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60% av alla barn bar pa pneumokocker, en bakterie som orsakar
lunginflammation. Pneumokocker orsakar @ven andra sjukdomar
sa som blodforgiftning och hjarnhinneinflammation.

E SKRATT

RISKEN ATT DRABBAS
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OVER 50 AR

VUXNA KAN OCKSA

VACCINERA SIG
MOT PNEUMOKOCKER

Lds mer om pneumokocker och
vaccinering pa:

Pfizer AB

191 90 Sollentuna
Telefon 08-550 520 00
www.pfizer.se
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Ett mote mellan undertecknad och delfinen Kanab i Mexiko.

Var alltid oppen
for nya moten!

Visst ar vi ménniskor ibland snabba pé att doma andra pé forhand. Forsk-
ning har visat att det bara tar nagra sekunder att konstatera ett forsta
intryck. | djurens varld &r det istallet m&nga ganger handlingen, vad du gor,
som definierar vem du &r —van eller ovan. Fragan ar, skulle vi inte skaffa
manga fler vanner om vi for en stund slutade déma andra péa forhand och
istallet 6ppnade vara sinnen nar vi moter nya personer? Jag ar overty-
gad om att vi gar miste om ménga spannande moten och kontakter nar vi
domer pa forhand. Med andra ord; "det ar bra att halla i minne —att nya
moten blir bast med ett 6ppet sinne!”

| det har numret av tidningen Doktorn méter du bland annat var svenska
Hollywoodfru Gunilla Persson, du far veta mer om Goran Boll och Maria
Nilsson och deras erfarenhet av medicinsk yoga, du kan I&dsa om Ingela som
aldrig &ngrat sitt beslut att donera organ och far lasa om hur en fetma-
operation forandrade Per Lindquist liv.

Jag onskar er en trevlig lasning!

Anders Aker, P.S Du missar val inte att

chefredaktor du kan prenumerera pa

anders@doktorn.com  Doktorn+? Fler re-

Twitter: chefred_ cept, halsotips,

Instagram: chefred halsotester och
korsord. Prenu-
merera redan
idag, las mer pa
sidan 74!



Vi ar inte bara

vitaminer och mineraler,
vi ar registrerade lakemedel ocksa!

Stall krav pa dina

T

Képs receptfritt

vitaminer och mineraler

acksedel pa
Ss.se.

pa apotek

Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

Beviplex® Forte (4 B-vitaminer). Tablett
resp oral I6sning. Vid bristtillstand pa
grund av sjukdom, t ex vid bristfélligt

upptag av naringsdmnen och aptitléshet.

Oral 16sning innehaller alkohol. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Tabletter
ingér i formanssystemet; for aktuellt pris
se www.fass.se.

Beviplex® Comp (7 B-vitaminer).
Tablett. Vid bristtillstand pa grund av
sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsamnen eller aptitléshet. Anvands
aven vid behandling av symtomgivande
brist pa vitamin B,, By, nikotinamid och
pantotensyra. Se bipacksedel p& www.
fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tuggtablett 0,5 g resp
1 g. Vid brist pa vitamin C. Bristtillstand
kan t ex uppkomma vid férsédmrat upptag
av naringsamnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

Kalcidon® (kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid Okat
kalciumbehov under uppvéxtaren, vid
graviditet och amning samt hos vuxna
och aldre. Om kosten inte técker detta
behov bor extra kalcium tillféras. Kan &ven
ordineras av lakare som behandling vid
benskorhet. Se bipacksedel pa www.fass.
se. Ingér i forménssystemet; for aktuellt
pris se www.fass.se.

Dulcivit® comp (multivitamin + jarn).
Tablett. For att forebygga jarn- och
vitaminbrist vid ensidig kost eller
otillrackligt fddointag. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

Minorplex® (multivitamin). Tablett.
Forebygger vitaminbrist vid ensidig kost
eller otillréckligt fodointag hos barn 4-10
ar. Se bipacksedel pa www.fass.se. Ej
forman.

Lixir®/Lixir® S (multivitamin). Oral 16sning.

Forebyggande av vitaminbrist vid ensidig
kost eller otillrackligt fédointag. Lixir S
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

ABIGO Medical AB ® Ekonomivégen 5 ® 436 33 ASKIM
Tel: 031-748 49 50 ¢ Fax: 031-68 39 51 ¢ www.abigo.se
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VARFOR BEHOVER DIN KROPP VITAMIN D?

Jo, darfér att vitamin D t.ex. bidrar till immunsystemets normala funktion. Du kan fa
i dig vitaminet pa tva satt: dels via maten (framst under arets morkare arstid), eller
genom att vara ute i solen. D-vitamin bildas ndmligen i huden nar den utsatts fér sol-
ljus. Enligt de Nordiska Naringsrekommendationerna har vuxna ett dagligt behov av
10ug vitamin D. Pikasol Vitamin D innehaller 10ug vitamin D och hégkoncentrerade
omega-3-fettsyror, framst EPA och DHA som ar de fettsyror som har en sakerstalld
halsoeffekt.

Pikasol finns att kdpa i halsokostbutiker och pa apotek. Vill du veta mer om omega-3
och vara produkter, besdk oss garna pa pikasol.se

Behandlas du med blodfértunnande medel eller ska genomga operation, (] ®
konsultera din lakare/skoterska innan du bérjar anvdnda omega-3. Kost-

tillskott boér ej anvandas som alternativ till varierad kost. Det ar viktigt I aso
med en mangsidig och balanserad kost och en hélsosam livsstil.

Ebola-epidemin kan
vara over 1 sommar

Den pagéende ebola-epidemin i Vastafrika kan vara over till som-
maren. Det menar en grupp forskare vid University of Georgia och
Pennsylvania State University. Forskarna har tagit fram en modell
dar man, enligt forskarna sjalva, for forsta gadngen tagit hansyn till
faktorer som var infektionerna sker, utbyggnaden av sjuhuskapaci-
teten samt hur invdnarna har tagit till sig information om sakrare
begravningsrutiner av offren. Modellen visar att om 85 procent

av de drabbade far sjukhusvard sé kan ebola-epidemin vara under

- SVERIGES
- BASTA SJUKHUS!

. Enligt Dagens medicins

: arliga ranking finns lan-
i dets basta sjukhus 2014
© i Linképing, Jénkoping
och Oskarshamn.

Hela listan kan du se p&
www.doktorn.com eller

i Doktorn+, for dig som

ar prenumerant!

kontroll i slutet av junii ar.

Darfor smakar flygplans-
maten inte som hemma

Flygplansmaten har
ett ganska skamfilat
rykte, ndgot som
inte bara ar flygho-
lagens fel.

En tysk studie visar
namligen att nar
lufttrycket och
luftfuktigheten
sjunker, i samband
med att flygplanet
stiger, blir resulta-
tet att kansligheten
for sott och salt
minskar med runt
trettio procent.
Studien ar utford
pa uppdrag av Luft-
hansa och ger enligt
brittiska BBC en
forklaring till varfor
mat smakar annor-
lunda ombord.

Kalla: BBC

Las fler
nyheter pé
www.dc‘ktorn-com

artiklar

Under arets upplaga av elektronik-
méassan CES (Consumer Electronics
Show] l&g fokus fortsatt pa smarta
klockor och traningsarmband. En
nyhet som stack ut pé& arets massa
var det smarta baltet "Belty” fran
féretaget Emiota.

Baltet har ett antal sensorer som
bland annat registrerar ditt rérel-

www.doktorn.com

uppmanar dig att rora pa dig

semonster och kan ge dig en knuff pa hur du kan bli mer aktiv i realtid
om du har varit inaktiv en langre tid. | genom den insamlade informationen.
baltet sitter ockséa ett gyroskop och

en accelerometer som precis som En rolig detalj ar att baltet auto-
traningsarmband och m&nga smarta matiskt vidgar sig och blir storre i

klockor kan registrera aktivitet och omfang nar du &tit fér mycket. Det ar
skicka information till den tillhérande i dagslaget osakert nar Belty slapps
smartphone-appen. Appen ger dig pa& marknaden.

bland annat uppmaningar och forslag Kélla: Mobil.se
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Ditt luktsinne kan avsloja
hur lange du lever

Den individuella féormagan hos dig som ar aldre

att identifiera lukter kan vara en ledtréad till hur

lange du kommer att leva. | snitt lever de med

bra luktsinne langre enligt en vetenskaplig stu-

die fran University of Chicago.

® Forskarna |at 3 000 personer i dldern 57-85 ar
forsoka identifiera fem distinkta lukter: mint,
fisk, apelsin, rosor och lader.

® Fem ar senare hade 39 procent med de sam-
sta resultaten (4-5 fel) avlidit medan endast
10 procent med de béasta resultaten (0-1 fel)
var doda.

® Och aven nar hansyn
tagits till andra fakto-
rer — alder, naringsintag,
tobaksvanaor, fattigdom
och andra halsofragor
— pekade resultaten at
samma hall.

Kalla: BBC, University
of Chicago.

Nytt stort genombrott

Harvardforskaren Doug Melton har
lyckats massproducera stamceller
som producerar insulin — vilket banar
vag for ett botemedel for typ 1-dia-
betes. Svenska forskaren Leif Groop
sager till Dagens medicin att den har
rapporten sticker ut eftersom man
for forsta gangen har redskapen for
att lyckas.

Meltons team har hittat en metod
for att producera celler i hundratals
miljoner, som enligt professorn “ar sa
precist att jag inte tror att det kan
efterliknas av personer som injicerar
eller som far insulin genom en pump”.

Stammer forskningen ar det ett
genombrott, sager Leif Groop, som
ar professor i endokrinologi vid Lunds
universitet. For att den nya behand-
lingen som baseras pa Meltons ron
ska nd ut méaste forscken forst re-
plikeras av andra forskargrupper och
sedan testas pé andra djur och klara
sakerhetstester. Leif Groop menar
att det ror sig om en tidsperiod pa
minst fem till tio &r om man klarar det
forsta steget och att om resultaten
féljs upp av andra grupper under det
kommande &ret kan man som diabeti-
ker se ett |jus i tunneln.

mot diabetes typ 1

| Sverige har runt 50 000 personer
typ 1-diabetes, som innebar att krop-
pen angriper sina egna insulinprodu-
cerande celler s& att insulin méste
tillforas via injektioner. Sjukdomen
har langsiktig paverkan pé blodkarlen
och skdter man sjukdomen illa kan det
leda till blindhet och att man tvingas
amputera exempelvis fotter. Insulin
ar ett hormon som reglerar halten av
socker i blodet. Vid diabetes typ 1 slu-
tar kroppen att tillverka insulin, vilket
gor att det blir for mycket socker i
blodet.

K&lla: Dagens medicin

BRIST PA MOTION FARLIGARE AN FETMA

Stillasittande kan kopplas till dubbelt s& manga for tidiga
dodsfall jamfort med hogt BMI och fetma. Det visar en studie
som publicerats i American Journal of Clinical Nutrition.
Forskarna bakom studien konstaterar att réra pé sig, om an
s8 lite, effektivt kan minska risken att do i fortid. Gruppen av
deltagarna som var mattligt inaktiv hade en reducerad dodlig-
het med 16-30 procent jamfort med dem som var helt inaktiva.
| studien ingick 334 000 personer fran 10 europeiska lander,
bland annat Sverige och deltagarna foljdes i snitt tolv &r.

Kalla: American Journal of Clinical Nutrition
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DALIG DAG PA JOBBET?
DA TROSTATER VI

Om saker och ting gar daligt p& arbets-
platsen, till exempel konflikter med chefen,
svéra arbetsuppgifter eller vantrivsel, da
trostater vi pd jobbet visar en brittisk
studie.

S8 manga som halften av de tillfragade
uppgav att om de planerat att ata en
halsosam lunch men nagot negativt intraf-
fat pa jobbet sé valde de ett ohdlsosamt
alternativ till lunch istéllet. A andra sidan
visade studien aven att om du trivs pa
_jobbet, ja d& ater du helt enkelt battre!

www.doktorn.com www.doktorn.com

AT EN AVOKADO OM DAGEN

- GOR DIN HALSA EN STOR TJANST

Avokado kan ge dig lagre kolesterolvarde och minskar risken for hjartsjuk-
domar, det visar en studie publicerad i Journal of the American Heart As-
sociation. Det omattade fettet som finns i vegetabiliska produkter som
avokado och &dven nétter och olivolja, gynnar hélsan genom att bland annat
sanka kolesterolet. Enligt Penny Kris-Etherton, ordférande i American Heart
Associations nutritionskommitté och professor i naringslara vid Pennsylvania
State University, ar det battre for oss att ersatta mattat fett i kosten med
omattat. | en kommentar sdger hon att vi méste f& manniskor att ata en kost
som &ar bra for hjartat, som avokado och andra naringsrika livsmedel som

innehaller bra fett.

Kalla: Dailymail.com

DARFOR GAR DET INTE ATT KITTLA SIG SJALV

Att kittla sig sjélv ar i stort sett omagjligt och nu hop-
pas forskarna att fler studier p& omrédet kan ge nya
insikter om psykisk ohalsa.
1998 kom en banbrytande studie fr&n University
College London som visade att lillhjarnan kan
forutspa alla kroppens rorelser och skicka
ut en skuggsignal sa fort du forsoker kittla
dig sjalv. Skuggsignalen kvaver da kittlingen
i ditt kdnslocentrum. Efter upptackten har
forskare férsckt med olika metoder att lura
hjarnan, dock utan storre framgéng. Det som
gor det hela intressant ar att manniskor med
diagnosen schizofreni faktiskt kan kittla sig
sjalva, nagot forskarna tror har att gora
med vanfdrestallningar och frammande
kontroll 8ver lemmarna. Férhoppningen ar
att fortsatta studier darfor ska ge oss
nya insikter om psykisk chéalsa.

DOKTORN Nr 1 2015 | 11



Gron rehabilitering
minskade sjukskrivningen

Att utnyttja tradgardsaktiviteter
och naturmiljoer i kurser och reha-
bilitering tycks ha positiva effekter
p& manniskor med stressrelaterade
psykisk ohalsa.

| Vastra gotalandsregionen finns
projektet Gréna rehab som drivs i Go-
teborgs botaniska tradgérds regi och
som erbjuder naturunderstodd reha-
bilitering for personer som &ar sjuk-
skrivna for stressrelaterad psykisk
ohalsa. Man héller aven stresshante-
ringskurser for personer i riskzonen.
Genom djupintervjuer har Eva Sahlin
tagit reda pa hur deltagare den na-
turunderstddda rehabiliteringen och

i stresshanteringskurserna upplever,

beskriver och varderar sin behandling.
Eva Sahlin kunde se att den naturun-
derstodda rehabiliteringen ledde till
forbattringar i flera avseende till
exempel nar det galler symtom pé
utbrandhet, depression, &ngest och
valbefinnande. Samtidigt minskade
sjukskrivningen och vardkonsumtio-
nen. Den naturunderstddda kursen

i stresshantering ledde i sin tur till
forbattringar nar det géller symtom
pa utbrandhet. M&nga av deltagarna
tyckte att arbetsformagan okade och
att man upplevde farre stressrelate-
rade problem. Aven de 18nga sjukskriv-
ningarna minskade. Deltagarna hade
ocksa stor nytta av de strategier och

verktyg som gor dem battre pé att
hantera sin stress aven ett ar efter
att rehabiliteringen eller kursen var
avslutad. Eva Sahlins rekommendation
ar att det bor satsas mer pa na-
turunderstodd rehabilitering @n i dag,
men inte som isolerade kortlivade
projekt, utan snarare som ett perma-
nent alternativ till andra modeller for
rehabilitering och férebyggande vid
stressrelaterad psykisk ohalsa.

Doktorsarbetet har genomforts i ett
samarbete mellan Sveriges lant-
bruksuniversitet (SLU) och Institutet
for stressmedicin i Vastra Gotalands-
regionen.

P

TRANA BATTRE MED MUSIK

Musik kan gora att du presterar battre under din [6prunda. | en studie fick

30 testpersoner trana pa Iopband medan de lyssnade p& musik.

| genomsnitt forbattrade sig testpersonerna med 15 procent, dess-
utom upplevde de traningen som mindre anstrangande trots att de
tranade hérdare. Studien genomfords vid Brunel University i London.

Fler kan raddas med behandling

mot hogt blodtryck

En ny svensk studie visar att blodtryckssdnkande behandling kan for-
hindra stroke och dod hos personer med latt forhgjt blodtryck utan

tidigare hjart- och karlsjukdom.

Sadan behandling finns idag upptagen pa SFAM:s (Svensk forening for
allmanmedicins) lista dver onddiga eller skadliga &tgarder i svensk all-
manmedicin. Studieresultaten ger skal att omprova det stallningsta-

gandet, sager Johan Sundstrom, forskningsledare vid Uppsala Clinical
Research Center, i ett pressmeddelande.

FAKTA

" U 4
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e Halften av alla svenskar har hogt
blodtryck nar de gar i pension,
och i 80-8rséaldern har nastan
alla hogt blodtryck.

e Den storsta gruppen, pa un-
gefar en miljon personer, har
bara latt forhgjt blodtryck.

Studien publiceras i tidskriften

Annals of Internal Medicine.

Kélla: Uppsala universitet

Olika skal varfor kvinnoy
och man slutar roka

Rokning ar delvis kopplat till inkomst och utbild- annat som ett satt att stressa ned och f& mgjlighet till
ning men forskning visar att det finns en rad rast. Kvinnor ar ofta battre pé att planera och tar ofta
andra faktorer som paverkar bade pa person- professionell hjalp vid rokstopp medan man istallet anvan-
lig och strukturell niva och inte minst skillnader  der snus for att kunna sluta roka.
mellan kénen i varfor man bdrjar och slutar
roka. Att forbattra sin fysik ar det framsta skalet till att fimpa
Det sager Tove Sohlber vid sociologiska institu- for gott uppger mannen, kvinnorna slutar snarare for att
tionen vid Stockholms universitet och forfattare till en omgivningen staller krav pa rokstopp. M&nga slutar &dven
ny studie. Mannen i studien sager sig rcka av sociala skal for att undvika rynkor och forbattra tandhalsan.
medan blossandet har fler funktioner for kvinnor, bland Kalla: Stockholms universitet

FIMPA CIGGEN - MED RUTTEN FISK

Efter att ha testat allt for att hjalpa rokarna i ett experiment att
sluta roka andrade israeliska forskare taktik.

Istéllet for att anvanda allt fran oljud till &ckliga smaker och dofter
under dagen testade man att under en enda natts somn anvanda sig
av tobaksrok och stank av rutten fisk eller ruttna dgg i nasborrarna.
Resultatet blev att cigarettkonsumtionen minskade med 30 procent
hos deltagarna. Medan vi sover verkar vi helt enkelt mer mottagliga att
koppla samman rcékning med obehag konstaterar forskarna vilket visar
att dofter under somnen paverkar vart beteende i vaket tillstand.

Kallor: Forskning och framsteg
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Ny effektiv behandling
av eksem

- som reparerar, skyddar och lindrar.

Dermalex® Eksem Baby & barn hjalper sma och stora barn med besvarande
eksem som kliar och irriterar. Krdmen lindrar klada och flagning samt mjukgér
och aterfuktar huden.

REPAIR

tughram b Saderem o

behandling a«

Eksem
baby & harn

Kliniskt testad av dermatologer - Dermalex® Eksem Baby & . o
barn gav en genomsnittlig terapeutisk forbattring med 83 %." w3 KT G
Rekommenderas av 8/10, av 245 testpersoner? 2

Jd0g =t EHEEE{':'

Finns pa ditt apotek.

1) Open Label Multi Center Clinical Observation Study into the overall efficacy of Dermalex Eczema (Atopifin® Cream) for Babies,
Toddlers and Young children with Atopic Dermatitis, 2009 2) Undersékning gjord av Smartson pd uppdrag av Omega Pharma Nordic, bestdende av 245 testpersoner, 2013
Las mer pA www.dermalex.se

Positivt

med musi
i demens-

varde

Att medvetet anvanda musik som
psykosocial omvardnadsatgard i
demensvéarden kan cka valbefinnandet
hos personer med demens. Det ar
aven positivt for personal som arbe-
tar med demensvard, det visar en ny
svensk rapport.

Ett satt att oka séval livsgladje som
valbefinnande hos personer med de-
mens ar att anvanda sig av musik och
att det ger positiv effekt har tidigare
fatt stod i olika forskningsstudier. Ka-
tarina Lindblad ar musikterapeut och
projektledare for projektet och sager
att man genom att skraddarsy ratt
musik till ratt person vid ratt tillfalle
verkligen kan hjalpa manniskor att ma
battre. For personalen har arbetet
med musik i sin tur inneburit nya
verktyg i kontakten med de boende.
Musiken kan anvandas for att trdsta,

gladja och underlatta vid besvarliga
situationer i arbetet med varden

av patienter med demenssjukdom.
Arbetet med musiken har dven lett
till en ckad trygghet i arbetsgruppen
for personalen och en underskoter-
ska som deltagit i projektet sager att
hon forvanades éver hur mycket man
faktiskt kan géra med musik.

Den nya arbetsmodellen och fors-
karnas studier finns nu i en rapport,
Musik som omvardnad p& demens-
boende. Resultaten har tydligt visat
att personalen behover utbildning
for att kunna anvanda musiken péa
ett meningsfullt satt som sa kall-

lad psykosocial omvardnadsatgard.
Rapporten konstaterar dven att man
behover kontinuerlig handledning.
Projektet har pagatt under perioden
2012 till 2014 och under praojekttiden

startades ett natverk for medarbe-
tare frén olika aldreboenden dar de
kunde dela med sig av sina erfarenhe-
ter av musikanvandning i omvardnad
av personer med demenssjukdom.

| samband med natverkstraffarna
hdlls dven seminarier med syfte att
sprida kunskap om musikanvandning i
demensvéarden.

FAKTA DEMENS OCH PSYKOSOCIAL OMVARDNAD

® Cirka 160 000 personer lever med
demenssjukdom i Sverige och det
ar en siffra som kommer att dka de
kommande &ren.

® Psykosocial omvardnad ar ett be-
grepp som innefattar social identi-
tet, kdnslomassigt stod, materiellt
stod, information och social tillho-
righet.

Kalla: FoU Seniorium

P-pillers effekt pa ivskvalitet granskas

| en ny svensk studie ska man studera p-pillers effekt pa livskvalite-
ten. Studien blir en av de forsta av sitt slag.

Manga unga kvinnor upplever problem i samband med att de tar
p-piller, bland annat rapporteras nedstamdhet och minskad sexlust.
Angelica Lindén Hirschberg ar professor vid Karolinska institutet och Th
sager till TT att man vet en hel del om de medicinska riskerna med p-

piller men att man nastan inte vet ndgonting om hur p-piller paverkar
livskvaliteten. | studien ingdr 300 kvinnor dar halften tar p-piller och

den andra héalften far placebo under totalt tre mé&nader. Under perio-
den ska kvinnorna rapportera om hur de mar och hur de upplever sin

livskvalitet.

www.doktorn.com
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barnens halsa

1-'orska—rna:
Skolorna maste
borja senare pa

Forskning tyder pa att somnbehovet okar ju &ldre barn blir vilket far fors-
karna bakom studien att krava att skolorna méste boérja senare.

Studien som ar amerikansk ar den senaste i raden som bekraftar ett sam-
band mellan pubertet och tkat sémnbehov. Fran nio &rs alder bdrjar barn och
tondringar att lagga sig senare pa kvallarna. Samtidigt ckar somnbehovet nar
barn kommer in i puberteten. De amerikanska forskarna har under flera ars
tid foljit ndstan hundra barn och forskarna menar att forskningen visar att
den biologiska klockan far en senare och senare instéallning fran just nio&rsal-
dern fram till sjutton&rsaldern. | studien kunde man se att en typisk niodring
somnade vid halv tio. En elvadring daremot somnade en halvtimme senare,
klockan tio, och en femton&ring somnade vid elva. Den amerikanska barnlaka-
rakademin har nyligen gatt ut med en rekommendation att for ungdomar bor
skolan borja tidigast klockan halv nio p& morgonen.

GRAVIDA BOR UNDVIKA
POLLENEXPONERING

Att utsattas for hdga pollenhalter i slutet av gra- \
viditeten okar risken for tidig astma hos barnet.

En studie som gjorts pa 110 000 graviditeter i
Stockholmsomradet visar att hoga halter av
pollen under graviditetens sista tolv veckor
resulterade i en signifikant ckad risk for att
barnet under sitt forsta levnadsar laggs in

pa sjukhus med astmaliknande besvar. Ris-
ken tycks oka proportionellt med expone-
ringen. Barnen till de gravida kvinnor som
utsatts for mest pollen hade omkring 35
procent hogre risk att drabbas av astma
Jjamfoért med de med medelhdg expone-

ring. Bjorkpollen svarar for perioderna

med de hogsta pollenhalterna. An s& lange

ar det oklart om effekten enbart uppstar
bland de kvinnor som ar pollenallergiker.

Kalla: Umeé& universitet
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Koppling mellan
antibiotika

och barnastma
aviardad

Ett antal tidigare studier har
pekat pa att om mamman tar anti-
biotika under garviditeten eller om
ett litet barn far antibioitka dkar
risken for att barnet ska utveckla
astma. Studierna har lett till en
utbredd uppfattning att det finns
ett orsakssamband mellan antibio-
tika och en okad risk for astma.
Men forskarna bakom den nya
studien dar nastan 500 000 barn
fodda i Sverige mellan januari
2006 och december 2010 ingar
menar att det finns anledning att
ifr&gasatta resultatet fran dessa
studier. Forskarna tittade bland
annat ndarmare pa barn som fatt
antibiotika tidigt i livet for att be-
handla en infektion. Har jamfordes
om risken for att utveckla astma
efter antibiotikabehandling var
lika hog oavsett vad behandlingen
gallde, alltsd om risken var lika hog
vid hud-, urinvagsinfektion eller
luftvagsinfektion. Det var den inte.
Risken var istéllet mycket hdgre
efter luftvagsinfektion. Det &r,
menar forskarna, svart att diag-
nostisera astma hos smé barn sé
nydebuterad astma kan misstolkas
som en luftvagsinfektion. Barnen
kan ha fatt antibiotika for att
behandla luftvagsinfektionen som
egentligen frén borjan ar astma.
Det i sin tur kan leda till att man
misstanker att antibiotikabehand-
lingen orsakade den astma som
man senare upptacker. Luftvags-
infektioner i sig okar risken for
astma, oavsett om de behandlas
med antibiotika eller inte och det
kan vara en annan férklaring till att
man har satt antibiotika i samband
med astma. Allt talar med andra
ord for ett samband orsakat av
att en nydebuterad astma miss-
tolkas som luftvagsinfektion och
behandlas med antibiotika alter-
nativt att luftvagsinfektioner i sig
okar risken for astma, oavsett om
den behandlas med antibiotika eller
inte.

Kalla: British Medical Journal
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Bebisar som tar en
tupplur minns battre

Att som bebis fa ta sig en tupplur kan enligt en studie forbattra
s&val minne som inlarningsformaga.

| studien deltog totalt 216 bebisar som var 6 eller 12 mé&nader gamla.
Forskarna tog av och skakade en vante med en liten hjallra frén en
docka, ndgot som upprepades flera gédnger medan bebisarna ség pa.
Efter forsta g&ngen fick den ena gruppen bebisar sova i minst en
halvtimme, den andra gruppen fortsatte att vara vakna. Efter fyra
timmar undersokte man om bebisarna kunde harma rorelserna, att
ta av vanten och skaka bjallran. De bebisar som hade fatt sova var
de som bast kom ihag vad de skulle gora. Nar man gjorde om testet
24 timmar senare blev det resultatet annu tydligare, att det var
bebisarna som hade fatt vila som kom ih&g rorelserna bast. Anled-
ningen till att somnen &r s& viktig for minnet ar att vara minnen
flyttas fran korttidsminnet till l&ngtidsminnet under somnen. Det
innebar att minnena sitter mycket starkare och sitter kvar 6ver en
langre tid. Studien har publicerats i vetenskapliga tidskriften PNAS,
Proceedings of the National Academy of Sciences

barnens halsa

PAPPOR MED
FAMILJEANSVAR MER
SJUKSKRIVNA

Pappor som tar ett storre ansvar

i hemmet har en 6kad risk att bli
sjukskrivna. Det visar en ny studie
fran Forsakringskassan som tittat pa
sambandet mellan graden av jam-
stélldhet och risken for sjukskrivning.
Tidigare studier har visat att kvinnor
som jobbar lika mycket som sina man
samtidigt som de tar huvudansva-
ret for hemmet, I6per en dkad risk
for sjukskrivning. Nu stér det klart
att den har typen av dubbelarbete
faktiskt kan géra bada kdnen sjukare.
| Forsakringskassans studie framgar
det att de pappor som hade huvud-
ansvaret for hemarbetet hade mellan
9 och 25 procents okad risk att bli
sjukskrivna, jamfort med Gvriga man.
N&r mammorna slapp ha ansvar for
hemarbetet blev de i sin tur friskare.
Det tycks allts& som att dubbelar-
bete kostar p& och att kvinnorna star
som vinnare nar arbetsbordan i hem-
met jamnas ut. Resultaten bygger

pa en registerstudie med samtliga
foraldrar som fick sitt forsta barn
mellan 2002 och 2009. Totalt handlar
det om drygt 220.000 foraldrapar.

AMNING BRA
FOR VIKTEN

Hur mycket barnen sitter
framfor teven paverkar hur

Spadbarn som ammas drab-
bas mer séllan av fetma
senare i livet tack vare goda
bakterier.

| forsok pa Sahlgrenska
sjukhuset i Goteborg har
forskare kunnat visa att
brostmjolken ger bakterier
som bidrar till en gynnsam
tarmflora. Att bakterierna i
tarmen paverkar var vikt har
flera studier visat och pa
Sahlgrenska universitets-
sjukhuset hoppas man kunna
agera i forebyggande syfte
genom att ge goda bakte-
rier i form av probiotika till
bebisar som inte ammas.
Kalla: Sahlgrenska sjukhuset
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mycket ldsk de dricker, det
visar en svensk studie.

Pa Institutionen for kost-
och idrottsvetenskap vid
Goteborgs universitet lat
forskarna foraldrar till drygt
1700 barn i 2-9 ars alder
svara pa frégor om TV- och e '

skarmtid samt barnens ‘.— —— #

dryckesvanor. Stina Olafsdot- ’ - = _
tir, en av forskarna bakom studien, séger i ett pressmeddelande att for varje
okad timme framfor TV-apparaten dkade sannolikheten att dricka lask och
saft regelbundet med 50 procent. Ett liknande samband sags for total tid
framfor datorn. Reklam anses vara en forklaring, de barn som brukade titta
pa reklamkanaler drack oftare lask jamfort med dem som inte brukade se
reklam-TV. Ungefar var sjunde foralder sa att de férsokte fa barnen att und-
vika TV-reklam. De barnen drack ocksa mindre lask an barnen som fick titta
fritt pa reklamkanalerna. | gruppen som hade mer tillatande foraldrar var det
dubbelt s& manga som gjort det till vana att dricka lask varje vecka.

Kélla: Goteborgs universitet
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Det ar viktigt att ta hand om dina
ogon, har tipsar vi om hur du far
dina ogon att ma extra bral!

OPTIKER

Synen forandras standigt och fel styrka pa glasdgon
eller linser kan bland annat ge upphov till besvar med
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Ta hand om
dina ogon

OGONDROPPAR VID POLLENALLERGI

del av 6gat som ansvarar
for den centrala synen.
Innehallet av vitamin A och
zink bidrar till att bibehalla
normal synférméaga.

Fn avemnsh blabaisbaserad originalpreduk
meed Ggontidst och lidein
Ortwxteakl mid wlamin
oth minaerales

Tearsagain ar en receptfri 6gonspray. En av orsakerna till torra 6gon ar en storning i lipidskiktet. Tearsagain
reparerar och stabiliserar 6gats lipidskikt och lindrar darmed torra dgon. Sprayen kan aven anvandas av dig
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medicinsk yoga medicinsk yoga

Medicinsk yoga/MediYoga ar en uppatgéende trend, menar Goran Boll, en av
pionjarerna inom omradet. Anledningen ar att yoga ar ett effektivt verktyg for
att ma battre. Man sover battre, far ner stressnivadn och det kan aven vara till
stor hjalp vid olika sjukdomstillstand.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Medicinsk

allt vanligare

Medicinsk Yoga ar den
mest kostnadseffektiva
Insatsen vid ospecifi-
cerad ryggsmarta, dar
samhallet kan spara upp
till en miljon krono
patient och ar om yoga
anvands forst.
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Alla kan utova yoga, aldsta eleven jag haft ar 90 ar gammal
och jag har utbildat larare som har varit over 80 arl!

Redan som ung laste Goran Boll
om yoga och blev nyfiken. Men det var
forst i 30-arsdldern som han efter en
veckas yoga fick en aha-upplevelse.

—Denna sommarvecka med yoga i
fokus blev livsomvélvande for mig. Jag
kdande en oerh6rd mental och kropps-
lig tillfredsstéllelse och inség att det &r
detta jag ska jobba med.

Goran som arbetade i naringslivet
sadlade om och utbildade sig till Yoga-
och meditationsldrare i Kundaliniyoga.
Han ville dock ta yogan till en ny niva
och fran 1995 blev han initiativta-
gare och en drivande kraft bakom att
foéra ut yogatriningen i stor skala pa
svenska arbetsplatser. Fram till idag
har han fért ut yoga pé 300 arbetsplat-
ser runtom i Sverige.

—Det ar ett oerhort tacksamt arbete
da jag ofta far hora att efter en termins
yoga sover man béttre, till stor del
slipper ryggont, kénner sig mindre
stressad i vardagen och fér béttre
livskvalitet.

1997 hade Goéran dven privata yoga-
sessioner och fick allt oftare forfrag-
ningar att ldgga upp program fér mer
specifika krdmpor. Han borjade da
forfina program och tekniker sarskilt
avsedda for manniskor med olika
sjukdomsproblematik. En kvinna med
axelproblem hade f6ljt Gérans yoga-
program under nagra manader och d&
hon upplevde sig fa fin hjilp av yogan
horde hon av sig igen, presenterade
sig som docent pa Karolinska Institu-
tet och beréttade att hon ville forska
pa yogan. Ett halvar senare, 1998,
paborjades en sex veckors studie pa
Karolinska Institutet (KI), dar ryggpa-
tienter fick ett yogaprogram att f6lja
30 minuter, tva ganger i veckan under
sex veckor.

— Resultatet 6vertréffade forvant-
ningarna och visade att yogan verk-
ligen forbéttrade tillstdndet markant
for dem som ingétt i studien, beréttar
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Goran Boll &r utbildad
Yoga- och meditations-
larare i Kundalinyoga.

Goran. I en uppfdljande studie 2013
med 150 patienter slog KI fast att Medi-
cinsk Yoga dr den mest kostnadseffek-
tiva insatsen vid ospecificerad ryggs-
marta, dar samhallet kan spara upp till
en miljon kronor per patient och &r om
yogan anvands forst.

Den medicinska yogan ir utveck-
lad ur den klassiska kundaliniyogan
och ar mycket terapeutiskt med mjuka
fysiska yogaévningar dar fokus ligger
pa att téja, béja och stretcha. Man
fokuserar alltid pd andningen, an-
vander sig av mantra, meditation och
djupavslappnande 6vningar. Detta har
visat sig passa sarskilt bra for mén-
niskor med sméarta. Andningen ir en
viktig del av yogan eftersom den har
en s stor paverkan pé hela kroppen.
Fel andningsteknik gor att kroppen
stressas och man fér svarare att slapp-
na av. Med en kontrollerad, lugn och
avslappnad andning far syret i blodet
lattare att passera ut till cellerna vilket

Foto: ANTON SVEDBERG

behovs for att kroppen ska fungera
optimalt. Den del av kroppen som gor
ont far moéjlighet att vila och aterham-
ta sig. All tillgénglig forskning visar
att meditationen &r central i att f4 en
effektiv yoga, men man ska heller inte
underskatta den positiva effekten som
tojévningar kan ha pa vilbefinnandet,
poéngterar Goran. Yoga har dessutom
inga negativa bieffekter.

- Yogan dédmpar det sympatiska
nervsystemet och aktiverar det para-
sympatiska, det vill sdga “lugn och ro
systemet”. Detta gor att kroppen fung-
erar béttre, sdsom exempelvis somnen,
magen och man fér béttre perspektiv
pa saker, menar Goran. Forutom att
man kan fé lindring vid smarta har
medicinsk yoga &ven visat sig minska
problem med hjartat, sénka blodtryck-
et och hjdlpa ménniskor som har drab-
bats av utbrandhet. Forskning har visat
att man mérker effekter i kroppen efter
ungefar sex till tio veckor med traning
en eller tva gdnger i veckan under 20
till 30 minuter. Man kan allts& uppleva
fordelarna relativt snabbt.

I Sverige finns det i dag 1 200 utbil-
dade instruktorer pa mer an 8o sjuk-
hus, vérdcentraler och privata institut.
P4 MediYoga Institutets hemsida finns
en lista over certifierade utévare runt-
om i landet. Efterfrgan har &dven okat
internationellt och Goéran Boll jobbar
med att utbilda personer i bland annat
de andra nordiska ldnderna och i USA.

—Yogan anvands inom bland annat
hjart- och cancervarden, inom psykia-
trin, primérvarden men nu pagér dven
en studie med yoga for typ 1 diabetiker
i Finland, sdger Goran. Alla kan utéva
yoga, édldsta eleven jag haft ar 9o ar
gammal och jag har utbildat larare
som har varit 6ver 8o ar!

Beroende pa vilken typ av pro-

blem man har finns det olika program
som &r anpassade till elevens specifika

www.doktorn.com

situation. Har man exempelvis migrin
finns det en sérskild migranyoga som
riktar in sig p4 just den problematiken.
— Man far enkelt ner hégt blodtryck
och manga med olika skoldkortelpro-
blem har blivit hjalpta och kunnat dra
ner pé eller sluta med medicineringen
av Levaxin. Jag har en elev med ALS
(sjukdom som bryter ner nervceller
som styr musklernas rorelser) som
knappt kan andas, &r forlamad och
som enbart kan réra pa 6gonen, berit-
tar Goran. DA blev fokus 6gonyoga och
andning. Det finns med andra ord inga
begransningar for hos vilka personer
yoga kan ha effekt. Det géller bara att
anpassa yogan till individen. Just nu
pagér utbildning inom varden for att
kunna arbeta med yoga inom den pal-
liativa varden (vard i livets slutskede).

Ar 2000 triffade Goran en man,

42 &r gammal, som hade kdmpat med
migran varje vecka sedan tvé-arsalder.
— Vi testade tvé olika yogaprogram

som hade effekt, men inte tillracklig.
Det tredje programmet vi provade
fungerade och nu har han inte haft
migréin pa 14 ar och har skrivit en bok,
”Migréanyoga”.

Idag finns fa skeptiker till yoga, da
den har utforskats sedan 1998 och da
man gang pa gang har sett de positiva
effekterna.

- Det funkar helt enkelt! De enda
som dr negativa ar de som har missfor-
statt och tror att yoga har med religion
att gora, menar Goran. Misstro bygger
ofta pa brist pd kunskap. Yogan fanns

www.doktorn.com

Enligt en medicinsk
studie kan Medicinsk
Yoga spara samhaéllet
miljontals kronor
varje ar.

forst och nér sedan olika religioner
uppstod plockade ménga in yogan som
en del, exempelvis inom Buddhismen.
Yogan kan vara del av ménga religio-
ner men religion ar aldrig en del av
yogan, poangterar Goran. Att sdga att
yoga dr religiost 4r detsamma som att
sédga att pa grund av att Elvis sdnger ar
religitsa sa ar “Elvis” en religion idag.

Numera finns dven MediYoga via
internet (Balans Online), som liknar
internetbaserad KBT. MediYoga har
funnits inom varden sedan 2010 och
inom tre till fem &r har Géran forhopp-
ning om att &ven skolorna har borjat ta
till sig yogan.

— Ténk om barn kunde fa detta som
ett verktyg att hantera stress, dalig
sjalvkénsla, fa ett inre lugn och en mer
positiv gruppkansla. Det vore stort!
Elever, kontorsarbetare, byggarbetare
eller vardanstallda — alla har behov av
det lugn yoga kan bidra till!

Danderyds sjukhus var bland de
forsta inom vérden att ta till sig Medi-
cinsk yoga for patienter. De senaste
fem aren har man anvént yogan fér
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patienter som haft en hjartinfarkt och
idag har man sex ménaders ko till
yogan.

— Nér jag sjélv borjade utéva yoga
kande jag mig lugnare, fick balans,
kunde fokusera béttre och madde helt
enkelt riktigt bra, berédttar Maria Nils-
son, hjértsjukskoterska pd Danderyds
sjukhus.

Nér Maria pé en friskvardsdag for
véardpersonalen pa hjartavdelningen
bjod in Goran Boll, blev dven hennes
chef mycket intresserad av MediYoga.
Man startade da en studie pé patienter
som hade haft hjartinfarkt, dar man
fick indikation pa att bade blodtrycket
och hjartfrekvensen minskade. Detta
gav mersmak och Maria har nu startat
en storre studie pé patienter med
formaksflimmer. Man kommer att folja
130 patienter under tre manader som
randomiseras till tre olika grupper.
Yogagruppen far utéva en timmes
yoga pé sjukhuset varje vecka i tolv
veckor. Dessutom rekommenderar
man dem att gora ett yogaprogram
hemma.

—Jag har stor tilltro till att patien-
ternas livskvalitet kommer att 6ka
och blodtrycket minska. Vi behover
dock fler storre studier for att befasta
yogans effekt inom forskningen. Min
forhoppning &r att i framtiden kunna
gora en storre nationell studie med
yoga som rehabilitering efter hjartin-
farkt.

Maria forelaser om MediYoga och
marker att intresset okar.

—Det &r kul att fler och fler lakare
blir intresserade och hénvisar till
MediYoga. Idag kommer ibland ldkare
och beréttar att de har en patient som
de tror skulle ma bra av yoga. Man
soker efter alternativ till lakemedels-
behandling och vad kan da vara béttre
dn yoga som inte har ndgra negativa
biverkningar, menar Maria.

Mer information finns p& www.mediyoga.com
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Ibland ar det inte som det
brukar vara. Torra slemhinnor
kan drabba vem som helst.
Men det finns enkla och snabba
losningar. Prova nya Klick Remoist
Gel, en l&ngtidsverkande och
ostrogenfri vaginalgel - som

ger snabb lindring av torrhet,
irritation och obehag.

Finns pa ditt apotek.
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Fler fragor 8 svar
finns pa
www.doktorn.com

Stall fragor
om Kropp ,
och halsa »

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

o hud e mage
o slukskrwmng

0 lakemedel

® vaccinationer
& resemedicinska fragor

FRAGA 0SS!

‘unﬂ
Anders Halvarsson

Specialist i allmanmedicin.

a Anders Hallén

-l Specialiserad p& hud- och kdnssjukdomar.
Carina Sandell Wellander
Personlig handlaggare, Forsakringskas-
san, besvarar fragor om sjukforsakringen.

(/) Lékemedelsverket

Legitimerade apotekare och receptarier.
Ola Stromstedt

Specialist i allmanmedicin

och vaccinationslakare.

www.doktorn.com
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ﬂ Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa

Lakarhuset i Karlstad.

Banta bort diabetes?

Min vaninna ar 70 ar och har typ 2-diabetes. En bekant pastar att om man
bantar férsvinner diabetesen da hon har exempel pa det fran sin van. Ar det sa
"enkelt”?

Kerstin, 70 &r

Ar man 6verviktig ar det ingen tvekan om att man forbattrar sina blodsocker-
varden om man gér ned i vikt, med minskat kaloriintag eller 6kad mangd motion.
Kost och motion ar A och O! Att p&sta att diabetesrisken férsvinner helt och
hallet kan man nog inte sakert. Sedan ar bara sa att ju aldre vi blir desto storre
&r sannolikheten att blodsockret stiger och vi har var typ 2-diabetes. Aven om
blodsockret forbattrats bor man fortsatta att folja vardena nagorlunda regel-
bundet 2-4 gadnger om &ret.

Anders Halvarsson

ALDERSIMPOTENS

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

Bertil, 75 &r

Den vanligaste orsaken ar att man med sti-
gande alder far minskad produktion av det
manliga konshormonet testosteron varfor
potensen minskar. Nar du nu skriver att du
ar fullt frisk i ovrigt ar det utomordentligt
bra, da vi vet att sjukdomar som exempelvis
diabetes eller blodkarlssjukdomar ocksé kan
ha en negativ inverkan pa potensen. Man kan
i ett blodprov se hur dina testosteronvarden
ligger. Visar det sig att dessa ar for l&ga kan
man diskutera forutsattningarna med att ge
tillskott av hormonet i frdga. Sedan ar det
forstéas en viktig faktor att man har ett gott
forhallande med sin partner!

Anders Halvarsson

Benmargsaplasi

Jag har en blodsjukdom som heter PNH, mina varden ligger lite i underkant sa
nu vill man ta ett nytt benmargsprov for att se om jag har en stérning i ben-
margen: benméargsaplasi. Men vad betyder det?

Marie-Louise, 65 8r

Det betyder att du har en storning i benmargen med magjligen lite mindre eller
annorlunda benmargsceller. PNH betyder annars Paroxysmal Nocturnal Hemo-
globinuria, det vill séga att du i morgonurinen har roda blodkroppar. Har ar vi
inne p& specialistomraden som inte tillhdr min vardag! Darfor skall du tala med
den specialist du har kontakt med.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

PLOTSLIG NOTALLERGI

Hej jag undrar om man kan bli al-
lergisk mot notter fast man aldrig
varit det tidigare. At M & M med
notter i och fick en reaktion med
andndd svaghet yrsel oregelbunden
hjartrytm och dagen efter fortfa-
rande svart andas och problem med
magen.

Monika 60 &r

Inget ar omagjligt nar det galler al-
lergi! Har man ett orsakssamband,
dvs att man varit i kontakt med n&-
got som ger reaktion, skall man vara
forsiktig med att exponera sig for
samma sak en géang till. Det kan ju

i det har fallet vara andra samver-
kande faktorer som utlést besvéren,
men nog skall man vara forsiktig
framdver med nétter.

Anders Halvarsson

ZINK

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

Ja, man ser att om det blir for
mycket zink i kroppen kan det ge
bade jarn- och kopparbrist i krop-
pen. Det kan ocksa fora till forhgjda
kolesterolvarden och blodfetterna
okar vid kontinuerligt for hogt intag.
Vid mycket stora intag blir det till
en zinkforgiftning, som kan fora till
krakningar och illam&ende, buksmar-
tor och diarré. Séledes skall man ta
tillskott med matta!

Anders Halvarsson
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Lakarhuset i Karlstad.

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

Pollenallergi

Hej! Hur vet jag om jag ar
pollenallergiker? Jag har
hostat som en tokien
vecka samt varit tappt

i ndsan. Det har @ven
satt sig pa stambanden.
Testerna pa sjukhuset
har jag forstatt att man
endast kan ta under
hésten.

Malin 21 &r

detektiv!
Anders Halvarsson

| pollentider &r det inte alltid s& IGtt att skilja pa en forkyl-
ning eller om det handlar om en allergi. Utan att det skadar
kan man dock sjalv testa med antiallergisk medicinering, dar
man via apoteket kan kdpa nagot receptfritt. Blir man vid
den medicineringen avsevart battre handlar det férstés om
en allergi. Ar det den héar tiden pa aret handlar det forstas
om hjork och darmed l6vtradsallergi. Det ar alldeles riktigt
att man brukar gora testerna p& sensommaren/hosten, da
antikroppsmangden ar som storst. Var annars sjalv din egen

Lunginflammation eller cancer?

Hej, jag ar 16 &r och hade fér ca 2 manader sedan lunginflammation, och nu
kanner jag att det borjar lata nar jag andas och att jag vaknar upp med torr
hosta. Kan det bero pé att jag far lunginflammation igen eller kan jag ha lung-
cancer. Jag roker dagligen men min pappa har ocksa g jort det ett tag och han
har aldrig haft cancer. Jag vill inte oroa mina féréaldrar i onédan sa finns det na-
got satt att ta reda pa det sjélv utan att ens foraldrar behéver veta om det?

Kvinna, 16 8r

Sannolikheten att du skall ha fatt cancer anser jag vara mycket liten! Troligen
ror det sig nu om en luftrorskatarr som uppstéatt. Mitt viktigaste budskap till
dig ar att mycket allvarligt cvervaga att undvika tdnda nasta cigarrett efter att

du fimpat foregaende!
Anders Halvarsson

KAFFE OCH ENERGIDRYCKER

Nar jag var omkring 17 borjade jag
fa valdigt underliga reaktioner av
kaffe, som jag fortfarande har:

jag blir trétt och klumpig, pratar
sluddrigt, kénner hur jag far hjart-
klappning och far som ont i kroppen
pa ett valdigt markligt satt. Aven
stark yrsel och kénsla att jag ska
svimma. Samma reaktioner far jag
av energidryck. Min bror har samma
problem och det bérjade ungefar vid
samma tidpunkt. Han har dock d@ven
problem med hdga halter av kakao,
vilket inte jag har.

Elin 29

Koffeinoverkanslighet l&ter det som.
Inte speciellt vanligt férekommande.
D4 skall man hallas sig borta fran kaffe
och koffeininnehallande drycker som
bland annat Coca-cola och energi-
drycker.

Anders Halvarsson

Allergimedicin

Hej! Jag har sedan 3 ar allergi
mot bjorkpollen. Borjade ta
de mediciner jag fatt for en
dryg vecka sen nu, men fick
magont som kom i interval-
ler. Det sdg tag, g jorde ont
och jag bérjade svettas. Har
knappt &tit. Har haft ont i ca
3 dagar, idag verkar det vara
battre. Slutade ta medicinen
for 2-3 dagar sedan. Medici-
ner jag tagit ar Avamys, Pul-
micort, Aerius. Fick Singulair,
men den har jag bara tagit en
gang. Madde inte bra av den.
Ar det troligt att jag inte tal
medicinen?

Marie

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

Anders Halvarsson

ALLERGIVANLIGA HUNDAR

Hej! Allergivanliga hundar, finns det? Vad kan
handa om barnet utséatts for hundar trots
allergi? Finns det risk att barnet utvecklar

andra allergier?
Malin, 39

Nan kan sdga att det finns mer eller mindre allergivanliga hundar och
man kan alltid riskera att barnet utvecklar en allergi ocksé beroende pé
arvet fr&n mor och far. Finns det mycket allergi i sléakten skall man téanka

sig for innan man skaffar sig palsdjur éverhuvudtaget!

Anders Halvarsson

NYSNINGAR

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

Lisbeth, 53 &r

Ingen tvekan om att det ar nagot
pé arbetsplatsen om orsakar
besvéaren! Ett klart arbetsmiljo-
problem som foretagshélsovard
eller yrkesmedicinsk expertis bor
ta hand om!

Anders Halvarsson

fraga doktorn

Slem i halsen

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

Petra

Har han fatt bérja med medici-
neringen som namnts kan det
ta en tid innan slembildningen
och harklandet avtar. Det kan ju
vara s8 att man reflexmassigt
harklar sig varfor det blivit till
en ovana. Fortsatter problema-
tiken skall ni forstéas tala med
behandlande lakare om detta.
Anders Halvarsson

TARMVRED

Kan stress utlésa tarmvred? For ett par veckor sedan blev jag akut opererad for

tarmvred i tunntarmen. For ca tre ar sedan gjorde
resultat och har matt bra. Jag har hort att stress

Jjag en gastric bypass med gott
kan utlésa tarmvred. Min ar-

betssituation ar ohallbar bade fysiskt och psykiskt. Dagligen kanner jag mig stres-
sad och otillracklig. Jag sover daligt, da tankarna ofta ar pa_jobb. Att opereras vill
Jjaginte igen och darfér undrar jag om det kan vara

min arbetssituation som utlost

tarmvredet, eller ar det en komplikation efter gastric bypass?

Maria, 37 &r

En sak ar alltid klar, att l&ngvarig stress av vilket slag det nu an ar, ar av ondo om
man nu inte ser ett slut pa detta tillstadnd. Att sakert pasta att tarmvred uppstatt
av detta stresstillstand ar ju att alltid bedoma i det enskilda fallet dar &ven tidigare
operationer forstés spelar roll. Oavsett vilket ar det viktigt att du i en framtid far

en dragligare livssituation.
Anders Halvarsson

SPANDA KAKAR

| ca 1,5 ménader har jag haft
problem med spanda kékar.
Jag biter ihop under dagtid
och nar kvéllen kommer har
Jjag en hemsk vark i kdakarna
som stralar upp emot tin-
ningarna och skapar en
migranliknande huvudvark.
Pa grund av detta har jag
aven svart att sova och
darmed inte formaga att
utféra mitt arbete val under
dagarna. Jag tror inte att
Jjag biter ihop under natten
da kaékarna inte kanns lika
6mma nar jag vaknar. Under
dagarna forsoéker jag ténka
pa att slappna av men jag
kommer hela tiden pa mig
sjalv med att bita ihop. Jag
har hort att bettskena kan
hjalpa under natten, men
eftersom mitt problem ar
under dagtid sa ar vél det
inget for mig? Min tandla-
kare har férovrigt aldrig
namnt ndgot om att jag har
snett bett sa det &r hel-
ler inte mitt problem. Med
vanlig halsning.

Natalie 20 &r

Forsok att komma i kontakt
med en sjukgymnast som
kan hjalpa dig med att f4 till
en avslappning i tuggmus-
kulaturen! Du kan forsdka
sjalv med detta genom att
sitta rakt, satta en knytnave
mot underkaken samtidigt
som du har gapat en centi-
meter. Pressa sedan for-
siktigt knytnaven uppat och
hall emot s& att du kanner
hur musklerna p& halsens
framsida far jobba lite. Du
behover inte ta i hart! Rakna
till &tta och slappa av och
rakna till &tta. Spannigen
och slappa av. Gor detta i tre
omgangar, samt upprepa det
vid nagra tillfallen om dagen.
Jag lovar att det blir battre!
Anders Halvarsson
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pa kliniken Skin Doc Morby.

Om hudbesvér och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar

Frusen

Hej! Jag har ett problem, jag &r alltid frusen av mig, iskalla hander och fot-
ter samt flammig/rédblommig hud pé hela kroppen. Filler mycket har och &ar
ofta valdigt trott. Har sen tva ar tillbaka nasselutslag som jag tar tabletter
for dagligen. Ar dven allergisk mot husdammskvalster. Fragan &r varfor &r jag
standigt utmattad och frusen? Ar detta symtom for allergin/nésselutslagen?
Eller beror det pa vitaminbrist eller likn.? Tack pa férhand!

Isabelle, 18 &r

| forsta hand skulle jag inte forklara dina allmansymtom med vare sig nasselut-
slagen eller kvalsterallergin. Symtomgivande vitaminbrist ar séllsynt i Sverige.
Be din huslékare kontrollera din @amnesomsattning.

Anders Hallén

Knolar

Nar jag onanerar blir det kndligt pa undersi-
dan, mgjligen lite pa baksidan av testiklarna.
Nar jag inte onanerar eller &r klar lagger

sig "svullnaden” och man kanner inte att de
varit dar utan kan endast kénna strangar
om man kénner noga. Som om sadesledare
pa undersidan fylls med spermier eller
liknande for att sen forsvinna kénns det
som. Absolut ingen smarta eller liknande
men undrande foér jag har inte uppmarksam-
mat det forran 2-3 manader sen och hittar
absolut inget pa internet.

Man, 20 8r

BLASOR

Ar gravid i 2 manaden
och har seborroiskt
eksem i harbotten med
blasor. Vilken medicin far
jag anvanda? Aribehov
av hjalp for mina eksem?
Jasmin, 21 ér

Far du verkligen blasor
av ditt mjalleksem? Sa
pass langt som din gravi-
ditet hunnit nar du laser
detta svar, finns det inga
inskrankningar i vilka
lokalbehandlingsmedel du
kan anvanda.

Anders Hallén

Nej, det ar nog snarare dina blodkarl som
fylls pé vid sexuell upphetsning medans du i
“normallage” inte kan hitta dem.

Anders Hallén
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Hej! Min dotter, 12 &r, har en
mycket ljus och fin hud. Hon har
alltid varit lite torr kring nasan
men nu har hon sedan en tid till-
baka orangea "falt” under 6gonen.
Huden i "falten” kdnns smulig. Just
fargen bekymrar mig lite och jag
trorinte det handlar om s6mn-
brist for det ser inte alls ut sa.
Vad kan det vara?

Tess, 44

For att vara saker méste man fa
se detta utslag, men det skulle
kunna vara ett mjalleksem. Mjallek-
sem brukar kunna forsvinna med
hjalp av receptfritt hydrokortison
eller den hydrokortisonkram som
ocksé innehaller lite svampham-
mande substans (Daktacort eller
Cortimyk). Men i s& fall skall det bli
battre pd n&gon vecka - om inte
bor diagnosen omprdvas.

Anders Hallén

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

Detta kan vara en slags nasselutslag: Sck din huslakare.

Anders Hallén

Vatska

Ibland nar jag ar valdigt trott sa far jag en vatska som
boérjar rinna bakom 6ronen, den kan narmast liknas vid
svett men kéanns lite glattare och kladdigare. Aning ir-
riterande da man far torka bort det hela tiden, men efter
man sovit sa slutar det. Vad kan det vara for nagot? Jag
har sjélv funderat pa om det kan ha nadgonting med att
glaségonen ligger mot svettkoértlar som 6verarbetar?
Det hander alltsa bara nar jag varit uppe i madnga timmar,
alltsa inte varje gang utan kanske 2-3 ganger per &r.

TORRA LAPPAR

Finns det nagon varaktig bot
mot torra lappar? Lypsyl,
cerat med mera lindrar bara
for stunden.

Elli, 96

Nja, pé lapparna har man
ungefar samma hudtyp som
pa kroppen i 6vrigt, dvs &r man
generellt torr sé ar lapparna
ocksa torra. En variant som
hjalper manga ar att smarja
|&pparna pa kvallen med kl6-
vervaselin som ger en upp-
mjukningseffekt som sitteri
nasta dag.

Anders Hallén

www.doktorn.com

Andreas, 29

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

Anders Hallén

LJUMSKARNA

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

Det later som en eksemreaktion. Starta med noggrann hy-
gien —du skall tvatta rent varje dag, och det ar viktigt att
torka torrt. Sen anvander du receptfri hydrokortisonkram
morgon och kvall i en vecka. Hjalper inte detta, och det bor
det gora p& ndgon vecka, far du scka din huslakare.
Anders Hallén

www.doktorn.com

Vadkramper? <
Spanningar?

Kroppsvanligt

EXPRESS

Magnesium Diasporal® 300mg - med rent
magnesiumcitrat, i samma form som det f6-
rekommer som byggsten i kroppen. Darfor
kroppsvinligt och snabbverkande.

« Stark, direkt- och langtidsverkande
« Mot kramper och spanningar

» Vitaliserar musklerna

+ 1x dagligen - 2&4h langtidseffekt

l Organiskt
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Granulat till oral l6sning
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Magnesium Diasporal® 300mg siljs receptfritt
i hilsofackhandeln och pa apotek.

trationen i blodet efter 90 minuter.

Magnesium Diasporal® 300mg &r ett minerallakemedel som innehéller den aktiva substansen magnesiumcitrat. Magnesium
Diasporal &r avsett for att behandla och férebygga magnesiumbrist. Kontakta lékare om symtomen forvarras eller inte forbéttras
inom 20 dagar. Magnesium Diasporal ska inte anvandas till barn och ungdomar under 18 &r. L4s bipacksedeln noga fore anvéndning.



Ny effektiv behandling
av eksem

- som reparerar, skyddar och lindrar.

Dermalex® Eksem hjalper dig med besvdrande eksem som kliar och irriterar.
Kramen lindrar inflammation, klada och hudfjallning och paskyndar aterstallandet
av hudens barriarfunktion.

Kliniskt testad av dermatologer - Dermalex® Eksem gav en
genomsnittlig eksemforbattring med 77%.!

1) A Multi Center Clinical Observation Study into the efficacy and treatment of patients suffering from Atopic Dermatitis with Dermalex Repair Atopic Eczema Cream. Omega Pharma, 2012.

Lids mer pd www.dermalex.se
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i pa kliniken Skin Doc Mdorby.

LEVERFLACKAR

Har en son, 8 ar. Pa ryggen har han en
leverflack som inte liknar de andra han har.
Det ar utstdende och hart samt har nu
bérjat att spricka och bléda. Har varit till
hudlakare som sa att den kunde tas bort
nar han blev 18 &r. Ar orolig att det kan
vara nagot annat.

Sanna, 36

Utifrén din beskrivning finns det ingen
anledning att betvivla det hudlakaren sa.
Farliga prickar hos s&8 smé& barn ar inget att
rakna med.

Anders Hallén

LT

Handerna

Jag har ett litet problem som kanske inte &ar sa allvarligt, men véldigt job-
bigt. Pa vintern blir mina hénder extremt blaa/lila och om man trycker med
fingertopparna pa handerna sa blir de som sma vita avtryck i huden. Men om
det ar varmt blir mina hander istéllet jatterdda och nastan branner! Jag har

inga problem med att de gor ont eller sa och jag mar ratt bra i 6vrigt. Men jag
undrar vad detta beror pa och om det &r nagot jag kan gora?

Elin, 19

Du har en stord blodcirkulation i din hander. Jag har for lite
information for att kunna spekulera i orsaken. Men jag tycker
du skall soka din huslékare och tillsammans med honom gé

igenom detta.
Anders Hallén

i" = -'
NAGELTRANG, ﬂf

For ca 3 dagar sen rev jag av min tanagel for
mycket pa vansterfoten insidan av stortan.
Jag har nu fatt ett nageltrang som sitteri
sen 2 dagar, omt. Det ar som en liten bula pa
vanstra sidan av nageln som 6mmar. Klam-

mer man pa den kan det komma blod, efter-
som det ar 6mt sa undviker jag det helst.

Jag brukar aldrig fa nageltrang férutom
situationer som denna d4 jag river/klipper av
nageln for langt in mot téan. Vad ska jag gora?
Victor
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Detta ar ett ganska
akut problem som jag
misstanker har lost sig
redan. Den infektion

du beskriver talar for
att du kan behova en
antibiotikakur. | ovrigt ar
det bara att héalla rent
med tval och vatten och
vanta ut det hela.
Anders Hallén

BLASA

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

Malin, 24

Detta later som en liten hemorrajd —
trakigt men ofarligt. Om du inte har

mer besvar av den kan du tills vidare
avvakta med behandling — den bor gé
bort av sig sjalv.

Anders Hallén

VITAMIN B5

Hej! Jag har ganska fet hy och far
ofta finnar och kvisslor. Har hort att
Vitamin b5 ska underlatta, men da
tar man ett dverskott pa det. Ar det
farligt? Finns det biverkningar?
Jessica, 22

Vitamin B5 ar inte farligt men det har
ingen sakerstalld effekt overhuvudta-
get p& akne och fet hud. L&dgg peng-
arna pa nagot battre och det finns
mycket aktiv behandling att tillga!
Anders Hallén



STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

fraga doktorn

Ola Stromstedt svarar
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Om resemedicinska fragor och vaccinationer. Ola Stromstedt ar specialist i allmanmedicin och arbetar
som vaccinationslékare med fokus p& resemedicin i egna bolaget VaccinDirekt, som har tre mottagningar
i Stockholm samt de mobila verksamheterna Fastingbussen och Fastingbaten.

SJUK
TROTS VACCIN

Hej! Vaccinerad mot
influensavirus sedan 10
ar tillbaka. Fick influ-
ensan i oktoberi ar och
aterigen i december.
Varfor?

Olle, 84 &r

Det finns nu ett flertal
virussjukdomar som gar
med influensaliknande
symtom som vark i krop-
pen, huvudvark, feber
och hosta utan att vi
definierar dessa som vad
vi menar med influensa.
Vi vet nar sommaren
kommer vilka influensa-
typer som varit pa gang
pa sodra halvklotet och
darfor kunnat tillverka
vaccin mot de aktuella
stammarna, oftast tre
olika som vi sedan kan ge
i slutet av september el-
ler bérjan av oktober. S&
har du nu fatt vaccinet
ar det séledes andra
virus an influensan som
drabbat dig. Variationen
av virussjukdomar ar
mycket stor och and-
ras hela tiden. Radet ar
att du dven i framtiden
fortsatter med vaccina-
tionerna.

Ola Stromstedt

VACCINERING

Jag kommer inte ihag om jag
fick méasslingsvaccin som
barn, behdver jag vaccinera
mig igen som vuxen?

Johan, 39 &r

Dagisbakterier

Vi ska aka till ustomlands till ett land dar jag har hért att manga far problem med
magen. Hela familjen tog Dukoral for tva ar sedan da vi akte till Thailand for att slippa
magsjuka, racker det att fylla pA med nagon dos eller méaste vi bérja om fran bérjan?
Lisa, 46 8r

Helt sakert har du fatt
minst en dos méssling (MPR)
som 12-aring, varfor det
racker med en dos till for
att vara pa sakra sidan.

Ola Stromstedt

Det racker med en dos den har gdngen som tas en vecka innan avresa.
Ola Stromstedt
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Utgangsdatum

Hur lang tid haller effekten av en vaccinering?
Linda, 21 8r

Effektens varaktighet nar man vaccinerat sig varierar
mycket beroende péa vaccin. En del vaccin bibehaller effek-
tenidver 20 &r eller langre, andra vaccin héller bara nagra
manader. Fréga din vaccinatdr om du vill veta hur lange
Just din vaccering héller och nar du kan behdva fylla pa.
Ola Stromstedt

FORKYLD

Kan jag vaccinera mig trots forkylning?
Ola, 32 &r

Ja! Har man hog feber foreslas man vanta for sa-
kerstallande av full vaccinationseffekt.
Ola Stromstedt
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DADO
SENS

DERMACOSMETICS

FOR KANSLIG HUD MED CUPEROSER
OCH RODNADER

Sensacea ar naturlig hudvard med skonsamma produkter
som aterfuktar huden och &r mjukgérande utan att
belasta den med fett. De utvalda ingredienserna lugnar,
svalkar och dampar rodnader och blossande hetta.

Serien bestar av en mild rengéring, ett fuktgivande
serum och en latt, kombinerad dag- och nattcréme som
samverkar for basta resultat.

Doftfri, utan fargamnen, paraffin, parabener,
silikoner och PEG.

50 ol o D Mlod

Finns i halsobutikerna, hos terapeuter och pa webben.

KONSUMENTKONTAKT: 0173-311 00

®e
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frdga doktorn
Forsakringskassan svarar

fraga doktorn

Om sjukforsakringen. Carina Sandell Wellander, personlig handlaggare, besvarar fragor om sjukforsakringen.

o W ezl BANSC . WY
Sjuk och bade jobb och foraldraledighet

Jag har en planerad sjuk-
skrivning framfor mig och
undrar hur jag ska gora
med min foraldraledighet
som &r pé 25 procent av
min heltid? Ska jag bryta Forsta dagen &r karensdag. Nar du har varit
foraldraledigheten pa sjuk i en vecka behdver du lamna ett lakarintyg
operationsdagen eller ska bade till din arbetsgivare och till Férsakrings-
foraldraledigheten I6pa kassan. Enklast anscker du om sjukpenning pé
pa? Jag kommer att bli Mina sidor p& www.forsakringskassan.se.
sjukskriven pa heltid. Carina Sandell Wellander

Om du arbetar 75 procent och har foraldra-
penning 25 procent och blir sjuk s8 sjukanma-
ler du dig forsta dagen till din arbetsgivare for
den del som géller ditt arbete och till Forsak-

ringskassan for den del du har féraldrapenning.

Hur ansoker man?

Jag har inte varit sjuk pa val-
digt lange och nu undrar jag

hur jag kommer i kontakt med
Forsakringskassan dar jag bor
eftersom jag inte vet hur jag ska
gora eller om mitt lakarintyg har
inkommit till Férsakringskassan.

ARBETE OCH DELTIDS-
SJUKSKRIVNING?

Vilket ansvar har min arbets-
givare och vad ska arbetsgi-
varen géra om man efter en
langre sjukskrivning aterkom-
mer till arbetsplatsen och ar
halvtidssjukskriven?

Din arbetsgivare ansvarar for
att genomfora den anpass-
ning och rehabilitering som
kan behdvas for att du ska
kunna komma tillbaka. Anpass-
ningarna kan handla om andra
arbetsuppgifter, andrade ar-
betstider och arbetshjalpme-
del men ocksa annat. For att
komma fram till ratt insatser
kan arbetsgivaren vanda sig till
foretagshalsovarden for rad-
givning. Kontakta din person-
liga handlaggare och prata om
hur din tergang i arbete kan
se ut, din handlaggare avgor
sedan om ett avstamnings-
mote med din arbetsgivare
behdvs.

Carina Sandell Wellander

Om du ar anstalld sa ska du sjuk-
anmala dig till din arbetsgivare
som ocksa betalar ut sjuklon till
dig for de forsta 14 dagarna som
du ar sjuk. Den forsta dagen ar
karensdag och d& far du ingen
ersattning, darefter far du 80
procent av din Ion i sjuklon. Fran
den a&ttonde dagen som du ar
sjuk behover du ett lakarintyg
som du ska lamna till din arbets-
givare. Efter de forsta 14 dagar-
nas sjukdom ska din arbetsgivare
sjukanmala dig till Forsakrings-
kassan. Du kan se om l&karinty-
get har kommit in och ansdka om
sjukpenning p& Mina sidor pé var
webbplats, www.forsakringskas-
san.se.

Carina Sandell Wellander
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For sent
lakarintyg?

Vad hénder om mitt ldkarintyg kom-
mer in l&ngt efter min sjukanmaélan till
Forsakringskassan?

Om du har gjort en sjukanmalan men
drdjt med att lamna lakarintyg sa ut-
reder vi ditt arende nar vi har alla dina
handlingar. Du far vanta i maximalt 30
dagar péa din sjukpenning, om vi har
négra ytterligare fragor s& kontaktar
vi dig inom 7 dagar. Om du har en péa-
géende sjukskrivning s& ar det basta
att skicka in nya l&karintyg alltefter-
som du kan behova forlanga den.

Om du varken har sjukanmalt dig eller
skickat in ett lakarintyg forran efter
din forsta sjukdag, s& anger du pa
anmalan fran vilken dag du anscker om
sjukpenning. Du har upp till 7 dagar pa
dig att sjukanmala dig fran den dagen
du ingjuknade. Den tiden kan forlangas
om du inte har kunnat gora anmalan
tidigare eller om det finns sarskilda
skal, till exempel att du ar allvarligt
sjuk.

Carina Sandell Wellander

LAKARINTYG FRAN
FORSTA SJUKDAGEN?

Den fosta dagen som man ar
sjuk &r en karensdag. Maste jag
da lamna ett lakarintyg fran den
dagen?

Lakarintyg behover man normalt
lamna efter en veckas sjukdom,
raknat fran karensdagen blir

det den attonde kalenderda-

gen. Forsakringskassan kan, om
sarskilda omstandigheter motive-
rar det, besluta att man ska visa
|akarintyg fran och med forsta
sjukskrivningsdagen for att styrka
nedsattning av arbetsférméaga.
Aven arbetsgivare som omfattas
av kollektivavtal, som ger denna
majlighet, kan fatta ett saddant
beslut.

Carina Sandell Wellander

www.doktorn.com

Hur stor ar sjukpenningen?

Hur raknar man ut sin sjukpenning? Jag &r fastanstalld och
manadslon pa 24 900 kronor inklusive ett skifttillagg.

Din arbetsgivare betalar ut sjuklon till dig for de forsta 14
dagarna som du ar sjuk. Den forsta dagen ar karensdag och
da far du ingen ersattning, darefter far du 80 procent av din
I6n i sjuklon. Om du ar sjuk mer &n 14 dagar sé far du sjuk-
penning fran Forsakringskassan. Din sjukpenning ar cirka 80
procent av din sjukpenninggrundande inkomst, SGI. | berak-
ningsverktyget Ersattningskollen pd www.forsakringskas-
san.se kan du enkelt knappa in din m&nadslon och se vad du
pa ett ungefar far i sjuklon och sjukpenning samt om du far
nadgot via avtals- eller privata forsakringar.

Carina Sandell Wellander

UTLANDSRESA UNDER SJUKSKRIVNING

Jag har genomgatt en operation och kommer att behéva en
lang period av ldkning och rehabilitering. Jag skulle vilja aka
utomlands och ta det lugnt. Jag undrar om det ar tillatet,
det paverkar inte min rehabilitering enligt min ldkare.

Om din resa inte hindrar ditt tillfrisknande eller din rehabi-
litering kan du fa behalla sjukpenningen nar du reser utom-
lands. G& in p& Mina sidor pd www.forsakringskassan.se. Dar
kan du fylla i blanketten ”Sjukpenning vid sjukdom under
utlandsvistelse, FK 7430” som du skickar in elektroniskt till
oss. Det ar viktigt att ansoker i god tid sé att du hinner fa
ett beslut innan ni reser.

Carina Sandell Wellander
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BESOKA ARBETSPLATSEN?

Far man ga pa fackliga méten och personalméten
om man ar sjukskriven pa heltid?

Det har manga fordelar att ha kontakt med sin
arbetsplats nar man ar sjukskriven. Det underlat-
tar ofta en &tergéng i arbete efter en langre tids
frénvaro. Kontakta din personliga handlaggare och
stam av att du vill bestka arbetsplatsen vid fack-
liga moten och olika personalmaten.

Carina Sandell Wellander

Visstidsanstilld
utan sjuklon?

Om man har en visstidsanstallning
och &r sjukskriven under tva veckor och

arbetsgivaren inte betalar sjuklon, kan T
Forsakringskassan gora det da? . I#
Om du &r anstaélld for minst en ——

manad eller har arbetat samman-

hangande i 14 dagar har du i regel ratt till sjuklon fran
arbetsgivaren de forsta 14 dagarna i din sjukperiod, men
det finns ndgra undantag. Om du till exempel &r behovs-
anstalld kan arbetsgivaren ibland ha andra avtal, s& du
bor kontakta arbetsgivaren for att ta reda péa vad

som galler for dig. Har du inte ratt till sjuklon sé gor

du sjalv en anmalan den forsta sjukdagen till Forsak-
ringskassan. Enklast anmaler du din sjukfranvaro pa
www.forsakringskassan.se. Dar kan du ocksé anstka om
sjukpenning p& Mina sidor. Forsta dagen &r en karens-
dag. Efter sju dagars sjukfrénvaro behover du ett
lakarintyg som du skickar in till oss.

Carina Sandell Wellander

SJUKIGEN-NYTTINTYG?

Om man varit sjuk en vecka och sedan jobbar
en dag och blir sjuk igen, maste man da ha ett
sjukintyg?

Nar du har blivit frisk och varit tillbaka pa arbe-
tet, men blir sjuk igen inom fem kalenderdagar s&
far du ingen ny karensdag, utan det réknas som
en fortsattning pa den tidigare sjukperioden. Men
du behover ett lakarintyg frén och med attonde
dagen raknat fréan da du blev sjuk igen.

Carina Sandell Wellander
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svarar péa dina fragor.

’/ Lakemedelsverket svarar

Om lakemedel —effekter, biverkningar och interaktioner. Legitimerade apotekare och receptarier

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lakemedelsupplysningen
0771-4670 10

Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

APOTEK?

Hur vet man om ett apotek ar
"godkant” och ett riktigt apotek?
Gun, 56 ar

For att vara séker pa att fa ratt
|lakemedel i ratt dos ar det viktigt
att du géar till ett godkéant apotek
nar du ska kdpa receptbelagda
lakemedel. Alla apotek som &r god-
kénda i Sverige ar markta med den
nationella apotekssymbolen.
L&kemedelsverket

Biverkningar

Jag far besvar av min medicin och har hért att man ska rapportera det, men
hur goér man da?
Bengt, 67 ar

Du kan sjalv rapportera biverkningar som du eller ndgon nérstaende har
upplevt. Det ar sarskilt viktigt att rapportera biverkningar for Iakemedel som ar
foremal for sa kallad utdkad 6vervakning (se informationsfilm pa var hemsida
www.lakemedelsverket.se). Anvénd garna e-tjansten for att rapportera direkt till
Lakemedelsverket, du hittar lank till e-tjansten pa& hemsidan.

Om du inte har tillgang till dator kan du be ndgon narstéende, apotekspersonal
eller vardpersonal hjalpa dig skriva ut blanketten “Rapportera biverkningar” fran
www.lakemedelsverket.se som du sedan fyller i och skickar in till Lakemedelsver-
ket via vanlig post, adressen finns p& blanketten. Du kan &ven rapportera biverk-
ningar som galler lakemedel for djur, d& laddar du ner en word-fil fran hemsidan.
Lékemedelsverket

Bipacksedeln

Varfér ar bipacksedeln sa viktig? Jag slanger oftast bort
den eller Iater den ligga kvar i férpackningen.

Jimmy, 26 &r

NATURLAKEMEDEL

Jag har last mycket om naturlédkemedel, men vad
definieras egentligen som naturlakemedel? Hur ser jag
vilka lakemedel som &r naturlakemedel?

Kunskap om varfor och hur du ska ta dina lakemedel ar
viktig for att din Iakemedelsbehandling ska ge basta
majliga effekt. Du minskar aven risken for att drabbas
av onddiga biverkningar och véxelverkan (interaktioner)
mellan olika Idkemedel. Information om ditt lakemedels
egenskaper och hur det ska tas finner du i bipacksedeln
som foljer med lékemedelsforpackningen. Du bér darfor
alltid lasa igenom bipacksedeln innan du boérjar anvanda
lakemedlet — @&ven om du har tagit lakemedlet tidigare,
eftersom det kan ha tillkommit ny information sedan du
anvande lakemedlet senast.

Om du kanner dig oséker pé hur och varfor du ska anvéanda

|lakemedlet kan du rddgdra antingen med sjukvards- eller
apotekspersonal.
L&kemedelsverket
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Eva, 55 &r

Naturldkemedel &r baserade pa djurdelar (till exempel
fiskolja), bakteriekulturer, mineraler eller salter och
deras kvalitet bedoms pd samma satt som for konven-
tionella lakemedel. Produkterna ar receptfria och far
sdljas fritt aven pa andra stallen an pé apotek. De ska
vara markta med texten “Naturlakemedel”. Effekt och
sakerhet hos naturldkemedel baseras pé valbeprovad
traditionell anvandning, som dokumenterats i Sverige
eller i lander vars lakemedelsanvandning liknar Sveriges,
samt till viss del stods av vetenskapliga effektstudier.
Naturlakemedel ska endast anvandas for egenvard, det
vill sdga enklare besvar av tillfallig eller lindrig karaktar.
Lékemedelsverket
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Vem har ratt till Humana

personlig assistans?

Varfor fattar
Forsikringskassan
och kommunen

Jag far inga

raka svar!

olika beslut?

Kostnadsfri rddgivning
om personlig assistans

Frﬁga 0SS

om personlig

Vi pa Humana Assistansradgivning ger dig svar, assistans!

helt kostnadsfritt, om vilka rittigheter du eller
din nirstdende har. Du kan helt enkelt fraga oss
om allt som giller personlig assistans!

020-70 80 8/

Humana Assistansradgivning

Vilkommen att ringa oss vardagar kl 9-17.
www.humana.se



Sluta med tobak

Att bli tobaksfri ar inte helt latt men som tur ar finns det olika
hjalpmedel som kan anvandas pa vagen mot ett tobaksfritt liv.

SPRAY

Nicorette munspray
anvands for att mot-
verka roksug. Effekten
uppstéar snabbt, vilket
ar praktiskt om du ar pa
vag att fa ett aterfall.
Redan efter 60 sekunder
ska effekten sla till enligt
tillverkaren!

medicisska
tupgummIn

nicorette il 4 |
fruktmint @ Nnicorette
mentolmint

Gt absdinensbesvir | samband
f ning aller rékroduktion,

TUGGUMIN

Nicorette nikotintuggummi ar en klassiker vid rokstopp.
De ska dock inte tuggas som vanligt tuggummi utan fo}j
instruktionen pa forpackningen. Anvand nikotintuggummi
en del i ett tobaksavvanjningsprogram for

\ basta effekt.

TANDKRAM

Clinomyn ar en tandkram for rokare och snusare
som tar bort missfargningar. Vita tander kan vara
en skon start pa ditt nya tobaksfria liv!

LITTERATUR

Bocker — det finns
manga bocker pa
amnet rok- och
snusfri. Bara péa
internetbutiken Cdon.
com hittade vi 26
titlar p& amnet. S8, om
du inte har mgjlig-
het eller vill ladda
ner nagon app eller
négot program,
kop en bok som
guide pé vagen!

TEKNIK

Mobiltelefon —det finns manga appar, smé program till telefonen, som
hjalper dig pa resan mot en tobaksfri tillvaro. Sck i antingen Appstore
(iPhone) eller Google Play (Android) och lés recensionerna sé kan du f&
hjalp och motivation direkt i mobilen.

sidan 44
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Ar din katt
deprimerad?

Katter kan precis som manniskor bli
deprimerade. Vad man tror &r att det
inte ar alltfor vanligt men det kan vara
svart att sdga eftersom en tystlaten
och inte sa aktiv katt ofta inte besva-
rar agaren och darfor inte utreds for
eventuella problem eller besvar. Det
kan finnas olika anledningar till att en
katt blir deppig:

e Pl6tslig flytt

® Forlusten av en familjemedlem, men

CHECKLISTA

aven att det kommer nya individer in
i familjen

e Agaren (du) far ett forandrat livs-
monster, till exempel gar fréan halvtid
till heltid

e Forlusten av en kattkompis

® Den allra vanligaste orsaken ar just
sorgen efter att ha forlorat en katt-
kompis. Om du tror att din katt kan
vara deprimerad, svara p& fragorna
nedan:

] thter sover vanligtvis mycket men du méarker om din katts aktivitets-
niva sjunkit, katten verkar orkeslés eller sover hela tiden. Sover din

katt mer an vanligt?

[J Har din vanligtvis snalla och sociala katt bérjat gdmma sig under
sangar, kryper in i horn eller generellt undviker kontakt med andra

familiemedlemmar och vanner?

katten mindre &n vanligt?

ordentligt?

klosas och/eller vasa?

[J Verkar din katt mindre intresserad av sina dagliga maltider och &ter

[ Har din katt slutat att tvatta sig/ta hand om sin pals?

LI Har din katt borjat markera revir och/eller slutat anvanda kattladan

L1 Har din katt plotsligt borjat uppvisa aggressivt beteende, barjat bitas,

[JOm katten forlorar en nara van, oavsett om det &r en annan katt, en
hund eller en manniska, blir den ofta hogliudd. Den kan ga runt i huset
och jama, som om den kallade pa sin kompis. "Gréater” eller jamar din

katt mer an vanligt?

Har du svarat “ja” p4 ett eller flera av péstédendena kan det vara ett tecken
pé att din katt &r deprimerad eller har ndgon annan form av ohélsa — dar-
for &r det viktigt att du kontaktar veterinaren fér réd och eventuellt en

undersékning.

Kalla: Catchannel.com, Animal Behavior Clinic at Cornell University’s College of Veteri-
nary Medicine i Ithaca, N.Y.
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djurens halsa

SA MARKER DU

OM HUNDEN HAR
PROBLEM MED
ORONEN

Om hunden har, eller ar
pa vag att fa, en 6ron-
inflammation luktar det
oftast illa ur éronen.
Det brukar ocksé bildas
mer sekret i 6ronen
som kan vara missfar-
gat.

Tecken pé inflam-
mation: Forutom att
hunden visar tecken

pa smarta nar du ror
vid orat kan den ga
med huvudet snett och
luta det inflammerade
orat nedat. Den kan
ocksé sloka med det
daliga orat och dregla
ur mungipan och ha
nedsatt blinkférméaga
pa den sidan.
Rengoéring: For att
forhindra att bakterier
och svamp far faste
bor du torka ur 6ronen
vid behov. Du ska undvi-
ka att rengora djupare
ned i horselgadngen da
den ar mycket kans-
lig. Hundraser med
extremt mycket pals
har ofta har som vaxer
anda ned i horselgang-
en och p& dem kan man
ibland behdva rycka el-
ler klippa h&ret i 6ronen
regelbundet.

Om din hund far ater-
kommande oroninflam-
mationer kan det vara
ett tecken péa allergi.
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djurens halsa

Allt fler
hundar
drabbas
avallergifli w

De senaste sju aren har
diagnoser hos hundar
som har med allergier och

Bullterrier,
boxer och
West high-

;j’_ land white
terrier ar tre

raser som ofta
drabbas av
allergi.

HUNDRASERNA SOM OFTAST DRABBAS AV ALLERGI

hudproblem att géra ckat 1. Bullterrier 9. Wachtelhund armhalor, ansikte och
med narmare 90 procent. 2. Boxer 10. Schafer stjart)

En femtedel av alla hundar 3. West highland white e Oronbekymmer (vanligt
som gér till veterinaren terrier Symtom vid allergi hos tidigt symtom)

idag sGker hjalp for ndgon 4. Welsh terrier hundar Om du kanner igen nagra
form av hudbesvar, nagot 5. Staffordshire bullter- ® Rinnande Ggon av dessa symtom hos din
som kan vara ett tecken pé rier e Klada hund, kontakta veterinar

allergi dé hundar tar upp 6. American staffordshire e Bitande/slickande pa
allergener aven via huden. terrier tassen

Man raknar med att unge-
far 10 procent av Sveriges
hundar lider av ndgon form
av allergi.

som kan hjalpa din hund
att komma till ratta med
e Kliande (framforallt i problemen.

oron, tassar, [jumskar,

7. Rhodesian ridge back

8. Jack russel Kalla: Agria djurforsakringar

EN "KATT OCH LATTE”?

Fenomenet "kattcafé”, dar gasterna kan interagera med caféets katter har spridit sig
fran Japan runt om i varlden, nu dven till vart grannland Danmark. P& Café Miao i Kdpen-
hamn kan gasterna kela med husets &tta katter medan de fikar eller ater. De marknads-
for sig som "Danmarks forsta katt-kafé”. Kattcaféet ligger pa H C Andersen Boulevard

allergiska hundar

Pollenallergi hos hund ar inte ett helt
ovanligt problem. Daremot ar det
manga hussar och mattar som inte
vet att deras hundar lider av pollenal-
lergi.

Lotta Mdller, veterinar pad Agria Djur-
forsakring, menar att pollenallergi
definitivt forekommer bland hundar.

— Ofta marker man symptomen
genom att hunden far klada, rinniga
ogon eller att de biter och slickar pa
tassarna. De kan ocksa bli snuviga,
forklarar hon.

Lotta menar att allergin ar arstids-
bunden precis som hos manniskor.

— Aven for hundar tar det ett tag att
utveckla allergin. Oftast debuterar
luftburna allergier nar hunden ar mel-
lan ett och tre &r gammal, berattar
Lotta.

Eftersom pollen finns dverallt ar det
en allergi som ar svar att férebygga.
Lotta har sjalv traffat pé ett antal
hundar med problemet.

—Jag brukar rekommendera att

man forst provar att behandla med
tabletter mot allergi om det ar en
mindre hund och om inte problemen
ar allt for stora. Man kan ocksé prova
att bada hunden med ett kladstil-
lande eller 8terfuktande medicinskt
schampo for att minska den del pollen
som hunden tar upp genom huden,
sager hon.

I svara fall brukar veterinaren behdva
satta i kortison under pollensasong-
en. Den enda forebyggande sattet att
komma &t problemet ar att inte avla
pa hundar med pollenallergi.

s —

Om du misstanker att din hund ar
allergisk bor du ta kontakt med din
veterinar.

For att ta reda pd om det ar allergi
maste veterinaren gora en omfat-
tande utredning av hunden. Nar det
uteslutits att hundens problem inte
beror pa parasiter, en infektion eller
foder kan veterinaren gora ett sa
kallat pricktest eller ta ett sarskilt
blodprov pa hunden. Pricktestet visar
vilken typ av pollen eller andra luft-
burna @mnen hunden &r allergisk mot.
— Att sakerstalla vilken typ av pol-

len hunden reagerar pa gor att det i
vissa svéra fall gar att vaccinera mot
allergin. | de fallen specialtillverkas ett
vaccin som kallas hyposensvaccin for
Just den hunden, avslutar Lotta.

Text: SUSANNA MARTELL

Flutikason Teva (flutikasonpropionat)
ndsspray, suspension anvdnds mot
snuva och ndstdappa orsakad av allergi
mot t.ex. pollen (s.k. hosnuva), djur

eller damm. Kan ocksa anvindas vid
rinnsnuva, nastdppa och nysningar
utan allergisk orsak (s.k. vasomotorisk

och ar bara oppet for betalande gaster. Det finns ocksa regler, som att inte mata kat-
terna, inte lyfta sovande katter och inte springa omkring i lokalen. Katterna har aven ett

avskilt sovrum dit de kommer via en kattlucka, om de vill vara helt i fred. ni: 07 67 14 snuva), men ej vid vanlig forkylnings-
Flujikqson snuva. Receptfritt likemedel i férpack-
. Teva ning 50 mikrogram/dos, 60 doser.
OL TILL VOVVEN .. . 50 mikrogramy Radgdr med likare fére anvédndning
) ' NARHET POSITIVT FOR :f;&“ under graviditet eller vid amning. Ges
En av de mest populara barerna i Stock- BADE HUNDAGARE OCH HUND Suspension inte till barn under 12 &r utan ldkares

holm for 6lalskare ar Brew Dog som ligger
vid Fridhemsplan i centrala Stockholm.
Det ar dessutom en av
huvudstadens mest
hundvanliga barer.
Brew dog har redan
hela arton fatdl att erbjuda
men nu har man &ven en ny
typ av 6l p& menyn, en 6l med
kottsmak sarskilt framtagen
for hundar. Olen &r sjalvklart
alkoholfri — s& har du vagarna
forbi kan du dela en ol

med din fyrfota van!

Bt grogriny

anvisning. For mer information se
Mol aibergish bipacksedel i forpackning eller www.
R

Linda Handlin, bitradande lektor i biomedicin vid Hogskolan i
Skovde har forskat om de positiva halsoeffekter som uppstar nar
en manniska interagerar med sitt husdjur. Studien visar pa
en hgjning av hormonet oxytocin, ett hormon som ar
vanligt hos nyblivna mammor eller nar man ar nyfor-
alskad. Oxytocin &r ett hormon som minskar stress,
Okar valbefinnande och helt enkelt gor oss gladare.
Linda Handling sé&ger i en kommentar att man sé&g att hormonet
oxytocin stiger hos badde hundagare och hundar. Till skillnad fré&n
tidigare studier dar positiva effekter har studerats hos hunden
eller hundagaren var for sig, sdg man en dkning av hormonet hos
bade hundagare och hunden vid samma tillfalle.
Kalla: Hogskolan i Skdvde

fass.se.

Scandinavia

Teva Sweden AB

Box 1070, 251 10 Helsingborg
Tel 042-121100 Fax 042-121108
info@teva.se www.teva.se
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pollensasongen

Allergi ar langt ifran ovanligt och forutom att forskning pekar pa

att pollensasongen, pa grund av klimatforandringar, blir allt langre
sa finns det inte heller ndgra tecken pa att antalet pollenallergiker

Mer om pO\\en

kommer minska. Maria Calles ar farmacispecialist pa Apotek Hjartat
och hon ger sina rad for infor den kommande pollensasongen.

Text: ANDERS AKER

— ma battre,

De flesta ar glada nir varen stér
for dorren och sommaren annalkas.
Men manga allergiker ser istallet
framfor sig drets jobbigaste period
med rinnsnuva, nistdppa, nysningar,
kliande, rinnande 6gon med mera.
Symtomen och besviren vid pollenal-
lergi varierar fran person till person
och medan ndgra kommer undan med
lattare snuva kan andra knappt vistas
ute. En viktig detalj 4r att inte borja
behandla for sent.

— Anledningen till att man vill att
du vid pollenallergi borjar behandla
tidigt 4r att om du véntar for lange s
har histaminer och andra 4mnen som
frisatts vid en allergisk reaktion hunnit
sétta igang den inflammatoriska pro-
cessen ordentligt. D4 &r det helt enkelt
svérare att fa hejd pa symtomen, sager
Monica Calles. Visst blir det nagot dy-
rare att piborja medicineringen innan
du bérjar kdnna symtomen men ofta
blir det inte aktuellt med nagra stora
summor, de flesta antihistaminer ar
ganska billiga. Dessutom tycker nog de
flesta att det &r vért en del att kunna
ma bittre och slippa vara trott med
rinnande 6gon.

Forsta gangen immunforsvaret
reagerar (eller snarare Gverreagerar) pa
pollen bildas sa kallade allergiantikrop-
par som placerar sig pa speciella celler
(mastceller) ibland annat nésans,
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Pollenallerx

behandla 1 t1d!

Att inte behandla sig regelbundet ar det vanligaste misstaget personer med pollenallergi
begar enligt Monica Calles, farmacispecialist pa Apotek Hjartat.

luftrorens och 6gonens slemhinnor.
Darmed har man blivit sensibiliserad,
det vill séga 6verkanslig for pollen (pol-
lenallergisk). Nar man sedan kommer

i kontakt med fromjol (pollen) som fly-
ger omkring i luften kénner allergianti-
kropparna igen pollenmolekylerna och
mastcellerna slapper bland annat ut
amnet histamin som utloser de typiska
allergisymtomen som snuva och roda
och kliande 6gon. Béde vuxna och barn
kan drabbas av pollenallergi.

- For en hel familj som &r allergiska
ska bade vuxna och barn bérja medi-
cineringen tidigt, sdger Monica Calles.
Vad géller smé barn med pollenallergi
ska man dock alltid borja med att

vénda sig till sjukvarden for att fa rétt
diagnos och ratt val av behandling.
Om du som pollenallergiker dven
drabbas av hosta och retningar i luftro-
ren ar det extra viktigt att behandla
dessa symtom for att undvika att du
utvecklar astmasymtom. Dessa kan
namligen bli l&ngvariga och du riske-
rar att bli mer kanslig i luftréren och
nasan. Det finns manga olika medi-
ciner vid allergi, receptbelagda som
receptfria och det ar bra att fora en
dialog med ldkare och apoteksperso-
nal. I lindrigare fall kan den receptfria
medicinen vara tillricklig, i andra fall
behovs sévil ldkarundersokning som
receptbelagda preparat.

www.doktorn.com
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Foto: APOTEK HJARTAT

Om man bara har ett besvar,
till exempel snuva, réacker det
att behandla bara snuvan.

- De flesta allergimediciner sdsom
antihistamintabletter, ndssprayer med
antihistamin, kortison eller kromog-
likat samt 6gondroppar med antihis-
tamin eller kromoglikat ar receptfria
och ménga Klarar sig bra med dessa
preparat, forklarar Monica Calles. Nar
de receptfria ldkemedlen inte hjilper
och i de fall dér man har problem med
allergisk astma ska man véanda sig till
varden. D& kan man fa utskrivet andra
typer av preparat, till exempel kortison
for inhalation eller i tablettform. Kor-
tisontabletter kan gora underverk for
maénga typer av besvar, men &r ocksa
forknippat med en hel del biverkning-
ar, atminstone pa sikt.

Det vanligaste misstaget perso-
ner med pollenallergi begér ar enligt
Monica Calles att man inte behandlar
sig regelbundet utan bara nar man har
som mest besvér. Att férsoka undvika
det som utléser besvaren skulle nog
ménga kunna bli bittre pd och Monica
Calles brukar tipsa om att man ska
skolja ur héret pé kvillen for att slippa
s& mycket som mojligt av allergenet
under natten.

— Att vadra nar det &r mycket pollen
i luften gor att man fér in partiklarna
och besvéren 6kar. Att trana &r nyttigt,
men man bor undvika att gora det
utomhus nir det dr hoga pollenhalter.
Ska man ut och springa &r det oftast

www.doktorn.com

battre att gora det tidigt pd morgonen
eller sent pa kvillen da det ar fukti-
gare och minder pollen som virvlar
runt. Att f6lj pollenprognoserna pé till
exempel Pollenrapporten.se gor det
lattare att planera hur man ska lagga
upp sin tréning.

Det &r inte helt ovanligt att man
funderar pa hur det gar att avgora att
det faktiskt ror sig om pollenallergi
och inte bara en vanlig férkylning med
snuva och nysningar. En huvudregel ar
att tdnka att en vanlig forkylning fak-
tiskt ger med sig inom ett par dagar —
en vecka. Det gor oftast inte en allergi.
Vid forkylning kliar det inte heller lika
mycket i 6gonen som det kan géra om
du har pollenallergi.

— Om man bara har ett besvir, till
exempel snuva, racker det att be-
handla bara snuvan. Man kan prova
olika typer av ndssprayer mot allergi
och det finns tre huvudtyper att valja
pa. Dessutom kan man skolja ur ndsan
med koksaltvattenspray da och da for
att tvétta bort pollenpartiklarna. Om
man tycker att det kdnns enklare att ta
en allergitablett kan man istéllet gora
det, eller om det beh6vs kombinera
bade en tablett och en nésspray, sdger
Monica Calles.

Det ar dessvarre svart att skydda
sig mot pollenallergi. Till skillnad frén
andra allergener, som damm och péls-

¥
@]
O
E
%)
-
o
=
=
=)
i
(%]
5
2
o
|19

djur, ar det svért att undvika pollen da
det under pollensdsongen finns i luften
overallt. Dessutom, enligt svensk och
internationell forskning, tenderar pol-
lensdsongen att bli langre och langre.
Detta beror bland annat pé att medel-
temperaturen stiger. Att du vanjer dig
vid pollen &r inte sannolikt daremot
har man sett att en del pollenallergiker
blir béttre i tondren (om de fatt allergi
som barn) och som vuxen helt sluppit
allergiska besvér. Det dr ddremot inget
behandlingsresultat utan en process
som pagér under flera ar. Ibland tror
allergiker sig dven ha blivit battre —
istéllet &r det den da aktuella pollen-
sdsongen som &r mildare och darfor
ocksa ger mildare symtom.

Att hitta ratt ldkemedel mot pol-
lenallergi kan vara svart da utbudet ar
stort och manga upplever apotekshyl-
lan med allergimedicin som en djungel
menar Monica Calles.

- Lite grand handlar det om att pro-
va sig fram. Att fraga apotekspersona-
len om réd tycker jag alltid att man ska
gora. Vi kan lotsa ratt och dven tipsa
om bra kombinationer som man kan
testa. Mitt bésta tips ar att besoka nér-
maste apotek och be personalen om
goda rad. I de fall apotekspersonalen
bedoémer att egenvard inte réacker eller
ar lamplig kommer du att bli hanvisad
till 1akare for vidare bedémning.
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tobaksstopp

Den i sérklass viktigaste framgangsfaktorn
till att bli av med ett beroende ar vilja, beslut-
samhet och méalsattning.
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SA BLIR DU

ROK- OCH
SNUSFRI

Tobak var kant av indianerna i Vastindien nar Columbus kom dit 1492 och tobaksvaxten fordes
till Portugal och Spanien och sedan vidare av Jean Nicot (som var fransk ambassador i Portugal
1559-1561) till Frankrike. Carl von Linné gav tobaksvaxten namnet Nicotiana. | Sverige borjade
man roka tobak pa 1600-talet och pa 1700-talet anlades méanga tobaksodlingar. | Stockholm
odlades tobak till 1920 och sista svenska odlingen i Ahus upphorde 1964. Var inhemska tobak
anvandes mest till snus och till vaxtskyddsmedel mot insekter. Tobaksrok innehaller det starka
giftet nikotin. Det var forst pa mitten av 1900-talet som man borjade forstéa att tobak var minst
sagt halsovadligt. Vart 12:e dodsfall i Sverige idag har samband med tobak.

Text: THOMAS KJELLSTROM,
docent i internmedicin och
endokrinologi, Lunds Universitet.
F.d. 6verlakare och klinikchef i
Helsingborg och i Malmé

www.doktorn.com

Ett gott skal att sluta roka cigaretter dr de
relativa riskokningar som rokare har jamfort
med icke-rokare, exempelvis 15-20 génger
hogre risk for lungcancer och 5-6 ganger hogre
risk for hjartinfarkt fére 5o ars alder. Lung-
skador som paverkar andningen ar ndrmast
oundvikliga hos rokare. Snusning anses inte
s& medicinskt farligt men det finns tydliga
kopplingar till bukspottkortelcancer, led- och
muskelskador, horselnedséttning, nedsatt
fertilitet hos kvinnor samt paverkan pé fostret.
Skador i munhélan har diskuterats i ménga ar.
De medicinska riskminskningarna nér man vél
slutat roka kommer snabbt, inom 1-3 ar. Andra
skal till att sluta med tobak i alla former &r
ekonomin och om varje tobaksbrukare rdknade
ihop arskostnaden (pé ett sannfardigt sétt) for
sitt bruk kan man vara 6vertygad om att rik
som fattig skulle fa sig en rejal funderare. Man
kan ocksé fantisera om alternativa utgifter!

Ett ytterligare skal till att sluta dr ocksa den
passiva rokningens effekter. Barn ar speciellt
utsatta men man riaknar ocksd med att 50-80

av de cirka 3500 lungcancerfallen vi har per ar
beror pé passiv rokning och cirka 1300 hjértin-
farkter per ar av samma skal.

Den i sdrklass viktigaste framgéngsfaktorn
for att lyckas bli av med ett beroende ar att ar
att viljan, beslutsamheten och mélsittningen
finns. Den inneboende kraften sitter hos dig
som enskild individ, du maste bestdmma dig
dven om det finns framgangsrikt stod att fa till
hjalp. Det har visats att bara en lékare fragar
patienten varje gdng om rokning s fordubblas
antalet som slutar. Min gamle chef och larare

i internmedicin (professorn Bertil Hood) sa

en gang om rokare som vill sluta roka att ”en
tredjedel slutar som man tar av sig hatten och
lagger den pa hyllan och later den ligga dér,
en tredjedel tar ner hatten igen ndgra génger
och en tredjedel behaller hatten pd”. Beroendet
kan naturligtvis vara olika starkt och ddrmed
svarigheterna att befria sig frén det. Vi skall

ju hantera ett fysiologiskt och ett psykologiskt
beroende samt en vana men ocksa ett socialt
beroende (”alla sitter i rokarnas kafferum”).
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"Att Sverige ska vara tobaksiritt
2025 ar en tydlig ambition”

Det finns alltsa ingen enkel metod for att han-
tera beroendet utan det krévs olika stimulanser
och atgérder for varje individ. P den profes-
sionella nivan uppnar man 30-40 % rokfrihet.

I forsta hand valjer man nikotintuggummi
eller pléster, eller kombinationen, for att hjilpa
till att lindra abstinensbesvaren. Doseringen ar
valdigt individuell och méste provas fram. Man
bor inte hélla pd med behandlingen l4ngre dn
2-3 ménader. Det finns ett antal att vilja mellan
men Nicorette och Nicotinell 4r de vanligaste.
Andra lakemedel med péavisade goda effekter
i tobaksavvénjning &r bupropion (Zyban) och
vareniklin (Champix). Bada ar receptbelagda
och férdubblar ungefar effekten i tobaksav-
vanjning. Dosering och biverkningar kan dis-
kuteras med ldkare som skriver ut preparaten.

Elektroniska cigaretter kom ut 2006 och
bygger pa att en vitska (propylen glykol och
glycerol) varms upp och blir till en inhalation
med eller utan nikotin och smakdmnen. En
vetenskaplig utvardering av alla studier (drygt
600) som gjorts pa effekten av elektroniska
cigaretter visar i ett fatal studier att dessa kan
forbéttra rokares mal att sluta roka pé lang sikt
(flera andra studier var metodologiskt daliga
eller kortsiktiga). Daremot ar det osékert om
elektroniska cigaretter &r effektivare &n niko-
tinplaster. Det finns inga tecken pa hélsorisker
med elektroniska cigaretter.

Akupunktur och hypnoterapi ir de mest
anvdnda metoderna i tobaksavvéanjning. Dock
finns det endast 6 respektive 4 vetenskapligt
bra studier pé endast 823 respektive 273 patien-
ter och slutsatsen &r att akupunktur och hyp-
nos kan hjalpa rokare att sluta. I flertalet andra
studier ar dock effekten inte battre &n placebo.
Det finns mindre 4n 10 (med vetenskapligt me-
todik godkénda) kliniska studier som jamfor
”aktiv” substans fran véxtriket (johannesort,
olika té-blandningar, inhalerat svartpeppar,
med flera) mot placebo och effekten efter 3
eller 6 ménader 4r ingen pa antalet som slutat
roka. Effekten av nikotinersattningsmedel och/
eller bupropion/vareniklin dr mycket effek-
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tivare 4n vad ndgon alternativ eller komple-
mentir metod &r. I mitten av december 2014
publicerades resultat med billigare lakemedel
och automatiserade telefonsystem som ar dub-
belt sa bra som placebo. Dessa &r sd effektiva

i att hjélpa individer att sluta roka sa om den
professionella hjdlpen &r bra idag kan den
forvéntas bli &nnu béttre framéver.

Ofta intréffar ganska kortvariga och lindriga
abstinensbesvar med yrsel och irritabilitet,
koncentrationssvérigheter och egendomligt
nog 6kad hosta. Det svaraste fér manga ar att
bryta vanemonstret och darfor ar det viktigt att
undvika situationer dér aterfall hotar. Fysisk
aktivitet dr ocksd att rekommendera.

Att Sverige skall vara tobaksfritt 2025 &r en
tydlig ambition. Sa framtiden ser inte ljus ut
for tobaksberoende (rok- eller snus) personer
och sannolikt kommer de geografiska forbuds-
zonerna for tobaksbruk att 6ka allt snabbare.
Skattepéalagor pa tobak ar heller ingen kon-
troversiell dtgérd och kan férvéntas skjuta i
héjden. Men den kanske effektivaste paverkan
pa rokare i samhallet 4r att det inte dr "fint” att
roka eller snusa, det vill séga att den allménna
medvetenheten om det skadliga beteendet, for
sig sjdlv och andra, fir ordentligt genomslag.

Nagra enkla rad att sluta roka eller snusa ar
att skriva upp, for sig sjalv, for- och nackdelar
pa ett papper och virdera dem i en skala o-10
och begrunda resultatet. Den enskildes beslut-
samhet och malséttning 4r mycket avgorande
men rékavvanjning idag ar en evidensbaserad
behandling sa tveka inte att soka hjalp hos din
lakare, anvinda nitbaserade alternativ eller
ta hjalp av telefonbaserad hjélp som ”Sluta-
Roka-Linjen”. Ge inte upp efter nagra enstaka
aterfall!

Vetenskapliga studier visar att det spelar
ingen roll for slutresultatet - rokstopp - om
man slutar tvart eller minskar successivt innan
man slutar helt, si det 4r bara att vélja. Den
vetenskapliga dokumentationen &r bést for att
anvanda nikotinersattningsmedel och var-
eniklin tillsammans med utbildningsinsatser.
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5 STEG SOM HJALPER DIG ATT FIMPA

FORBERED DIG

Att lyckas med din forsta rokfria
dag ar mycket lattare om du forbe-
reder dig noga. Valj ett rokstopps-
datum som du sedan haller dig till. |
det har laget kan det vara bra att
du skriver ner dina egna motiv for
att sluta roka.

Vad vill du uppna?

Vad vinner du?

Hur mycket pengar sparar du per

manad?

Vad ska du kdpa for pengarna

som du sparar?

TRANING

VALJ RATT STOD

FOR JUST DIG
Sluta roka ar for ménga en utma-
ning. Vand dig till ndgon som har
god koll pa vilken hjélp som finns att
fa. Sluta-roka-linjen 020-84 0000
ar ett kostnadsfritt alternativ.
Aven pa vardcentraler, tandlakar-

Rokning ar den vanligaste
orsaken till ohalsa. Om du

slutar kan du rakna med att ...

.. bli piggare

.. minska risken for rynkor

..fa battre immunférsvar

.. minskad risk for lungcancer

..minskad risk for ryggbesvar

..fa okad erektionsforméaga

..maten smakar mer och blommor doftar godare
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mottagningar och apotek finns
specialutbildad personal som kan
stotta. Har far du ockséa rad utifran
din situation och livsstil och vagled-
ning till olika alternativ som:
Val av nikotinersattningsmedel
och andra lakemedel
Rokavvanjare och stodgrupper
Alternativa terapier som hypnos
och akupunktur

Genom traning hjalper du din kropp
att klara av rokbegaret samtidigt
som ditt sjalvfortroende och ditt
valmaende okar. Hall dig sysselsatt
med saker som du mér bra av.

HALL KOLL PA VIKTEN
Om du kanner att du behover ga
ned i vikt ar det bra om du forst
ser till att sluta roka. Det ar battre
att n& ett mal i taget. Om du okar

i vikt nar du forsoker sluta roka
bestam dig for att gora nagot &t
viktokningen sé& snart du ar av med
rokningen. Under tiden, se till att
rora pé dig s& mycket som magjligt
och at halsosammare.

UPPTACK FORDELARNA

STEG FOR STEG
Kroppen aterhamtar sig en kort tid
efter att du slutat roka. Hostan
och andningsproblem du kan ha
dragits med blir snabbt battre.
Redan efter ett &r minskar risken
for hjartattack med ungefar 25
procent. Lungfunktionen forbatt-
ras efter rokstoppet, men alldeles
i borjan upplever vissa en ckning
av hosta och slembildning. Det ar
ett friskhetstecken och beror pa
att lungor och luftvagar har borjat
forsla ut rester av tjara och andra
partiklar som samlats dar.

Myt: Jag roker bara nar det &r fest!
Fakta: M&nga tror sig ha kontrollen, anda tills
% de upptacker att de har blivit beroende av
. - cigaretterna och nikotinet. D& ar det svart att
sluta.

Myt: Cancer kan man fa av sa mycket!

Fakta: Cigarettrok medfor hogre cancerrisk an alko-
hol, asbest, radon och alla andra kéanda miljcfaktorer
tillsammans!

Myt: Rokare vet redan att de borde sluta.

Fakta: Studier visar att det finns stora kunskaps-
brister hos svenska rokare om hur rékningen skadar
och vilka samband som finns med olika sjukdomar.

Myt: Lite rok har ju ingen dott av.

Fakta: Rokning orsakar fler dédsfall fore 70-arsal-
dern an brostcancer, AIDS, trafikolyckor och drog-
missbruk tillsammans. Och i motsats till olyckor ar
det sallan 6ver pa ett dgonblick. De flesta av de
sjukdomar som rokningen orsakar leder till ett lang-
varigt sjukdomsforlopp.

Myt: Samhallet tjénar pa rokarna eftersom de
betalar sa mycket tobaksskatt.

Fakta: En rokare kostar i genomsnitt 1,2 miljoner
kronor mer under sin livstid &n den som inte roker
om man ser till sjukvard, sjukpenning, fortidspensio-
neringar och dldreomsorg.
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[ -ﬂ’; Ja skulle
' bl tor, i -
filmstjarna
v,Hollywdd?gj ;’!'." :

Gunilla Persson ar
inte radd for att
saga vad hon tycker.

till

L2604

motet

Gunilla Persson ar en av de mest populara fruarna i serien Svenska Hollywood-
fruar. Men, det ar mer an yta och glamour bakom den har Hollywoodfrun som

satter familjen framst i alla lagen och som brinner for fragor som ror demens-
och aldreomsorg och att forvalta sitt kandisskap.

Text: ANDERS AKER Foto: THOMAS ENGSTROM/TV3

Nar jag forsta gangen ringer till Gunilla
Persson star hon mitt pa skolgédrden och ska
lédmna av dottern Erika. Gunilla ber mig vanligt
och pé sin omisskinnliga dialekt att ringa en
stund senare nér hon har kommit hem sa vi
kan prata i lugn och ro.

Jag ringer igen och Gunilla svarar med ett
hjartligt skratt och forklarar att hon tycker det
ska bli roligt att bli intervjuad. Det visar sig att
det var 14ngt ifrén en slump att den hir tjejen,
som redan som barn hade skinn p& nésan och
stod upp for sina asikter, hamnade i Hollywood.

— Att ha skinn pa nésan, det 4r ndgot som
gér i slikten och som 4-5 dring visste jag exakt
vad jag skulle bli. Jag och en barndomsvan
hade tydliga mal i livet, hon skulle bli veterinar
och jag skulle bli stor filmstjarna i Hollywood,
siger Gunilla skrattandes.

Efter att ha sokt sig till scenskolan ett par
génger men inte kommit in gick vigen vidare
till Poppius Journalistskola och en tid frilan-
sade Gunilla for Sveriges radio och samtidigt

www.doktorn.com

studerade hon &ven spréak vid Stockholms
universitet. Men, for Gunilla kdndes Sverige
for litet och hon beslot sig for att folja sina
drémmar, ndgot som hon fick mojlighet till da
”"modellmamman” Eileen Ford fick upp 6gonen
for Gunilla och det bar av till USA.

— Jantelagen, det var en stor orsak till att jag
lamnade landet. I Sverige far man egentligen
inte sticka ut, da vill de bli av med dig. Du fér
inte heller vara annorlunda och dina ambitio-

ner belonas inte. S4 ar det inte har i USA. Nack-

delen &r att du inte far ndgonting gratis, inga
bidrag och ingen hjilp egentligen. Men, om du
klarar dig bra d& har du ett bra liv. Ambitioner
bel6nas och enligt mig s& maste du egentligen
vara framgangsrik for att ha ett gott liv i USA.
Och ett gott liv har Gunilla, det medger hon.
Resan till Hollywood gick forst via bland annat
Manhattan i New York, dar Gunilla studerade
skadespeleri under tre ar for teaterlegenden
Stella Adler och dér hon fortfarande har kvar

sin dlskade véning. Gunilla delar sin tid mellan p>

gs fler intressanta
reportage pa
www.doktorn.com
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motet

Under aret planerar
Gunilla att sléppa
en bok om sig sjalv
och sitt liv.

Familj: Mamma Iris
och dotter Erika,
12, samt katterna
Tusse och Lulle

Bor: Pacific
Palisades och pa
Manhattan

Aktuell med:
Gunilla Persson ar
aktuell i TV3:s nya
realitysatsning,
Realitystjarnorna
pa godset. Hon ar
en dterkommande
“fru” i populara
serien Svenska
Hollywoodfruar och
skriver aven pé en
bok om sitt liv
Saknar mest med
Sverige: Sin mos-
ter och svenska
sommarnatterna.
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ldgenheten pd Manhattan och huset i Pacific
Palisades och bor tillsammans med Erika,
mamma Iris och katterna Tusse och Lulle.

— Erika och jag har ett gemensamt, positivt
beroende till varandra som jag vet kommer att
vara livet ut. Manga férhéllanden kommer och
gér, men det jag och Erika har dr bestdende
och néra. Precis som jag hade med min pappa
nér han var i livet, och med min mamma som
bor med oss.

Gunilla véxte upp i Hogsjo och Norrko-
ping tillsammans med foraldrarna och beskri-
ver sin uppvaxt med familjen som mycket varm
och hjartlig.

—Det var alltid vi tre, vi gjorde saker tillsam-
mans, vi umgicks. Jag var enda barnet och
trivdes med det och jag har alltid haft en nira
relation till mina foraldrar. Erika foddes i New
York och de sista manaderna av graviditeten
kom mamma fran Sverige och bodde med
oss. Hon stannade i fyra &r, sedan reste hon
tillbaka. Hon saknade Sverige och sin syster,
berattar Gunilla.

Har blir Gunilla allvarlig och tonlaget blir
ett annat, hon har en historia som hon menar
ar viktig och som hon vill dela med sig av till
omvérlden.

— Ndr mamma akte tillbaka till Sverige fick
hon hemtjanst men hade stora problem med
att fé i sig mat och gick ner 30 kg pa tvd ma-
nader. D4 beslot jag mig att hjilpa till och fa
in mamma p4 ett korttidsboende, ett boende
som jag lovade att himta mamma frén nér hon
madde béttre. Men en dag nér jag ringde dit
visade det sig att de hade flyttat henne till ett
demensboende, utan att férvarna mig. Veckan
efter satt jag pa ett plan hem till Sverige, dkte
raka vagen dit och himtade hem mamma
pa hennes 85-arsdag. Vi spenderade en tid i
barndomshemmet som finns kvar i familjens
dgo och sedan dkte vi tillbaka till Los Angeles,
tillsammans.

Aven om Gunilla erkinner att det kan
vara tufft att ta hand om en dldre person
ibland och att det kan vara svirt att hitta rétt
personal som hjélper till med omsorgen om
mamma s angrar hon inte sitt beslut en se-
kund. Gunilla beréttar att hon har en drém om
att engagera och halla tal och féredrag kring
frgor som ror just dldreomsorg och att hon vill
samla andra kunniga personer pa omrédet for
att fora debatt pd omréadet.

— Det handlar alltid om ekonomi, kostnader.
Men det hér ar liv, och vad é&r viktigare an liv?

Aldre ménniskor fortjanar att leva, det finns
vil ingen anledning att ha trékigt och bli inlast
bara for att du 4r gammal. Jag har pa néra hall
sett vad som hiander inom svensk dldrevard
och jag varnade redan for flera ar sedan, nir
vi bérjade med Svenska Hollywoodfruar, for
att det som haller pa att hdnda inom svensk
dldreomsorg inte dr nagot annat 4n vallande
till annans dod. Det d4r mord, att 1dta mén-
niskor ligga och tyna bort utan adekvat vérd
och utan rétt till ett dréagligt liv. Min moster ar
fortfarande kvar i den svenska demensvérden
i Norrképing och enligt mig vanvardas hon as
we speak. Men hon ar for svag for att det skulle
vara mojligt att ta med henne till USA.

Sen suckar Gunilla lite uppgivet 6ver telefo-
nen.

—Jag vill vara med och hjélpa till att fé6rand-
ra och jag skulle vilja anvanda mitt kéndisskap
och min mediala genomslagskraft fér att nd ut.
Men, tdnk att det &r mer intressant att skriva
om att jag blir utsldngd fran hotell Diplomat
4n att jag ringer och vill prata om vanvard och
demensvérd, konstaterar Gunilla.

For visst har Gunilla Persson blivit en
l6psedelsfavorit sedan debuten i TV3 for fem
ar sedan. Andd menar hon att Svenska Holly-
woodfruar i stort ger en korrekt bild, i alla fall
s& mycket som hon sjélv vill visa.

—Det handlar om att ha kontroll, vaga be-
hélla mystiken och veta vad jag sdger och gor.
Manga ganger blir man ju felciterad i tidning-
arna men sjilva programmet ar bra tycker jag.
Producenten &r jatteduktig och det ar faktiskt
inte s& mycket "felklipp” som man kan miss-
tanka, det handlar snarare om att de stéller
lite "luriga” fradgor som sedan kan tolkas eller
uppfattas pé olika vis. Men i programmet far
jag ocksé mojlighet att visa vad bade jag och
Erika, som ocksa vill bli skadespelare, kan och
visa upp fardigt material som piloten vi spelade
in i senaste sdsongen. Det &r kul att de ger oss
den mojligheten och det ar jag tacksam for.

Med kdndisskapet och en utatriktad per-
sonlighet har det naturligtvis ocksd kommit en
nagot solkigare baksida.

- Jag far mycket kommentarer via sociala
medier, ménga positiva men ocksé mycket
negativt. Till och med pa min egen fansida,
som r till for fansen, skrivs det negativa kom-
mentarer. Mitt sitt att bemota det som inte &r
konstruktiv kritik &r att bara skumma igenom
forsta meningarna. Ar det negativt, tar jag bort
det direkt och lagger istéllet energi pa att gilla
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motet

Fem snabba val

1. Svensk sommar eller svensk vinter? Definitivt svensk sommar.
2. Katt eller hund? Bada!
3. Gymmet eller promenad? Foredrar promenad.

4, Hollywood eller Manhattan? Ett dilemma, darfor spenderar jag
en formogenhet pa bada kusterna.

5. Fest eller hemmakvall? Alskar en skén hemmakvall, men gillar
aven fester.

For Gunilla betyder familjen allt. Har med dottern
Erika och mamma Iris pa nyarsafton, tillika Gunillas
fodelsedag.

alla positiva kommentarer och svara de jag nagot efternamn. Sedan lagger hon till:

hinner svara. —Eller hur?
Gunilla berattar upprymt att hon precis har Och som alltid med Gunilla vet man inte
skaffat Instagram. riktigt om hon skamtar eller menar allvar. Och

det, forklarar hon sjalv, dr en del av mystiken.
Sé vad hiande egentligen med era barndoms-

— Det var sa roligt, nér jag skaffade Insta-
gram sa jag att jag pa en géng skulle fa 500
0oo som gillade kontot. Jag tror ménga blev drommar, fragar jag.
provocerade men det &r jag, det ar typiskt min — Vi har natt vara drommar for nu nar vi dr
humor. 50+ dr min barndomsvén veterindr hemma i

Under aret planerar Gunilla att skriva en bok  Sverige och jag ar filmstjdrna i Hollywood.
om sitt liv, "The Gunilla”. Boken hoppas hon Sedan skrattar Gunilla till igen och lagger till
ska ge en tydligare bild av vem hon dr. Hon med en glimt i 6gat som jag bara kan ana 6ver
skrattar lite nir hon beréttar att titeln dr bra telefonen:
for nu &r hon sa igenkénd att hon inte behéver — Néja, tv-stjirna i alla fall!

. sy,
Goda nyheter for dig som '5@

har artros i lederna:

GLU KOSAMIN

- nu som brustablett

Nu kan du lindra symtomen pa artros i kndna med
glukosamin. Bara en valsmakande brustablett om
dagen. Inget mer krangel med att svalja tabletter.
Varje brustablett innehdller den rekommenderade
dagliga dosen, 1250 mg, enklare kan det inte bli.
Receptfritt Iikemedel.

Den forsta
och enda
brustabletten
mot artros

Glukosamin Pharma Nord
1250 mg brustabletter
kan képas pa
www.pharmanord.se

till ett férmanligt pris.



traning

| erfarna pilatesinstruktoren Kristina Modigs bok ”Pilates — for styrka, spanst och
smidighet” (Nordstedts) hittar du ett grundldggande pilatesprogram med sexton
enkla, fokuserade ovningar utformade for traning i hemmet, utan andra redskap
an den egna kroppen.

Text: ANDERS AKER Foto: RIKARD WESTMAN

Pilates

— for styrka, spanst och smidighet

Pilates ar en av varldens populi-
raste traningsformer. Fokus ligger pa
styrka, smidighet och balans, i synner-
het fér mage och rygg. Dessutom &dr
pilates pa samma gang skonsamt och

effektivt — styrkan byggs inifrén, ndgot
som ér lika viktigt vare sig du har ett “basta miniprogrammet”. Ett program
skrivbordsjobb, arbetar fysiskt tungt att anvénda pa resan eller andra platser
eller 4r smébarnsforélder. I boken finns  dér du inte har tillgdng till en matta —
ocksé forslag pa kortare program och och for dig som kanske har ont om tid!

hér foljer de tre 6vningar som ingér i

am aE =

Kniboj

Knabgj med fokus pé att héalla linjen héft-kna-fot,

strackningen i ryggen och starka magmuskler. Starker

benen och korsetten, och varmer upp stora muskel-
grupper. Inspirerat av pilatesovningen footwork, som
gors pa redskapet reformer.

1. Stall dig pa golvet med halarna under sittbenen.
Tarna pekar rakt fram. Hall armarna langs sidorna.
Sté pa hela fotbladet.

2. Pa en inandning, bgj knana och strack armarna
framat i axelh@jd, axelbrett isar, tummarna uppat.
Knana ar riktade rakt fram, dver stor- och pekta.
Krama in magmusklerna mot ryggraden och behall
strackningen i ryggen. Kroppsvikten pé halarna.

3. Pa en utandning, strack benen och sank armarna.
Under rérelsen: aktivera musklerna dar |&r och
skinka mots och tryck dig upp till rak hoft.

Upprepa tjugo ganger!

TANK PA!

e L&t inte knana falla in mot varandra nar du bgjer.
Musklerna pé& insida lar, utsida hoft samt satet hjal-
per dig att styra knaet.

o Hall korsetten aktiv genom hela Gvningen, det vill
sdga du ska inte svanka eller kuta — behall stracket i
ryggen.

e Kom ih&g pilatesandningen.

o Alla tér ar i golvet. Hall vikten pé halen nar du bagjer.

e Tank: knana gar fram, satet bak.

o Tank: breda axlar, langt fran éronen.

www.doktorn.com
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Andas

Rulla igenom ryggraden, kota for kota

med hjalp av magmusklerna. Varmer

upp ryggrad och magmuskler. Aktive-

rar andningen. Paminner om hallning-

en. Inspirerat av pilatesovningarna

breathing och roll-up.

Gor sa har

1. Stall dig pa golvet med fotterna
sittbensbrett isar. Kann att du stér
pé hela fotbladet. Andas in.

2. P& en utandning, bdrja rulla ned,

fran toppen av huvudet, kota for kota,

genom nacke och brdstrygg. Anvand

magmusklerna. Slapp armarnas och

Armhivningar

Knast&ende armhavning. Tranar rygg,
mage, armar och brostmuskler —en
utmaning for hela kroppen! Inspirerat
av pilatesdvningen push up.

1. Stéll dig pé alla fyra. Hall ihop benen.
Flytta fram handerna och sank hof-
terna till dess att kroppen nar rak
fréan huvud till knd och handerna ar
placerade i linje med axlarna. Sprid
fingrarna och fordela vikten over
hela handen. Tank att du trycker
golvet bort fran dig, s& att skuldran
stabiliseras. Aktivera magmusklerna.
Andas ut.

2. P& en inandning, bdj armbagen och
sank kroppen mot golvet. Ga sa
djupt du kan med bibehallen stabili-
tet i skuldra och kropp. Hall Plankan.

3. P& en utandning, strack armarna.

Upprepa tio ganger!

TANK PA!

e Utmaningen ar att behalla bredd cver
nyckelben och ryggtavla, samt att
halla magmusklerna aktiverade. Tank
att brostkorgen ska héllas borta fran
golvet —aven nar du bgjer armen.

e Tank att du tar kraft fréan underla-
get.

www.doktorn.com

huvudets tyngd mot golvet. Bgj lite pa

knéna s& att du fortfarande har kvar

vikten péa hela foten. Hall in mag-

musklerna mot ryggraden.

3. Andas in. Kann att du skickar luften
djupt ned och bak mot ryggtavlan.

4. Pa en utandning, rulla upp igen.
Forst backenet, med hjalp av sa-
tesmusklerna. Sedan kota for kota,
med magmuskelkraft, hela vagen
tills nacke och huvud kommer pé
plats och skulderbladet glider ned
pa ryggtavlan.

Upprepa fem génger.

= SE—

traning

TANK PA!

e Tank dig att du rullar igenom rygg-
raden som ett hjul, en kota i taget.

e Kom ih&g: 1&nga och djupa andetag.
Tom och fyll lungorna.

o Se till att kaken, dgonen och hela
ansiktet ar avspant.

e Hall magmusklerna aktiva genom
hela rorelsen.

o | det rundade laget: slappna avi
armar och nacke.

o Det handlar inte om att n& s& langt
ned som mgjligt.

DOKTORN Nr 1 2015 | 53



Nya matrecept
varje vecka pa
www.doktorn.com

mer naring och
mindre skrap 1 maten

Eat clean (Massolit forlag) av Kristina Andersson vander sig till
alla som ar intresserade av att ata halsosamt och lara sig hur

Tortillabréd strimlad kyck-

man med smarta val i vardagen kan skapa de basta forutsatt- (4-6 brod) lingfile eller

. .. . . .. 4 agg kycklingfars

ningarna for en stark, pigg, frisk kropp som haller lange. 1 dl vatten yexing

Text: ANDERS AKER Foto: BIANCA BRANDON-COX ¥ deciliter Tacokrydda
fiberhusk 2 msk chilipul-

I fokus star de rena ravarorna som innehal-  Eat clean inspirera till battre matvanor och 2 msk kokos- ver

ler den niring véara kroppar behover samtidigt ~ samtidigt visa hur enkelt det ar. mjslk 2 msk paprika-

som man automatiskt slipper onddiga tillsat- Eat clean bjuder p& massor av tips och fakta 1-2 tsk salt pulver

ser, amnen som bildas vid hérd processning for att du ska komma igéng, lara dig vilka in- . 1 msk spis-

av hel- och halvfabrikat samt den stora mangd  satser som &r virda att 1dgga krut p4, att gbéra Grénsaker kummin

. .. . . o . ] . 130 Tomat
tillsatt socker som gommer sig i var mat och ditt eget halvfabrikat, ditt eget paldagg, hur du Gurka 3 krm cayenne-
gor oss sjuka. sotar clean, vilka eko-val som &r viktigast for Sallad peppar
Kristina Andersson ar naringsfysiolog och din kropp och hur du pa smartaste séttet tilla- Majs 1 msk vitloks-

har en magisterexamen i nutrition och villmed  gar din mat. pulver
Kyckling 1 msk Iokpulver
600 gram 1 msk salt
Gor sé har

Aggréra 1. Vispa agg och vatten
2 agg 2. Tillsatt resten av ingredi-

%2 avokado
Salt och peppar

Gron drink

Cirka 100 g fryst mango

1-2 navar babyspenat (eller fryst

spenat)

Cirka 2 tsk farsk riven ingeféara

chiliflakes

1. Vispa upp aggen lite l1att med en
nypa salt och peppar och stek
pa lag varme under omraorning.

2. Lagg fryst mango i mixern och
fyll p& med uppvarmt vatten sa
det tacker mangon.

3. Mixa mangon tillsammans med
spenat, ingefara och chilifla-
kes. Spad eventuellt med mer
vatten och du vill ha |6sare
konsistens.

4. Skiva upp avokadon och serve-

enserna och blanda till en
smet. L4t st8 och svallai 10

minuter

3. Ror om i degen och dela den'i

4-6 delar.

4. Kavla ut degen mellan tva ol-
Jjade bakplatspapper. L&t det
ovre bakplatspappret sitta
kvar och baka i 125 grader
cirka 10 minuter.

5.Valj ut de gronsaker du sjalv
gillar och hacka dem i sma
bitar. Servera med tacosés

utan tillsatser.

6. Blanda alla kryddingredien-
ser och forvara i en gammal
kryddburk eller glasburk.

7. Stek den strimlade kycklingen

eller farsen.

8. Tillsatt krydda efter smak.

Cirka 4 stora stjalkar gronkal

1-2 msk olivolja

% tsk flingsalt

Eventuellt citronsaft

1. Riv av stjalkarna fran gronkalen och riv deni
mindre bitar

2. Massera in oljan, saltet och eventuellt ci-
tronsaften och lagg ut grénkalen pé en plat

3. Gradda mitt i ugnen pa 175 grader, i 10-15
minuter eller tills chipsen ar krispiga.

Hall pa ¥ dl vatten och lat

ra tillsammans med aggroran. kryddorna koka in ordentligt.
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kropp & sjal

Ta kontrollen
over din mobil!

kropp & sjal

Den senaste tiden har det varit manga diskussioner kring mobilstress. Mobiltelefonen, som ar
med dig nar du vantar pa nagon eller nagot, du har den bredvid dig nar du somnar och nar du
vaknar. Ibland kan det bli stressigt och da kan ni behova en paus fran varandra. Har far du tips
pa hur du kan koppla av och koppla ner! Egentligen behover du inte lagga ifréan dig mobiltelefo-

nen helt. Daremot finns det tips och tricks som kan hjalpa dig att koppla av en stund utan att

mobiltelefonen stor.

Text: ANDERS AKER

varje vecka pé

Inspireras
blogg.doktorn.com

& koppla av

7 basta tipsen Or att undvika mobilstress

1. Flygliage

Flyglédge innebér att telefonen &r bort-
kopplad frén datanétet och d&ven Wi-Fi
(om du inte slar pa det igen). Om du
anvéander funktioner som inte kréver
en direkt uppkoppling, till exempel
nedladdad musik eller nedladdade
ljudbocker, kan det vara ett skont

sétt att fa slappna av en stund
eftersom telefonen dé inte gar

att na och du inte heller far
uppdateringar och liknande.

Inga sms eller samtal kan hel-

ler kopplas till din telefon. Glom

inte att sl av flyglaget nar du har
haft din lugna stund. Flygléaget &r dven
perfekt om du enbart vill anvinda

din telefon som kamera, vilket ménga
gor. D4 kan du bara gora just det utan
att bekymra dig for att bli stord eller
frestad att kolla statusuppdateringar
och liknande.

2. Ljudlost

De allra flesta smartphones pa mark-
naden later ringklockan ringa dven om
du har telefonen pa ljudlost. Utnyttja
detta ldge nar du ska sova eller vilar s&
du far lugn och ro. Anvénd ocksa ljud-
16st nér du ar pa till exempel en mid-
dag s stor du inte andra vid bordet.
Glom inte att &ven sla av vibrationen
sé att den inte stor. Vissa nya smarta
telefoner har ett stor ej-lage dér du
kan stélla in att telefonen under vissa
tider, som p& natten, inte ska ge ifrdn
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sig ljud annat dn om vissa utvalda
kontakter ringer eller skickar medde-
landen och att véickarklockan ska lata
pa morgonen.

3. Stiang av
Stdng av mobiltelefonen. Ibland kan
det vara skont att sl av telefonen
helt. Bestdm dig for en stund nér
din mobiltelefon ska vara helt
av, minst en gang under hel-
gen till exempel. Det behover
inte vara en lang stund men
den ska vara avstidngd helt. Om
du gér pé bio, teater eller liknande —
stang av mobilen. Satt den inte bara pa
ljudlost, du frestas l4tt att kolla i alla
fall. Stiang av den helt och hallet!

4. Lamna telefonen hemma

Det kan 1ata bade absurt och l4skigt
men att lamna telefonen hemma kan
vara en riktigt nyttig 6vning. Testa,
om du inte klarar det kanske du borde
fréga dig om du 4r mobilberoende?
Det kan vara skont att ha mobiltelefo-
nen hemma under en promenad eller
om du 4r pd gymmet. Leta fram den
gamla mp3-spelaren och njut av att
inte ha mobilen med dig en stund!

5. Separat jobbmobil

Manga anviander enbart en mobil-
telefon for savél arbete som privat
bruk. Det kan vara stressande att fa
jobbmejl, jobbsamtal och liknande nér

man inte arbetar. Darfor kan det vara
en bra idé att separera dessa sé att du
med gott samvete under helgen kan
stdnga av och ldgga undan jobbtelefo-
nen for att sld pa den igen p4 méndag
morgon. Fraga din arbetsgivare om
du har mojlighet till en arbetstelefon
eller kop en enklare privat mobil, det
kan minska mobilstressen relaterat till
arbetet!

6. Lat mobiltelefonen bli din
hjilpreda

Anvéand den till tréning, matlagning
och andra nyttiga funktioner. Lat tele-
fonen vara inte bara en leksak och ett
kommunikationsverktyg utan samla
appar (smé program) och tillbehor
som du kan koppla ihop med telefonen
och som du vet att du kan anvénda i
vardagen och — anvédnd dessa. Du kan
gora allt frén trana till laga nyttig mat
och hélla reda pé dina mediciner med
mobiltelefon.

7. Ta kontrollen — det dr din
mobiltelefon, ditt liv!

Aven om diskussionerna gar varma sa
ska du utga fran ditt behov nér det gil-
ler att vara uppkopplad. Trivs du med
att anvanda de funktioner som erbjuds
via smartphones, njut. Men gloém inte
att lyfta blicken och se verkligheten
ocksa, det ar dérfor vi ger dessa tips.
Ta kontrollen 6ver ditt mobilanvén-
dande sd kommer du ma béttre!
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Ingela har

aldrig angrat

sitt beslut

Den 16 november 1994. En tidpunkt som etsat sig fast i minnet hos
Ingela Fehrman Ekholm. Det var den dagen hon gav sin man en ny njure.

Text: IRENE HEDSTROM

— Jag minns varje sekund. Jag var
ruskigt nervos, men jag tvekade aldrig.
Det var det hér jag ville gora, tédnkte
jag nér jag rullades in for operation.

Ingelas make hade lange varit délig
av sin njursjukdom. Han gick i dialys
och hade nastan jamt ont i huvudet.
En kvill var de pa restaurang och
Ingelas man svimmade. Det var d&
hon bestdmde sig. Trots omgivningens
protester borjade hon lata utreda om
hon kunde bli donator.

— Vi hade smé barn och jag tyckte
varje ar vi kunde f tillsammans med
livskvalitet var viktigt. Jag var n6jd om
min njure kunde fungera fér honom
i2-3 ar. Nu har han haft deni 20 ar,
séger hon nojt.

Hon har aldrig angrat sitt beslut.
Men operationen var inte lika enkel
som hon forestéllt sig. Hon hade ont
och kénde sig bortglomd. Allt fokus
var pd mottagaren; 4ven hennes eget.

— Min man vaknade upp efter
operationen och kénde sig som en ny
maénniska. Han kissade minst fem liter
och kédnde det som han hade blivit av
med alla slaggprodukter i kroppen,
beréttar hon.

Sedan var det givetvis en konvale-
scenstid for honom, men &ven Ingela
var konvalescent. Hon var sjukskriven
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SA TAR DU

STALLNING

Det finns flera satt att ta stall-
ning till organdonation och alla
ar lika mycket varda. Det ar all-
tid den senaste uttryckta viljan
som galler.

1. Prata med dina anhdriga.

2.lLadda ner ett Digitalt Dona-
tionskort.

3. Registrera dig i donationsre-
gistret hos Socialstyrelsen.

4. Fyll i ett traditionellt do-
nationskort som finns péa
Apoteken.

Kalla: blidonator.se, merorgandona-
tion.se

i tvd manader men kénde av ingreppet
i ndrmare ett halvt ar.

—Det var den enda perioden i mitt
liv da jag sagt nej till inbjudningar och
engagemang, sager hon.

Ingela ar sjdlv lakare, specialise-
rad pd njurmedicin. Den inriktningen
hade hon valt tidigt och det var en
ren tillféllighet att maken sedan blev
njursjuk. I sin forskning har hon kom-

mit att intressera sig for de levande
donatorernas villkor. Hon tyckte att
de var en bortglomd grupp i varden.
Hennes forskning har pé flera sétt bi-
dragit till bittre eftervard bade fysiskt
och psykiskt for levande givare.

Tidigt sammanstéllde hon uppgifter
frén donationsregister och kom i en
rapport fram till att levande njurdona-
torer lever ldngre &n ett motsvarande
urval av normalbefolkningen.

- Kanske beror det pé att blivande
donatorer utreds s& noggrant att det
bara ar riktigt friska individer som
kommer i friga som donatorer, menar
hon.

Donatorer ér friska individer som
inte 4r vana att ligga pa sjukhus. Dér-
for kan de uppleva sjukhusvistelsen
som extra jobbig. Ofta tar de pé sig
ansvar for hur mottagaren av organet
mar, och kinner skuld om allt inte gar
som véntat.

—Jag fick sjalv skuldkdnslor nir min
man fick avstétningsreaktioner och
infektioner, erkdnner hon.

Darfor ar det viktigt att donatorerna
far adekvat information och psykolog-
hjélp i samband med och efter dona-
tionen. Den medicinska eftervérden &r
givetvis ocksa vésentlig, och donatorer
kontrolleras regelbundet efter dona-
tionen.
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Ingela Fehrman Ekholm &r lékare
och specialiserad péa njursjukdom.

— Det vérsta jag vet 4r om en levande
donator efter donationen séger: "att
det skulle vara sa hir, har jag aldrig
fatt veta”, forklarar hon.

Ingelas engagemang béde i yrket och
som donator ledde till att hon och hen-
nes man tillsammans var ute och fore-
laste for patienter efter donationen.

- Vi fick enormt gensvar och ménga
foreslog att vi skulle skriva en bok,
beréttar hon.

Det blev en bok ocksa, "Morgongé-
van”, som gavs ut forsta gangen 1998.
Den har senare givits ut i nytryck.
Ingela Fehrman Ekholm har arbetat
bade vid Transplantationscentrum i

Den forsta njurtransplan-
tationen i Sverige gjordes

stabil och ha en stark
onskan om att hjalpa en

Goteborg och vid Karolinska i Stock-
holm.

— Goteborgarna var foregangare pé
att anpassa doserna av immunh&m-
mande mediciner. I och med att de gav
mindre doser fick patienterna férre
andra biverkningar, séger hon.

I dag har antalet levande givare
okat. Det blir allt vanligare att vinner
donerar organ, men det vanligaste ar
fortfarande sldktingar. Allra vanli-
gast ar donation maka till make och
forélder till barn. Men det forekommer
ocksd anonyma levande donatorer.
Flest donatorer ar kvinnor. Over half-
ten av dem som anmalt sig som villiga
givare blir aldrig givare for att de i

procent efter fem ar.
Manga mottagare har

tester inte visar sig tillrackligt friska.
Donatorns vivnader méste ocksa
passa mottagaren.

— Men det nya &r sé kallade korsvisa
donationer. Det innebér att om nagon
anmalt sig som givare men inte passar
med tdnkt mottagare kan man byta
med andra i samma situation, forkla-
rar Ingela.

Ingela Fehrman Ekholm nirmar
sig nu pensionséldern men &r sé fangs-
lad av sitt arbete att hon gérna fortsét-
ter att engagera sig for njursjuka.

—Det kan bli i ny form. Jag funde-
rar pa att starta en donatorsforening,
avslutar hon.

om njurtransplantationer och levande donatorer

Fler kvinnor an man blir
levande givare

1964 och idag gors arligen
drygt 400 per &r.

Omkring 40 procent av
njurtransplantationerna i
Sverige sker genom dona-
tion frén levande givare.
Den som ger en njure
méaste vara helt frisk och
far darfér gé igenom en
mycket omfattande medi-
cinsk utredning. Donatorn
ska ockséa vara psykiskt
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njursjuk.

Efter ett ar fungerar cir-
ka 95 procent av de njurar
som transplanterats fran
levande donatorer och ef-
ter fem ar fungerar cirka
80 procent.

Motsvarande siffror for
njurar som transplante-
rats fran avlidna dona-
torer ar cirka 90 procent
efter ett &r och cirka 70

haft sin transplanterade
njure i over 20 ar.

Av de drygt 1000 perso-
ner som donerat en njure
pa Sahlgrenska universi-
tetssjukhuset har mycket
fa fatt komplikationer.
Det &r inte aldern utan
organens och vavnader-
nas kondition som avgor
om en donation ar magjlig
ellerinte.

Det finns fyra centra i
Sverige som utfor njur-
transplantationer: Gote-
borg, Stockholm, Uppsala
och Malma.

Kéllor: Socialstyrelsen, ” Att ge
en njure” Annette Lennerling,
Sahlgrenska Universitetssjukhu-
set, "Att donera en njure” Akade-
miska sjukhuset, www.livsviktigt.
se, www.lakartidningen.se, www.
transplantationsstifelsen.se,
www.njurstiftelsen.se
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Efter ett liv fyllt av bantningskurer utan
resultat bestamde sig Per Lindquist for
att gora en fetmaoperation. Idag ar han
40 kilo lattare men ingreppet har betytt
sa mycket mer an lagre siffror pa vagen.

Text: ANNA-KARIN ANDERSSON

Fetmaoperationen
forandrade

For tva ar sedan viagde Per Lind-
quist ndrmare 130 kg. Att g4 till
foretagshélsovérdens kontroller
innebar alltid ett nervositetsmoment
for honom. Han var 6vertygad om att
lakaren nér som helst skulle upptécka
nagot fel i hans kropp som kunde
kopplas tills hans osunda leverne och
overvikt.

Det var inte bara hélsoriskerna med
fetman som bekymrade honom.

—Jag trivdes inte i min kropp. Nér
jag fick syn pé spegelbilden av mig
sjalv hajade jag alltid till. Ar den dér
stora personen jag? Jag dgnade mycket
tid t att tdnka p& min 6vervikt. Till
slut skapade det som en negativ spiral.
Det kédndes inte ldngre kul att ga pé
middagar och triffa andra, sdger Per
Lindquist.

Det var i tonaren som Pers vikt-
problem borjade och kilona smog sig
pa under aren. Vid flera tillfdllen har
han forsokt att gé ner i vikt genom att
dta mindre och motionera mer. Ibland
ledde anstrangningarna till goda resul-
tat men varje gang han lyckats ga ner
sé gick han snart upp igen.

Genom en bekant horde han talas
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FETMAKIRURGI

— EN OPERATION
FOR HALSAN

Att vara kraftigt dverviktig handlar inte bara
om att ogilla sitt utseende. Stora manniskor
har séamre livskvalitet. Med fetma ckar &ven

risken att f& en rad olika sjukdomar. Det finns

darfor goda halsoskal till att foresla en kirur-
gisk behandling for den som lider av fetma. Ef-
ter en operation kan manniskor bli forbattrade
eller helt botade alternativt minska risken att

drabbas av:
Typ 2- diabetes Hjart- karlsjukdom
Hoégt blodtryck Soémnapnéer

Torsten Olbers, till vanster, ar docent

och dverlakare i kirurgi vid Sahlgrenska
Universitetssjukhuset och Carlanderska
sjukhuset i Goteborg. Anders Thorell ar
overlédkare pa Ersta sjukhus och professor
i kirurgi vid Karolinska Institutet.

om o6verviktskirurgi. Forst avfardade
han alternativet som en lyxoperation
och lite som fusk.

— Séklart att jag skulle lyckas g ner
pa egen hand, annars var jag ju miss-
lyckad, resonerade han.

Men nyfikenheten lockade honom
till en informationstraff om 6vervikts-
kirurgi och han blev mer och mer
overtygad om att det skulle kunna
hjélpa honom. Till sist beslot han sig

Pers liv

for att gora en operation, en sa kallad
gastric bypass.

Pers berittelse ar ganska represen-
tativ for dem som soker hjélp med en
viktoperation.

— Det finns mdnga myter om fetma,
en &r att det bara drabbar dem med
dalig sjédlvkontroll. Men det finns
oftast en genetisk benigenhet att bli
stor. Manga ganger ar det nadgot man
sjalv har svart att ra pa, sager Torsten
Olbers, docent och 6verldkare i kirurgi
vid Sahlgrenska Universitetssjukhuset
och Carlanderska sjukhuset i Gote-
borg, som genom aren opererat drygt
3000 patienter for kraftig Gvervikt.

Vid patientmoéten far Torsten Olbers
ofta héra om hur fetman paverkar och
upptar stor del av ménga ménniskors
liv. Om hur de klandrar sig sjdlva och
hur 6vervikten gor att de méar daligt
bade fysiskt och psykiskt och hindrar
dem frén att leva livet fullt ut.

—Och sé far de hora att det handlar
om kalorier in och ut. Att det bara
ar att &ndra sin livsstil genom att dta
mindre och motionera mer. Det raddet
hjalper inte utan skuldbeldgger den
som inte gjort annat dn forsokt med
just det.
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Jag ar sa glad att jag vagade ta steget.
Jaqg ater allt men i lagom stora portioner
och kanner mig nojd och matt efter det.

Anders Thorell, 6verldkare pa Ersta
sjukhus och professor i kirurgi vid Ka-
rolinska Institutet, 4r inne pd samma
linje. Han menar att de som tar steget
till en operation ofta har provat de
flesta av alla dieter och bantningskurer
som finns.

- Svarigheten &r att behalla viktned-
gangen. Efter en fetmaoperation gar
patienten ner ungefir 2o till 30 pro-
cent av den totala kroppsvikten. Den
stora fordelen ar att den nya vikten
ocksa ar bestaende, forklarar Anders
Thorell.

Viktoperationer kan goras med
olika metoder, de vanligaste &r gastric
bypass och sleeve gastrectomy. In-
greppen paverkar mag-tarmkanalens
signaler och bidrar till att personen
kéanner det naturligt att dta begransat
med mat och dessutom tél livsmedel
som koncentrerat fett och socker
séamre. Bdda metoderna gors med sd
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kallad titthalskirurgi och patienten
ar pa benen bara négra timmar efter
ingreppet.

Torsten Olbers och Anders Thorell
dr noga med att podngtera att kirurgis-
ka ingrepp alltid ar férknippade med
risker och att man ska vara medveten
om att en operation kan ge biverk-
ningar och komplikationer. Men det

ar samtidigt viktigt att fora fram att
fetmakirurgi inte huvudsakligen syftar
till att minska midjemaéttet f6r utseen-
dets skull utan kan vara en nédvéandig
behandling for att bota eller minska
risken for fetmans féljdsjukdomar.

— Overviktiga personer med typ 2-
diabetes blir oftast av med sin diabetes
efter operationen, forklarar Torsten
Olbers.

Nu har det gatt tva ir sedan Per
Lindquist gjorde sin operation. Idag
vager han 9o kilo, 40 kilo mindre &n

Fran 130 till 90 kilo.
Per Lindquists liv tog
en rejal vandning med
hjalp av operationen.

A ﬁ--,, __-“-:
- -

fore ingreppet och i dag trivs han med
sin kropp och med sig sjélv.

—Jag &r sé glad att jag vagade ta
steget. Jag ater allt men i lagom stora
portioner och kdnner mig n6jd och
matt efter det. Jag mér battre dn
nagonsin. Nu lever jag ett friskt och
normalt liv, avslutar Per Lindquist.

FOR ATT GENOMFORA EN
VIKTOPERATION BOR DU

Ha fyllt 18 &r.

Ha ett BMI 6ver 35.

Ha gjort seritsa forsok att
minska din vikt genom att and-
ra din livsstil utan att lyckas.
Vara valinformerad om vad

ett fetmakirurgiskt ingrepp
innebar.

Tank pa: Andra kriterier kan
ligga till grund for behandling
eller leda till en avréddan fréan
behandling. Det &ar alltid en
kirurg som ar specialiserad pa
fetmakirurgi som avgor nar en
operation kan bli aktuell.
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kolesterol

Kolesterol ar nodvandigt for att din kropp ska fungera. Kolesterol
kan aven i vissa fall paverka var kropp negativt. Darfor ar det bra att
ha koll p& ditt malvarde och vad du kan gora nar du inte nar det.

Text: ANDERS AKER

Hogt kolesterol

— har du koll pé ditt malvarde?

Kolesterolet i din kropp kommer
dels fran det du ater och dels bildas
det i kroppen, framst i levern. Alla
celler i kroppen behover koles-

terol, som ér ett fettimne (en

lipid). Framf6rallt behover din
hjarna kolesterol for att fungera. |
Kolesterolet ér ocksé en rdvara

for produktion av hormoner som
Ostrogen och testosteron samt nod-
vandigt for att din kropp ska kunna
producera D-vitamin.

For att kolesterolet ska kunna
transporteras ut i din kropp behéver
det ndgon form av férpackning da det
inte ar vattenlosligt. Dessa forpack-
ningar kallas for lipoproteiner och
finns i flera olika sorter.

e VLDL (very low density lipopro-
tein) dr de storsta lipoproteinerna och
tar dven med sig fett i kroppen. Nar
VLDL kommer ut i din blodcirkulation
omvandlas det efter en tid till LDL
(low density lipoprotein). Det lipopro-
teinet har lag tithet och 4r det som
ibland kallas "onda” kolesterolet. Det
ar overskott fran LDL som kan fastna i

62 | DOKTORN Nr 1 2015

kérlvaggarna och pa sikt kan orsaka
hjart- och kérlsjukdom.

e HDL (high density lipoprotein) &r
det ”goda kolesterolet”. HDL fungerar
som ”stddare” och tar med sig koleste-
rol tillbaka till levern.

Forhojda kolesterolvarden beror
hos de flesta pa arv och livsstil. Forhoj-
da nivéer av dina blodfetter, sarskilt
av LDL-kolesterol, kan orsaka aderfor-
kalkning med igenproppade blodkarl
som f6ljd. Rokning, 6vervikt och stress
ar andra riskfaktorer till &derforkalk-

ning. Hoga kolesterolvirden paverkar
langsamt dina blodkirl och gor dem
stelare och tréngre — ofta finns
inga tidiga symtom och darfor
kan det vara bra att sjilv ha koll
pa sitt kolesterolvarde. Koleste-
rolviardet méts i mmol per liter
blod.
LDL bor vara under 3,0 mmol/1
HDL bor vara 6ver 1,0 mmol/1
(mén)
HDL bor vara 6ver 1,2 mmol/1 (kvin-
nor)
Totalkolesterol (HDL + LDL) bor
vara under 5,0 mmol/1

For riskpatienter (tidigare hjart-
kérlsjukdom, diabetes) bor LDL vara
under 1,8 mmol/1 vid mycket hog risk,
alternativt 5o % reduktion av LDL-ko-
lesterol, och vid hog risk 2,5 mmol/L
En svensk studie visar att ndstan 40
procent av den minskade dodligheten i
hjart- karlsjukdomar &r tack vare sank-
ta kolesterolvirden. Det ar darfor vart
att hélla koll pa ditt vérde, inte minst
om du tillhér ndgon av riskgrupperna.
Prata med din ldkare om ditt mélvirde
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och vad du kan gora for att paverka
det. Se dven 6ver din livssituation, kan
du minska alkoholintaget, sluta roka,
motionera mer eller paverka det du
dter sa ar det en borjan till en hilso-
sammare livssituation.

Det ar viktigt att kroppens koles-
terolvarden ar i balans, darfor arbetar
man sévil med att h6ja som sénka
kolesterolvirdet beroende pé vad du
behover. Om det ér en sjukdomsbild
som ligger bakom behandlar man i
forsta hand sjélva sjukdomen. Bero-
ende pa vilken typ av blodfettsrubb-
ning du drabbas av varierar lakeme-
delsbehandlingen. Det finns flera olika
grupper av lakemedel som anvands for
att reglera blodfetterna:

statiner

resiner

kolesterolupptagshdmmare

Dessa anvénds for att de kan ge en
skyddande effekt mot hjart-karlsjuk-
dom. Férutom dessa anvands ibland
dven naturlikemedel som innehéller
blodfettssdnkande omega 3-fettsyror.

Statiner hjélper till att h&mma
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bildningen av kolesterol i levern och
leder framforallt till att halten LDL-
kolesterol minskar. Statiner &r forvisso
forstahandsvalet f6r behandling av
forhojda blodfetter idag men kan dven
leda till biverkningar frdn mag- tarm-
kanalen och i vissa fall &ven muskelbi-
verkningar. Omhet, vérk eller svaghet
i musklerna ar déarfor ndgot som man
bor vara uppmérksam pa. Biverkning-
arna kommer i hdgre grad nir man
anvinder hoga doser.

Resiner binder gallsyror i tarmen.
Genom att férhindra att de aterupp-
tas i blodet kan de hjalpa till att 6ka
nedbrytningen av kolesterolet i levern.
Aven hir minskar det i sin tur méng-
den LDL-kolesterol. Generellt anvédnds
resiner i kombination med annat
ladkemedel. Man har i studier dven
sett att resiner paverkar dderfoérkalk-
ning pé ett gynnsamt sitt. Resiner kan
orsaka besvir som férstoppning och
illamaende.

Kolesterolupptagshammare
verkar genom att blockera tarmens
kolesterolupptagning. Det anvands
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framst i kombination med statiner.
Som med 6vriga ldkemedel som ska
motverka forhojda blodfetter kan
ocksé kolesterolupptagshdmmare
orsaka magbesvar.

Ibland kan det vara svért att n4 sitt
kolesterolvérde trots dndrad livsstil
och ldkemedel. Nar man som riskpa-
tient marker att man inte nér ner till
2,5 mmol/1 (eller 1,8 mmol/1i vissa
landsting) bor man diskutera med sin
ldkare ytterligare dtgirder. Det finns
olika alternativ:

1. Hoja dosen av statiner vilket ger
ytterligare cirka 10 % sdnkning av
LDL-kolesterol. Dock 6kar risken for
muskelbiverkningar.

2. Lagga till en kolesterolupptags-
h&@mmare till den tidigare statinbe-
handlingen. Det ger en sdnkning av
LDL-kolesterol pé cirka 25 %. Biverk-
ningarna av kolesterolupptagshdm-
mare ar oftast milda.

Motion — motion hjélper till att 6ka
det goda kolesterolet och att motio-
nera regelbundet forebygger inte bara
hjart- karlsjukdom utan forbéttrar
aven allménhalsan.
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Perfekt knep for viktkontroll:

Nu 4r mitt blodsocker stabilt

“dag har alltid haft problem med svdngande blodsockernivder och jag vet att
det var orsaken till min viktokning. Sedan jag borjat med det hdr kromtill-
skottet har jag mdrkt en stor skillnad”, sdger Helena Sobral, en 35-drig
nutritionist. Nu dr hennes blodsocker stabilt och hon kdnner sig mycket bdttre.

"Tva veckor efter att jag tog min forsta
kromtablett markte jag skillnaden. Jag
upplever inte langre toppar och dalar i
samband med svangande blodsocker”,
sager nutritionisten Helena Sobral. Hon
hoérde om krom pé en kongress om naring
och beslutade sig for att prova.

"Det har verkligen gjort en pataglig skillnad.
Nu kénner jag mig mycket béattre och jag

Upp till 10 ganger
battre upptag

Og Bio-tillginglighet i % jdmfért med ChromoPrecise
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Krompikolinat

80 T— Kromklorid —

70 I

60 —

50 —

40 -

30 I

20 I

T _ 100%

0,

0 J

Organisk ChromoPrecise-jést har
hdégre biotillgéinglighet. Enligt
EFSA* upptas den upp till 10 gdnger
bdittre cin syntetiska kromkdllor som
krompikolinat och kromklorid.

* The European Food Safety Association dr EU:s
hdégsta instans for for livsmedelsscikerhet
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DEN ENDA ORGANISKA KROMJASTEN MED EU-GODKANNANDE:
BIDRAR TILL NORMALA BLODSOCKERNIVAER

har lyckats ga ner i vikt bara genom att
kunna lata bli godis”, sdger hon.

Stor lattnad

Redan nar Helena var tonaring var hon kand
som gottegris. Hon vet ocks& att hennes
vikt ga&r upp nar hon inte kan kontrollera
sitt begér.

"Godis ar en synd, men det &r svart att
bekdmpa kénslan nér du far ett sug efter
nagot s6tt som glass, kakor och choklad.
Jag brukade alltid fa ett sddant sug pa
eftermiddagen, men nu har jag inte nagra
problem med det”, berattar Helena.

Mycket battre kontroll

"Det ar s& mycket lattare for mig att kon-
trollera mig sjélv nu. Jag kanner helt enkelt
inget behov av att ata sétsaker. Jag kan ha
min choklad i kylskdpet hur Iange som helst
utan att ens tanka pa det,” sager Helena.
Hon har anvant krom i tva &r nu och bér
alltid preparatet med i handvaskan, bara
i fall att...

Lattare att halla sig till en

halsosam kost

En annan sak som hon maérkt ar att det ar
mycket lattare att halla sig till en halsosam
kost nu. ”Fet mat har aldrig varit problemet,
det har alltid varit s6tsakerna. Men nu nér
jag lyckats fa bort dem ur mitt liv tycker jag
det &r mycket lattare att 4ta en normal, sund
och balanserad kost”, berdttar Helena.

“Jag har blivit kvitt mina extra kilon tack vare att jag kan
avsta fran godis”, sdger Helena Sobral, en nutritionist
som botat sitt sétsug med hjélp av ett kromtillskott.

Nyckeln till stabilt blodsocker

- och en halsosam kroppsvikt

Stabilt blodsocker bidrar till en god halsa. Det styr ocksa din aptit och hjalper
dig att avsta fran att smaata vilket annars gor att du gar upp i vikt. Om du tar
Bio-Chrom marker du att det &r lttare att bibehalla normala blodsockernivaer.
Den unika kromjasten (ChromoPrecise) ar EU:s enda organiska kromjast fér blod-
sockerbalans.

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

kronika

Emotionell kidnappning

Du gar neri kallaren for att lagga ner de dar julstjarnorna som g jort sitt for ett tag och dar
pa vaggen anar du en svart skugga. Dina 6gon riktas mot den svarta saken och likt en kame-
ralins zoomar du in pa kroppen och de sex benen som ror sig subtilt men anda markbart.

Du stannar och ditt fokus klistrar sig
mot spindeln som inte 4r en liten nitspinnare
utan mer en méansklig varelse som du moéter
0ga mot 6ga. Ni star bada stilla, andas, vantar
och vantar pé vem som ska ta forsta steget.
Du blir paralyserad, far tunnelseende och
varje hjartslag kidnns patagligt i halsen. Du &r
radd, skrackslagen, ororlig. Vill fly men kan
inte slappa blicken och inte heller ta dig ur din
situation. Du dr tankemassigt och emotionellt
kidnappad.

Pa samma klistrande vis kan ditt fokus
snarjas och lasas fast vid kdnningar i din kropp
som du uppfattar som hotfulla. En knol, ett
dubbelt hjértslag eller molande vark som

inte vill slappa. Du kanner efter, googlar, tar
fram fakta for att forséka Gvertyga dig om
motsatsen. Motsatsen till skrdckscenariot som
ligger och lurar trots att logiken stretar emot.
Neuropsykologin ger oss ndgra svar pa kampen
mellan férnuft och kénsla.

Hur vi logiska ménniskor hamnar i denna
brottningsmatch mellan rédsla och logiskt
resonerande. Forklaringsmodeller leder oss till
det primitiva bottom up-systemet i subkorti-
kala delar av hjarnan. Det som jobbar konstant
med att analysera var omvérld, som &r préiglat
till att ge oss varningar, se potentiella hot, foda
och sexuella partners.

Det som gor att vi i en stor folksamling
av gemytliga ansikten zoomar in pa det dar
strama ansiktet med v-formade 6gonbryn och
Kklistras fast ju mer emotionellt triggade vi blir.
Som en hjélpare i situationen kommer mentala
system nummer tva, top-down. Det som logiskt
resonerar och lugnar, som likt en vén tar oss i
handen och guidar oss igenom en snarig ter-
réng, talar oss till ratta med hjalpande rost:
”S&ja, det ar ingen fara, nu ska vi bara gé rakt
fram hér sa blir det bra”.

I boken Focus av vetenskapsjournalisten
Daniel Goleman beskrivs véra tre olika fokus
och den framstdende Harvard-professor Daniel
Siegel forklarar att vi pd samma vis som att vi
kan ha valutvecklade biceps men svag brost-
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rygg kan ha olika styrkor pé véra mentala
system. Hur vi kan trdna upp vart top down-
system, vara exekutiva funktioner och f4 stérre
sjalvkontroll. Konsten ar att valja réatt fokus for
ratt stund. Att likt en kamera vélja nér vi ska ga
in i oss sjdlva, tdnka pé en annan individ eller
ha vidvinkelperspektiv.

En indisk sagen lyder: "Nar en ficktjuv mo-
ter ett helgon, 4r det enda han ser hans fickor”.
Vad dras dina 6gon till? Ar det vilka kldder

maéanniskor har? Hur deras kroppskonstitution
ar, hur empatisk blick de har? Eller ar det kan-
ske tekniska konstruktioner din blick dras till
nér du kommer in i ett rum? Ofta r vi inte ens
medvetna om vad som fangar vart fokus men
genom att tdnka pa vad vi tinker kan vi ha en
spannande upptacktsfard framfor oss. Vad har
dina tankar vandrat till under tiden du har last
denna text? Kanske sitter du i ett vintrum och
undrar nér det ar din tur? Kanske tycker du att
detta var en mycket trist kronika eller tvirtom
intressant? Eller ar du liksom jag i denna stund
sugen pa en nybryggd, uppiggande kopp kaffe.
Vi dr som sagt programmerade till att tdnka,
analysera och dra slutsatser. Sanningar blan-
das med onddigt lidande. Ett forsta steg i den
mentala traningen: "Tro inte pé allt du tanker”.

Text: GABRIELLA SVANBERG

Gabriella Svanberg

Legitimerad psykolog

Arbetar med KBT (kognitiv beteendeterapi)
inom foretagshalsovard och med
Neuropsykiatriska utredningar inom LVM
(missbruksvard).

Vad har
dina tankar
vandrat
tilt?

Fler kronikor
finns pa
www.dok"-"-“'“‘com/
pattre-liv
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Text: MARIA

ZETTERLUND GUSTAFSSON,
distriktslakare Sigtuna lakarhus
samt konsult och férelasare
inom halsa och livsstil pa
Medicin och Mirakel AB.
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Den viktigaste och finaste biten i allt
detta &r att inse att du har mojligheten att
paverka hur ditt liv blir. Hur mycket energi och
gliadje du ska kénna, hur frisk du ska vara, hur
lange du kan bo kvar hemma nér du ar gam-
mal, hur snygg du ska se ut i dina klader for
att du kan bara upp dem béttre. Ursékterna ar
manga, men om viljan finns dar pa djupet av
ditt hjirta, s kommer det att finnas en véig.
Hér nedan kommer nagra bra tips for att stotta
dig pa vagen. S hur gor man for att komma
igdng med tréning regelbundet och inte bara
tre veckor i januari?

1.

For en dagbok under en vanlig vecka, sé nog-
grant du bara kan. Hur mycket rér du dig och
nar, hur manga timmar sitter du still under
en dag? Ofta skraimmande manga timmar nér
man borjar rdkna. Vad gor du av tiden? Fun-
dera 6ver din vecka och titta vad du &r beredd
att fordndra. Gor en tidsbestdmd plan, dar du
talar om for dig sjalv exakt nar du ska borja

De flesta av oss skulle
nog ranka att ha en god
halsa som ett av de vik-
tigaste malen i livet. Och
de som inte vill skriva
under pa detta, kanske
anda skulle saga att de
vill ha en en bra livskva-
litet. Det ar svart att
gora halsosamma och
medvetna val i vardagen
dar livet gar i hogt alter-
nativt lagt tempo utan
nagon energi till att ta
tag i situationer.

och hur lange du ska halla p&, samt nér det &r
dags for utvardering. Som alla planer beh6ver
du ha en tydlig bild av vad du ska gora och
ldgga ribban pé en lagom niva. Det &r viktigt
for att kunna folja upp hur det gatt och for att
risken for misslyckanden inte ska bli 6verhéng-
ande. Om planen vid forsta utvardering &r
hyfsat lagom, kan du sékert fortsétta med den
manaden efter med en mindre justering, darfor
att den inte var for tuff att hélla sig till. Ar
planen ar héllbar, kan den pé lite sikt inforlivas
i ditt vanliga liv och bli mer av en livsstil &n ett
korttidsprojekt. Det tar 21 dagar fér kroppen
att etablera en ny vana och nistan dubbelt s&
lag tid for huvudet att hdnga med pa detta.

2.

Be om stdd frén din omgivning och férklara pé
vilket sétt du behover hjélp. Kan nagot syskon
hjalpa till och hédmta pa dagis, s& du hinner ta
en promenad eller jogga. Har du ndgon god
van som vagat sig ivég till traningslokalen och
provat, fraga om du fér félja med. Finns det
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nagot du holl pd med nér du var yngre som du
tyckte var kul, till exempel basket, tennis eller
langdskiddkning? Kan du fa ta en halvtimmes
extra lunch tva dagar i veckan, mot att du an-
vander den till styrketréning i jobbets trénings-
lokal? Det finns méanga studier som visar hur
bra traning &r for produktiviteten och att det ar
lonsamt for arbetsgivare att satsa pa friskvard.
Fundera 6ver pé vilket sétt du bast kdnner stod.
Beho6ver du uppmuntrande ord och att ndgon
annan ser dina framsteg? Be om det! Leta efter
vénner som &r intresserade av att komma igang
sjdlva och halva jobbet &r gjort. Da kommer vi
in pé nésta punkt:

3.

Finns det ndgon som regelbundet gér till gym-
met som du kan fa f6lja med, ndgon som lyck-
ats vdnda ett ohdlsosamt liv till att nu ta hand
om sig pa ett bra sétt. Man blir som man umgés
sé se till att omge dig med méanniskor som lever
s& som du skulle vilja sjalv. Las allt du kan om
det du ska gora, for kunskap ger makt, och
framforallt ger kunskap i hur tréningen ska

g till kdnslan av att det &r roligare att gora
det. Leta forebilder inte bara i din ndrmiljo,
utan ocksé pa TV eller i bocker. Lis och lar,

hur gjorde de? Din allra fradmsta forebild ar du
sjalv. Vad har du dstadkommit i livet som du
kanner dig stolt 6ver? Nar har du tvingats vara
stark och arbeta pa trots att det varit kimpigt?
Nér har du genomfoért ndgot som du innan inte
trodde var mojligt?

Fundera 6ver de personliga egenskaper som
du anvént dig av i dessa sammanhang och se
hur dessa egenskaper hjélpte dig och fick dig
att genomfora det som var kAmpigt.

4.

Sag hogt till dig sjalv, jag ar stark nir det verk-
ligen galler, tuffare &n somliga tror, modig nar
det behovs, hianger i nédr andra skulle ha gett
upp. Ge dig sjdlv berém nér du gjort négot bra,
det ger samma beloningskick i dopaminsyste-
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Séag hogt till dig sjalv "jag
ar stark nar det verkli-
gen galler”.

met som om ndgon utomstéende skulle ha sagt
det till dig.

5.

Vi har ofta uppfattningar om oss sjélva som

ar mer eller mindre sanna. Det ar viktigt att
kartldgga vara sjalvbilder for att se om de &r
till hjélp eller i vagen for oss. Manga ar vi som
provat alldeles féor manga génger, planerat lite
halvslarvigt, men siktat alldeles for hogt och
orimligt, trdnat sd vi ndstan gatt sonder men-
talt eller bokstavligen skadat oss eller blivit
forkylda (vanligt om man kor igang for tufft) i
nagra veckor.

Vi har inte tagit hdnsyn till vir omgivning
och oftast inte tagit dem till hjalp heller. Inom
kort kommer vardagen alltid ikapp, vi har inte
gjort grundjobbet med planeringen och vill ha
alltfor snabba resultat och s& krymper antalet
traningspass drastiskt under négra veckor.

Nar jag pratar om réokstopp med mina
patienter brukar jag uppmuntra dem genom
att beréatta att den som till slut lyckas ldgga av
helt med cigaretter har i genomsnitt forsokt
sluta sju gdnger innan de klarar det. S att

ha misslyckats ett par ganger innebér bara

att man kommit narmare att lyckas. Men att
véga analysera sina tidigare misstag 4r oerhort
viktigt. Livet hdnder trots att du planerar en
férandring. Du behover bade alternativa trost
och beldningsalternativ. Att ha huvudansvaret
isitt eget liv ar otdckt och krévande.

Ligg ned ordentligt med tid p4 att fundera
hur du skulle vilja ha det egentligen, inte bara
hur det rdkar bli. Kartldgg ditt lividag och se
over vad du méste dndra pa for att kunna na
dina mal. Planerar in sm4, men tydliga mal
langs vagen, utvardera dem kontinuerligt och
anpassa dem s att de fungerar i just ditt liv.
Att ta hand om sig sjalv pa bésta sitt ger pa
djupet en tillfredsstéllelse, en skon kansla av
sjdlvkontroll och ett inre lugn.
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Har samlar vi allt nytt som hander hos oss. Senaste broschyrerna i vara
broschyrstall, basta tipsen pa webben, berattar mer om undersokningar som
har genomforts och utvecklingen for den vaxande tjansten vantrums-TV.

SENASTE BROSCHYRERNA!

| vara broschyrstall som du hittar pa vardmot-
tagningar runt om i landet hittar du relevanta
broschyrer pa olika teman. Saknar du broschyrstall
pa din mottagning? Kontakta oss pé& info@doktorn.
com Broschyrstéllet ar gratis for mottagningarna!
Senaste broschyrerna som tillkommit ar:

Nasblod @ Alzheimers sjukdom © Artros

Osteoporos o Formaksflimmer

500000

unika beokare i m&naden

Formaksflimmer

—behandling viktigt for att forebygga stroke

Du laste ratt, var sajt www.doktorn.com ar
omattligt popular och vi har nu slagit bestks-
rekord med 1 miljon sidvisningar och 500 000 unika
besdkare i manaden. Tack alla som besctker
www.doktorn.com — det naturliga valet p8 natet
nar du soker kunskap inom medicin, halsa och val-
befinnande. Doktorn.com ar mobilanpassad och du
kan utan problem bestka oss via din smartphone
eller surfplatta!

Gran
skad av professor Marten Rosengvist, Karolinska Institutet.

genomfor lyckad kampanj med PROIBS!
‘ Hela 85 procent rekommenderade

e PROIBS, ett livemedel for kostbe-
IAI SAPANIEIEMN e !
HALSOPANELEN.se handling av IBS och orolig mage,

nar Halsopanelen.se genomforde
O, : o
(o) sin senaste undersokning. Totalt
deltog 169 personer som under
fyra veckor fick testa produk-
ten gratis. Vill du delta i kom-

A av 169 deltagare
x,'iﬁ- rekommenderar

mande undersckningar anmaler
du dig p& Halsopanelen.se
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Pratar du norska, finska eller danska?
Valkommen till

Vi vill passa péa att igen namna att eftersom och redan idag finns en info@doktorn.com och beratta mer
vara sajter pé norska, finska och mangd artiklar inom ett stort antal —vi utokar standigt vara nordiska
danska nu ar igéng. Dar hittar du terapiomréaden. sajter. Du hittar sajterna pé:
relevanta och lasvarda artiklar inom www.idoktoren.no (Norge)
medicin, halsa och valbefinnande. Saknar du nagon artikel pa respek- www.isundhed.dk (Danmark)
Artiklarna kommer att fyllas p& allt tive sprék kontakta oss garna pé www.nettiterveys.fi (Finland)
DU KAN
Goda nyheter! Vart dotterbolag Nordisk = A!,LTII_J_ FRAGA
Vantrums-TV (NVTV] har nu ramavtal med FORSAKRINGS-
saval landsting som privata vardgivare KASSAN
-HOS 0SS!

sdsom Praktikertjanst, Capio, Legevisit-
ten och nu senast Aleris vilka fatt over
100 nya skarmar installerade. Det innebar

Har du en fraga om
vad som galler nar du

att NVTV nu ansvarar for driften av 1 500 | ar sjuk och inte kan
skarmar i vantrum och behandlingsrum arbeta, till exempel
pé vard- och tandldkarmottagningar 6ver  fran TV4. Som patient upplevs véntrums- hur du ansoker om
hela Sverige. TV som en vanlig tv-kanal med skillnaden sjukpenning, hur du
att det ar for vantrummet mer relevanta ska gora om du kan

NVTV &r darmed den absolut stdrsta och inslag som varvas med information som arbeta lite grann
enda helt vardnischade leverantcren av din vardgivare tycker ar viktig for dig. Nu eller blir sjuk nar du
vantrums-TV. Varje manad nds 2,9 miljoner  under Q1 visas t.ex. informationsfilmer om ar foraldraledig? Du
kontakter av budskapen i kanalen. Vant- hur man kan bli rékfri. Senare under aret kan stélla dina fragor
rums-TV ar ett effektivt satt for mot- visas informationsfilmer om allergi, hud & om sjukférsékringen
tagningen att via TV-skarmar n& ut med sol, smarta, forkylning samt mage & tarm. anonymt p& www.
aktuell information och presentera sina Denna specialproducerade kanal sands till doktorn.com/for-
tjanster samtidigt som ni som patienter mottagningen Gver Internet och innehal- sakringskassan. Dina
blir underh&lina med inslag s&som speci- let kan anpassas for varje enskild skarm. fragor besvaras inom
alproducerade nyheter, sport och vader Kontakta oss for mer information! 24 timmar.

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV? 7= N

Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hér garna av dig! U ULCL ULLLL

Redaktionen: info@doktorn.com, 08-64849 00
Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370
Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900
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Har far ni ta del av andras berittelser och tips. Ar ni intresserade av att

sjélva skriva er egen historia eller komma med ett inlégg till nAgon av dessa berattelser maila
anders@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Basta halsotipsen
fran lasarna!

| forra numret hade vi en tévling sl i @/ |; ||

o
foér prenumeranterna dar man fick 9
Weere /
aaieree,

skicka in sitt basta hélsotips och
DU VANN EN BOK

vinna boken "Halsokick!: Smoo-
thies, juicer och snacks att ma

Bonustips (som tyvarr inte vann den
har gangen):

bra av”. Vinnaren blev Marianne
som delade med sig av sitt alldeles
egna recept.
Jag tar alltid ett glas granatappeljuice
innan jag startar dagen. Det tillfor vi-
taminer och antioxidanter. Piggar upp!
Mats
Jag jobbar natt och tar ett varmt fot-
bad innan jag lagger mig pa& morgonen.
Sabina, Uppsala

Mariannes halsosmoothie

Jag blandar naturell yoghurt, tva
navar gronkal, riven ingefara, kanel,
kardemumma och gurkmeja. Detta
toppar jag med pumpafron och
solrosfron. En bra start pa dagen!
Marianne, Nyképing

Prenumerera pa Doktorn+ du med och var med i fler spdnnande tavlingar,
fa bonuskorsord och exklusivt material. Prenumerationstalong finns langre
bak i den har tidningen!

VARD NAR DEN AR SOM BAST

Vard ar val som bast nar man far experthjalp att klara av sina besvar gjalv. Min
historia stracker sig ca 10 ar tillbaka. Det var bestamt att jag skulle vara med
pa en loptraningsresa till Portugal men efter ett pass uppe i bergen forsam-
rades en tidigare knaskada och jag hade fruktansvart ont. Som tur fanns en
lakare fran Goteborg, som forskade om knan, med pé resan. Han rekommende-
rade mig att springa i trappor for att bota min skada. Jag startade forsiktigt
upp och neritrappan hemma och det gjorde ont i borjan men snart kédndes
inte skadan av alls. Jag kunde till och med ringa och avboka en planerad opera-
tion och har inte kant av n&gon smarta sen dess. Otroligt eftersom det gjorde
s8 ont vid hemresan fran Portugal. Inom mig har jag sant manga tacksamma
tankar till den som gav mig det goda ré&det. Férebyggande traning ar ju alltid
bast, eller hur?

Folke, Korsberga

SKICKA IN DIN HISTORIA!

Har du en solskenshistoria pa temat vard och omsorg?

Nu soker vi din berattelse — s& gor som Folke, skicka in din historia
till info@doktorn.com eller via vanlig post till Tidningen Doktorn,
Isafjordsgatan 30C, PL400, 164 40 KISTA Publicerade berattelser
far trisslotter som tack!
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Det ar alltid harligt med positiv feedback och det har
brevet kom till oss fran Goran i Géteborg:

stop

A i
d.n

Vid ett besctk pa vardcentralen nyligen tog jag med ett .
exemplar av tidningen Doktorn hem. Jag blev dverras- o Finns
kad nar jag sedan laste den. Den innehdll mangder av pa Apotek!
storre och mindre notiser, matnyttiga annonser men
framforallt intressanta och larorika artiklar om somnen,
diabetes, blodtrycket, mag- och tarmbesvar, ryggbesvar,
nyttiga livsmedel m.m. Jag fick lara mig allt om probiotika
som jag forut inte visste ndgot om. Det var en ovanligt
larorik tidning och dessutom gratis. De nar verkligen att
rekommendera.

Héalsningar, Géran
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Woman in Red 2015

-med kvinnohjartat i fokus!

Vér arliga kampanj drar igang i mars med galaprogram om och

fér kvinnohjértat. Woman in Red events hittar du i 17 stéder Sverige runt.

Se: www. 1.6miljonerklubben.com fér mer information.

Stéd kampanjen - kép var fina réda sko som pin! Finns bl.a hos Hemkép,

Willys och i var webshop: www.1.6miljonerklubben.com Tel. 08-20

Mer forskning behdvs - ditt bidrag gér skillnad.
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Kvinnor & Halsa inpors

-for hjartats skull!
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Vinn tre trisslotter’

Posta senast 20 april

Skicka till

Tidningen DOKTORN

Att: Korsord

Isafjordsgatan 30C, PL 400, 164 40 KISTA

eller skriv in I6sningen via *Fem
vinnare
www.doktorn.com/korsord dras.
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vill du fa ett

i ?
korsord varjeé vecka’

Anmal dig P
doktorn.com/
nyhetsbrev redan
idag!

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 4/2014

bt a snubig?
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Lindrar effektivt
vid tappt nasa
ch hosta

Trad.vixtbaserat/utvartes lakemedel. For inhalation vid forkylning.
Las produkternas bipacksedel.
Siljs receptfritt pa Apotek samt i Halsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00

www.atoma.se
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GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER
Lillemor Elisabeth Ragnhild
Ekstrom, Malmo, Ekstrom, Wikman, Lund,
Inga Silvervik, Svedala, Anders Déss,

Lomma, Hollviken

www.doktorn.com

nasan? Bihaleproblem?
Pollenallergi? Forkyld?

Rekommenderas av 6ron-, nasa- och halslakare

www.nasoklar.nu
ShE
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Salt... ...ljummetvatten...

...nasan toms
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FAR DU TIDNI BREVLADA nummer

AKTRRN, DOKTORN

\ NASTA NUMMER

EXKLUSIVT FOR DIG
SOM PRENUMERERAR

v’ Fler nyhetssidor & artiklar
¢’ Fa tidningen forst, direkt i breviadan
v Tre gavor "

Doktorn tipsar!

Sommar-
apotek

Sa undviker
du fastingar

Prenumerationsgavor

Pikasol forte Pikasol

Forte Original ar ett kosttillskott med hogkoncentrerade
Omega-3 fettsyror, framst EPA och DHA eftersom dessa har .
positiva halsoeffekter. EPA och DHA bidrar till hjartats norma-
la funktion. DHA bidrar till att bibehalla normal hjarnfunktion.

Ar du
socker-

ol |
ALEXANDE)

D-pearls Anna, 33 MANNISKOR ?

Fa ditt ”solskensvitamin” — &ven nar det ar mulet rue 0% GILLARATT beroende D
VARA OFFER [

Probifrisk ot Sl DOKTORN+

Ccom

Probi Frisk®, med bakteriestammarna Lactobacillus paracasei
8700:2 och Lactobacillus plantarum HEALS. Varje tuggtablett
innehaller en miljard bakterier (10A9), samt folsyra, vitamin D
och vitamin B12 som bidrar till att immunsystemet fungerar
normalt. Med andra ord — en hjélp att hélla dig frisk.

Prenumerera for endas

99:-

* Galler for dig som ny prenumerant.

Gor sa har! 4 nr av Doktorn+ och tre gévor, ,
Frankeras ej.

Fyll'i talongen har och posta endast 199:- Dt?egcl)aFlN

idag, portot ar betalt. portot .

Ga garna in och bestall
via webbadressen
doktorn.prenservice.se Namn

och internetkod 152-152129 U U L/LLL_U L‘LPL

Adress

eller pa telefon . M gL :

0770- 45 71 28. c/o Titeldata Ot 11’1t€1’1’1€t -
Postnr Ort .

Svarspost favoriten

Telefon 201299 03 5 Y. irl
£ ost 110 12 Stockholm 2 Oga glr

Tidningen Doktorn ~pos E

utkommer 4 ggr/ar. %

Vid bestalining far du Jag vill ta del av erbjudanden &

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

K



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

VAR MED OCH TESTA HARSUPANELESE

SAHAR GOR DU

Anmal dig pa www.halsopanelen.se
G Urval sker I6pande, du far besked
= Via e-post.
Produkten skickas hem gratis. Du far
L kontinuerligt erbjudanden om att testa
nya produkter utan kostnad.

2 Du testar produkten under en angiven
tid och kan darefter behalla eventuella
produkter som ar kvar.

HALSOPANELEN se

aaaaaaaaaaaaaa
rekommenderar

! | Séttbetygda \ M din asikt bliren
_‘_rv del avnagon 4 annans upplevelse.
L4
-

HALSIPANELELs2 \ N
(]

96"
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www.facebook.com/halsopanelen.se i J
-""T L= i“ Produkterna pa bilderna i denna annons har ingatt i och kommer att inga i f
| Halsopanelen.se For att se aktuella produkter besék www.halsopanelen.se
J -






