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Det onda LDL-kolesterol orsakar plack i karlvaggarna.

Det goda HDL-kolesterol kan transportera bort det onda
kolesterolet.

En frisk person ska ha LDL-kolesterolniva under 3,0 mmol/I.

En person med riskfaktorer ska ha en LDL-kolesterolniva under

1,8-2,5 mmol/l. Ju fler riskfaktorer desto viktigare att ha lagt

LDL-kolesterol. Riskfaktorerna ar:

- Typ 1- eller 2-diabetes

- Njursjukdom

- Hogt blodtryck

- Tidigare hjart- och karlsjukdom

- Overvikt och rékning

- Nara slakting som haft hjart- och karlsjukdom, fére 55 ar for
man och fore 65 ar for kvinnor.

Rokstopp, motion och nyttig kost hjalper till att sanka LDL-
kolesterol och hoja HDL-kolesterol.

Om inte LDL-kolesterol sanks tillrackligt mycket anvands
lakemedel, sa kallade statiner, som minskar produktinen av
LDL-kolesterol i levern.

Racker inte statiner kan man lagga till kolesterolupptags-
hammare, det vill saga lakemedel som minskar upptag av
kolesterol fran tarmen.

Vet du ditt LDL-kolesterolvarde? Tillh6r du
en riskgrupp? Prata med din lakare f6r rad.

Referenser

Socialstyrelsens nationella riktlinjer for hjartsjukvard 2015
Information fran Lakemedelsverket 5:2014
Lakemedelsboken 2014

Copyright © 2015 MSD (Sweden) AB. All rights reserved. 11-16-CARD-1161313-0000 nov 2015
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denna forskning finns nu Reserol - en svensk innovation designad att

maximera upptaget av den bioaktiva substansen resveratrol.

Nar hilsa kommer fors

ﬁ " De senaste 20 aren har forskningen gjort stora framsteg kring férstdelsen
N - -.if,-favtk-réppens komplicerade system och processer. Vélbevarade hemligheter

- i vaxtriket har visat sig kunna paverka ménga av dessa. Som ett resultat av
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Att sluta stélla
massa krav pa sig
sjalv ar befriande.

Skont att slippa
kravmarkning!

Du haller nu ett nytt farskt nummer av DOKTORN i handen. Infor varje
nummer jobbar vi hart med att skapa en tidning som inte bara ar trevlig
utan aven informativ och intressant att lasa. Jag har forsokt att tanka pa
det som inspiration istallet for krav.

For visst staller vi manga krav pa oss sjalva, vi ar kravmarkta. Ibland till
och med hindrar dessa krav dig och mig fréan att utveckla oss sjalva. Sa jag
forsoker ta bort kravmarkningen pa mig sjalv och istéllet kdnna mig moti-
verad och inspirerad att utvecklas. Bekrafta det jag har gjort och sedan
ga vidare till nya, givande, utmaningar.

Nej, det ar inte alltid 1&tt att komma ifr&n omgivningens krav men om vi lat-
tar kravbordan vi ger oss sjalva ar jag overtygad om att det gor tillvaron
mycket harligare. Du duger, det ar jag hundra procent saker p8, sé tro pa
det du med!

S4, istallet for krav motiverade jag och mina
medarbetare oss positivt for att leverera
annu ett valfyllt nummer av tidningen till

dig. I det har numret moter du sangfa-

geln och kdérledaren Gabriel Forss i en

skon intervju, du kan lasa mer om smarta
och vark, att det borjar bli dags att be-
handla pollenallergi hos barn (och vuxna),

om Ulla vars alderstecken var en allvarlig
sjukdom och om Rebecca som lever med
olika psykiska diagnoser. Som alltid var-

vas detta med matrecept, traning,
inspiration for kropp och sjal
och i det har numret nagra
sudokun som later hjarnan
trana lite extra.

: \
Jag onskar dig en harlig _' \

lasning!

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker@addhealthmedia.com



Ballongmage?
Uppblast och gasig?
Lactiplus far din mage i balans igen.

En orsak till ballongmage &ar att matsmaltnings-

enzymerna inte fungerar som de borde gora.
Maten bryts helt enkelt inte ned som den ska.

Da kan LactiPlus gora stor skillnad.

LactiPlus innehaller fem miljarder levande mjolksyrabak-
terier. Dessa ar kombinerade med ett tillskott av kalci-
um, som bidrar till matsmaltningsenzymernas norma-

la funktion.

Vetenskapligt granskad

European Food Safety Authority (EFSA) ligger
bakom den vetenskapliga sammanstallningen
som visar att kalcium har formagan att stimulera
matsmaltningsenzymerna sa att de far viktig hjalp
for att fungera. Detta kan gora att manga slipper
besvdar med ballongmage.

Gynnsamt fér bade mage och tarm

Tack vare LactiPlus sammansattning, far matsmalt-
ningsarbetet hjalp med den viktiga nedbrytningen i
magsacken, och processen fort-

sétter hela vagen ner i tunntarmen. el dsisente
Extra stark,
\ 15 miljarder bakterier

i en endo kapsel!

Bade mage och tarm kan fungera
battre, vilket & gynnsamt for dig
som vill undvika ballongmage.

15 WL LREER
] L MU RATHARALTERIER /RARPSL |,
] LactiPlus | EAFREL O OAULS NACKER
Tva kapslar om dagen "
récker fér magens B TS T ., AP o P w’.‘, ALk
vélbefinnande. g 1 = St

&l apoteket APOTEKSZ . “AYAPOTEK LloydsApotek a'k HHI.S.HHIF[

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

Rekommenderad dagsdos bdr inte dverskridas. Kosttillskott bor inte anvandas som alternativ till en varierad kost. Det &r viktigt med en méngsidig och balanserad kost och hélsosam livsstil.
Faktakallor: 1177 Vardguiden, Wikipedia, Richard Coico, Geoffrey Sunshine, Eli Benjamini (2003). Inmunology: a short course. New York: Wiley-Liss. ISBN 0-471-22689-0.
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livsstils-
boende
for dldre

Attendos nya dldreboende i Kavlinge
kommer att fokusera pé valbefinnande
och traning med bland annat spa som

ett uppskattat tillskott. Livsstilsboen-
dets inriktning pa sport och spa innebar
flera aktiviteter med fokus p& valbefin-

W

inriktning.

Malin Fredgardh Huber &r regionchef

i Kavlinge kommun och hon séger i en
kommentar att det i en tid da vi lever allt
langre ar viktigt med valmaende, valbefin-
nande och vardagsmotion. Darfor tror
man ocksd inom kommunen att inrikt-
ningen mot sport och spa kommer att bli

nande och traning. Gymmet kommer att
majliggora traning, bade individuellt och i
grupp. Spadelen kommer att erhjuda mgj-
lighet till avkoppling i form av exempelvis
varma bad, massage och kroppsvardsbe-
handlingar. Totalt kommer det att byggas
72 lagenheter och inflyttning planeras till
véren 2018.

T eveueestensstateststesestatenentesenentensnsssssntesssssessstsessnsasentsessntssenessenese] 't. o

PATIENTDELAKTIGHET FORBATTRAR
UPPLEVELSEN AV STRALBEHANDLING

I Sverige erbjuds ungefar halften av alla cancerpatienter strélbehandling.
Men det ar inte bara de biverkningar som behandlingen ger som péverkar
patienternas upplevelse utan ocksé i hdg grad miljon och mgjligheten att
vara delaktig i behandlingens genomftrande.

Detta enligt en avhandling vid Umea universitet som har studerat 825
patienters upplevelser av strélbehandling vid sju olika sjukhus. Man sag att
manga patienter dnskar att de kunde vara med och péverka sina dagliga
behandlingstider for att kunna leva sitt liv s& normalt som majligt under de
veckor som behandlingen pagar. Kristina Olausson, som ar doktorand vid In-
stitutionen for strélningsvetenskaper, séger i en kommentar att sjukvarden
behdver hitta nya I6sningar for att ge cancerpatienter storre mgjlighet att
vara med och péverka sin stralbehand-
ling. | Kristina Olaussons studier framkom
flera forbattringsforslag frén patienterna
for att oka delaktigheten och forbattra
patientupplevelsen. Ett exempel ar att ge
patienten mgjlighet att sjalv boka in sin
behandlingstid. Att som patient erhéalla
individanpassad information visade sig
ocksa vara viktigt for att kunna forsta
vad som hander under strélbehandlingen.
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E-cigaretter
paverkar
lungorna

Forskning som genomforts
pa Danderyds sjukhus visar
att e-cigaretter kan paver-
ka blodkarlen. Resultaten ar
signifikanta, sager forskaren
Lukasz Antoniewicz, lakare
pa medicinkliniken, Dande-
ryds sjukhus.

| studien som genomforts
pa Danderyds Sjukhusi
samarbete med Karolinska
Institutet (KIDS) testades
effekter av 10 puffar fran
en e-cigarett pa unga friska
férsokspersoner. Forskarna
observerade att e-cigarett
inhalation har en omedel-
bar effekt p& endoteliala
progenitorceller (EPC) dar
antalet sddana stiger. EPC
ar en typ av celler som repa-
rerar karlskador. Man tolkar
resultaten som en akut
effekt pa karlen dar man
absolut inte kan utesluta en
karlskada. Tidigare studier
har visat att inhalation av en
e-cigarett ger okad luft-
vagsobstruktion, partikel-
koncentration i lungorna och
verkar aven oka blodtryck
och puls samt karlstyvhet.

| studier dar man utsatter
olika celler for e-cigaret-
ta&nga har man observerat
Okad celldéd. Och méss som
utsatts for &nga har ckad
inflammation och far tranga
luftvagar. N&got hander i
karlen hos de som anvander
e-cigaretter, och det méste
understkas noggrannare i
framtida studier men Lukasz
Antoniewicz p8pekar att
man fortfarande bor komma
ihdg att vanliga cigaretter
ar farligare an e-cigaretter.

www.doktorn.com
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Personligt bemoétande minskar
behovet av medicin till demenssjuka

Vardbolaget TioHundra AB arbetar
med kvalitetsregister och person-
liga bemd&tandeplaner for att minska
medicineringen vid demens. En ny
uppfoljning visar att &tta av tio bo-
ende klarar sig med mindre lakemedel
an tidigare.

Sedan 2011 anvander sig TioHundras
vard- och omsorgsboenden av BPSD-
registret, som syftar till att kvali-
tetsséakra varden av personer med

demenssjukdom. En viktig del i arbe-
tet har varit individuella bemétande-
planer, dar man bland annat satsar pa
aktiviteter och andra omvardnadsin-
satser samt kontinuerlig uppfdljning
for att minska behovet av somnmedel
och lugnande lakemedel. TioHundras
boenden har i dag egna BPSD-team
med sjukskoterska, enhetschef,
vardbitrade och underskoterska pé
samtliga vard- och omsorgsboenden.

Det senaste positiva exemplet pa

att arbetet med bemdtandeplaner
fungerar val kommer fr&n demensbo-
endet August Jansgarden i Hallstavik,
dar man har gjort en uppféljning pa
tio boende.

Atta av dem klarar sig i dag med min-
dre lakemedel jamfort med nar deras
forsta plan gjordes.

FAkTA Vad ar BPSD? BPSD stér for beteende-
massiga och psykiska symptom vid demens.

i T .

MAGNETSTIMULERING NY

BEHANDLING VID DEPRESSION

Fler patienter med medelsvar depression ska kunna
erbjudas behandling med magnetstrémmar, s kallad
repetitiv transkraniell magnetstimulering, rTMS.

Det framgar av Socialstyrelsens nya nationella riktlinjer.
Tidigare har behandlingen endast varit rekommenderad
inom ramen for forskningspragjekt. Transkraniell mag-
netstimulering (rTMS) innebar att en elektromagnet
satts mot huvudet. Magneten producerar ett snabbt
varierande magnetfalt som framkallar ett svagt elek-
triskt falt i hjarnbarken. Detta leder till att den elek-
triska aktiviteten antingen kan dkas eller minskas i de
nervceller i hjarnan som tar emot och overfor nervim-

| pulser. Behandlingen ska inte forvéaxlas med elbehandling,
ECT, som fortfarande ar den qjamforligt mest effektiva
behandlingen mot svara depressioner. Det pégér just nu
en klinisk provning av en nyligen utvecklad form av rTMS,
som majligen ar mer effektiv och innebar klart kortare
behandlingstid. | denna studie behandlas dven patienter

med schizofreni.

Lakemedelsverket inrdttar ett
Patient- och konsumentrad som ge-
nomfor sitt forsta radsmote den 22
mars 2017.

Syftet med rédet ar att starka och
utveckla former for samverkan med
patienter och konsumenter. Lake-
medelsverket vill fora en dialog med
patienter och konsumenter i ange-
lagna och aktuella fragor. Samverkan
ska vara till nytta for bade Lakeme-
delsverket och rédsrepresentanterna
och deras respektive organisationer

www.doktorn.com

— engagerar patienter och konsumenter!

och natverk. Visionen ar att med ut-
gangspunkt fran Lakemedelsverkets
mal och patienters och konsumenters
behov vara en ledande kraft i samver-
kan for battre halsa.

Myndigheter och landsting efterfra-
gari allt hégre grad patient- och
funktionshinderrdrelsens erfarenhe-
ter och kunskaper, aven om det &nnu

i ma&nga fall saknas tydliga strategier
och rutiner for samverkan. Inhjudan
till att delta i rddet kommer att dist-
ribueras till olika patient- och konsu-

mentorganisationer. Totalt kommer
16 representanter att utses, varav 8
bjuds in direkt och 8 tillfragas via en
Oppen inhjudan. Som radsrepresen-
tant (patient/konsument) utses man
pa en tidsbegransad mandatperiod av
2 ar. Initialt planeras tva rédsmoten
per ar, arbetet ska sedan utvarde-
ras efter tva ar och erfarenheterna
kommer da ligga till grund for en
utformning av Lakemedelsverkets
fortsatta samverkan med patienter
och konsumenter.

DOKTORN Nr 1 - 2017 | 9
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Satsar pa forskning
om hjarnskakningar

Centrum for idrottsforskning (CIF) har beslutat ge medel till
fyra forskningsprajekt som ska dka kunskapen om hjarnskak-
ningar, ett stort problem i m&nga kontaktidrotter.
CIF stodjer bland annat en unik tvarvetenskaplig studie
med forskare fran fyra svenska larosaten, som ska
analysera data frén videoanalys, biomarkorer
och forsakringsdata. Forskarna ska till exempel
kartlagga nar och hur hjarnskakningar uppstér
i svenska ishockeyligan (SHL), och beskriva vilka
fall som leder till kortvariga symtom och vilka som
ger best&ende hjarnskador.

Svettién
erbjuds

En hélsosatsning dar personalen
erbjuds extra |on for varje svettigt
pass som ar langre an 30 minuter, det
ar verklighet for Kompetenslagets
anstallda.

Kompetenslaget startade 2010 och har
i dag kontor i Pited och i Umeé&. De har
20 fast anstéallda och samarbetar med
ett 50-tal konsulter som héller i clika
typer av kurser. De anstalldas bonuslén
kommer att uppga till max 6000 kronor
per ar och i en sluten Facebookgrupp
publicerar de anstéllda sina pass och
peppar varandra. Pengarna kan varje
person anvandas till vad som helst.

10 | DOKTORN Nr 1 - 2017

DELAKTIGHET KAN MINSKA ORO OCH OSAKERHET
| PARRELATIONER MED FORMAKSFLIMMER

| dag lider omkring 300 000 personer i Sverige av férmaksflimmer.
| en doktorsavhandling foreslas att partnern far ckad delaktighet i
vardaktiviteterna.

Tomas Dalteg som star bakom avhandlingen menar att man kan
saga att formaksflimmer ar ett folkhalsoproblem, sarskilt som
sjukdomen ocksé péverkar anhdriga i stor utstrackning. Avhand-
lingen omfattar intervjustudier och en enkatstudie med sam-
manlagt ett hundratal par dar den ena av makarna har férmaks-
flimmer. Resultaten visar att sjukdomen har stor inverkan pa
relationen och vardagslivet. Kommunikationen inom paret paver-
kas, vilket ibland kan leda till att ckad osakerhet och oro. Det ar
vanligt att man héaller inne med kanslor och tankar som man ar
radd ska paverka partnern negativt. Eftersom sjukdomen &r s&
diffus, och man inte riktigt vet vad som vantar frén den ena dagen
till den andra, sé paverkas livet for bada parter. Man vagar inte
planera in saker och kanske slutar med vissa fritidsaktiviteter.
Reaktionerna fran deltagarna har varit positiva. Tomas Dalteg
konstaterar att det ar ménga som sager att de aldrig tidigare har
fatt frdgan om hur parrelationen fungerar eller hur partnern mar.
Slutsatsen i avhandlingen ar att man kanske ar sa fokuserad pa
sjalva behandlingen av patienten att man glommer bort vardags-
livet. Darfor bor partnern till en patient med formaksflimmer i sa
stor utstrackning som majligt fa vara delaktig i vardaktiviteterna —
fréan diagnos till behandling, utskrivningssamtal och uppfoljning.

www.doktorn.com
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Organdonation
- oavsett vad
familjen onskar

For att rada bot pa den stora
bristen p& organ har Frank-
rike infort en lagandring som
innebar att man forutsatter
att den avlidne gatt med péa
organdonation samt frantar
anhdriga vetoratten. Enda
sattet att hindra en organ-
donation blir darmed att det
finns en registrerad vagran.
Den franska lagandringen utgdar helt enkelt fran att om man inte sager nej sé sager
man ja. Aven i Sverige &r bristen pa donerade organ stor men i en kommentar till
Dagens medicin sager Anders Milton, Idkare och regeringens sarskilda utredare,
att det inte ar aktuellt med ett liknande lagforslag i Sverige. | Sverige kommer man
istallet dven fortsattningsvis bygga vidare pé viljan att donera och underlatta for
de patienter och anhoriga som vill donera.

rakTa Ar 2015 dog 34 personer medan de vantade pa organtransplantation.

Kalla: Dagens medicin

Darfor
fastnar
vissa
latar pa
hjarnan

.
| o = (

Brittiska och tyska forskare har tittat narmare pé vilka faktorer som ar avgéran-
de nar det handlar om varfor en viss &t satter sig p& hjarnan.

Att laten ifrdga spelas frekvent ar en faktor men det ar langt ifrén den enda. Vid
en narmare analys visade det sig att den har kategorin latar till exempel géri ett
snabbare tempo an andra latar. Sjalva melodin tenderar aven att vara ordinar

och vanlig, inte alltfor séllan foljer l&tarna samma monster som barnvisor, som ar
komponerade for att de ska vara latta att komma ihdg. Att det finns nagot annor-
lunda, udda inslag som &r minnesvart ar aven det en faktor som bidrar till att vissa
|atar satter sig pa hjarnan mer an andra. Forskarna bakom studien menar att man
faktiskt skulle kunna forutsaga vilka Iatar som fastnar, baserat p& melodins innehall.
Det ar n&got som kompositorer, |1&tskrivare och reklammakare skulle kunna anvanda
om de vill skapa nagot som &r kvar i manniskors medvetande, menar forskarna. Stu-
dien har publicerats i tidskriften Psychology of Aesthetics, Creativity and the Arts.

www.doktorn.com

PARACETAMOL

Trots forsaljningsstopp av
varktabletterna har antalet
samtal om forgiftningsfall

av paracetamol inte minskat.
Antalet samtal till Giftinfor-
mationscentralen har istallet
okat. Under forra &ret tog
Giftinformationscentralen
emot atta procent fler samtal
om misstankta forgiftningar.
Fran Lakemedelsverkets sida
menar man att det ar svart att
avgora om okningen hade varit
annu hogre utan foérsaljnings-
stoppet som inférdes 1 novem-
ber 2015. Forsaljningsstoppet
innebar att varktabletter med
paracetamol enbart far siljas
via apotek och infordes d& man
misstankte att en stor del av
forgiftningsfallen handlade om
unga personer med sjalvska-
debeteende och att det fanns
tillgang pé varktabletterna i till
exempel dagligvaruhandeln. Nu
ar fragan hur stor betydelse
tillgdngen faktiskt har och
Lakemedelsverket arbetar med
ett uppfoljningsprajekt dar en
stor del data samlas in. Resul-
tatet, som kommer att sam-
manstallas efter sommaren,
kommer att anvandas till att
utvardera forsaljningsstoppet
och undersoka vad orsakerna
till 6kningen kan vara. Sedan
2010 fram till i dag har antalet
samtal om paracetamolfcr-
giftning okat med 70 procent.
Framfor allt rér det som om
unga vuxna mellan tjugo till
trettio ar. Kvinnor ar dverre-
presenterade i statistiken.

DOKTORN Nr 1 - 2017 | 11



Levnadsvanor
pa Kloka listan

Kloka listan &r en lista 6ver rekommende- ilevnadsvanor som kan p&verka olika till-
rade lakemedel som nu kompletteras med  stand. P& s vis kan fler manniskor fa bra

och individualiserade réd om levnadsvanor
och man far en helhetssyn pa patientens

rad om levnadsvanor. Det ar Stockholms
lans landsting som valt att inkludera re-
kommendationer om levnadsvanor pé sin behandling som d& inte bara inkluderar
“Kloka lista”. Genom att ta med levnads- |lakemedel. Den nya listan kommer att
vanor hoppas ansvariga att lakare snabbt  finnas tillganglig pd webben i slutet av
ska fa information om vilka forandringar Januari 2017.

Herpesviruslakemedel kan bromsa
utvecklingen av Alzheimers sjukdom

Den férsta kliniska studien som underscker om behandling med lakemedel mot
herpesvirus ockséa har effekt mot grundlaggande sjukdomsprocesser vid Alzheimers
sjukdom har nu inletts. Det ar forskare vid Umed universitet som star bakom studien.
Tidigare har forskargruppen vid Umeé& universitet avslgjat att det finns ett samband
mellan infektion med vanligt herpesvirus och en hogre risk for Alzheimers sjukdom.
Trettiosex personer med Alzheimers sjukdom kommer under fyra veckor att fa be-
handling med Valaciklovir, ett lakemedel som verkar specifikt mot aktivt herpesvirus.
Fore och efter behandlingen kommer flera olika undersdkningar att goras for att
mata effekten pé& grundlaggande sjukdomsprocesser vid Alzheimers sjukdom. Dess-
utom kommer patienterna att undersckas med en PET-kamera som genom hjarnav-
bildning med ett sp&ramne som ansamlas i celler med aktivt herpesvirus skulle kunna

MER MILJO-
KRAV PA
LAKEMEDEL

Den svenska re-
geringen vill nu se
storre majligheter
att stalla miljokrav
ocksa pé& lakemedel.
Regeringen ger
darfor Lakemedels-
verket i uppdrag

att 2017 hjalpa
regeringen i arbetet
med att i lakeme-
delslagstiftningen
inom saval EU som
internationellt
uppn& en ckad
miljohansyn. Det
handlar bland annat
om miljotankande vid
tillverkningsproces-
sen. Regeringen ger
aven Lakemedels-
verket nya ater-
rapporteringskrav
kring arbetet med
en giftfri miljé och
att utveckla vagled-
ningen for miljorisk-
bedomning. Lake-
medelsverket far
aven i uppdrag att
tillgangliggora miljo-
data. Malet ar att fa
battre mgjligheter
att stalla tydliga
miljokrav vid godkan-
nande och subven-
tion av lakemedel.

pavisa infektion i hjarnan hos personer med Alzheimers sjukdom.
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Du har sd@kert moétt begreppet, om inte i verklighe-
ten sa pé film eller i litteratur. Den varldsberémda
Heimlichmandvern ar en livradddande mandver, vars
skapare Henry Heimlich nu har avlidit.

Lakaren Henry Heimlich n&dde den anmarknings-
varda &ldern 96 &r och avled p& ett sjukhus i
Cincinnati i sviterna av en hjartattack. Heimlichma-
novern ar en kompressionsteknik som anvands om
nagon har satt ndgot i halsen. Den har raddat livet
pa bland annat kanda personer som Cher, Elizabeth
Taylor och forre presidenten Ronald Reagan.

www.doktorn.com
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Utokad hjalp till
spelmissbrukare

Spelmissbruk ska jamstallas med ovriga missbruk
i lagstiftning. Det foreslar den svenska reger-
ingen. Man vill aven se att kommunerna runt om

i landet far ett tydligare ansvar att jobba mot
spelmissbruk och att socialndmnderna far ett
sarskilt ansvar for barn i familjer med spelmiss-
bruk. Forslaget ska nu lamnas till riksdagen och
om det godkanns forvantas lagandringen trada i
kraft den 1 januari 2018.

... Willis-Ekbom Disease (WED)] eller Restless Legs
Syndrom (RLS), som den ocksa kallas, &r en mycket
underdiagnostiserad kronisk neurologisk sjukdom som
drabbar upp till 10 % av befolkningen.

...mer an hélften, enligt tyska forskare, klagar éver
mer eller mindre utpraglad smarta som ett av de
svarare symtomen. Andra symtom kan vara somnstor-
ningar, reducerad livskvalitet beroende pa obehags-
kanslor (parestesier) i ben och armar.

... allt fran sma barn till aldringar drabbas.

...en tredjedel av alla drabbade behover lakemedels-
behandling for att fa en acceptabel livskvalitet.

... manga lakemedel med dopaminantagonistisk effekt
kan initiera eller forvarra sjukdomen.

...det finns fem enkla kriterier for att stélla ratt diag-
nos som dessutom bor stddjas med blodprov avseende
bland annat ferritin, CRP, kobalaminer (B12) och folsyra

(B9). ”Golden standard” for behandling &r 1&ga doser

av dopaminagonister (Sifrol, Adartrel, Neupro). Aven en

opioid (Targiniq) &r godkant for behandling av WED/RLS.
Kalla: www.wedforbundet.se

Blicken avslojar skillnaden

mellan social angest och autism

Personer med social &ngest delar
manga symtom med dem som har
autistiska drag. Genom att mata
dgonrorelser hos en grupp ungdomar,
som alla fatt diagnosen social fobi,
kunde man visa att autistiska drag
och social angest ar kopplade till olika
processer i hjarnan.

Det ar forskare vid Uppsala univer-
sitet, i samarbete med Karolinska
institutet och barn- och ungdoms-
psykiatrin i Stockholm, som stéar
bakom studien dar man undersokte
hur en grupp ton&ringar (25 per-
soner) med diagnosen social fobi
orienterade blicken mot bilder av
manskliga 6gon som presente-

rades tillsammans med ett
antal andra icke-sociala
objekt. Ogonrérelserna
mattes med hjalp av
infrarott ljus. Pa sa

www.doktorn.com

satt kunde forskarna fanga mycket
snabba blickskiften. Trots att alla
personerna hade social fobi, fanns
det en stor variation i hur stark social
angest personerna hade.
De varierade ockséa i graden av
autistiska symtom. Resultaten vi-
sade att personer med hdga drag
av autistiska symtom tog langre tid
pd sig for att titta mot 6gonen som
visades pa skarmen. Det tyder pé8 att
andras 6gon inte fangar uppmark-
samheten lika snabbt hos personer
med hdga autistiska drag. Graden
av social angest var inte relaterad
till hur snabbt man tittade mot
ogon, utan snarare till hur

snabbt man tittade bort frédn 6gonen
efter att man hade fastat blicken pa
dem. Det sistndmnda tyder péa att
social angest ar specifikt knutet till
undvikande av sddant som kan signa-
lera ett socialt hot, som andras 6gon.
Johan Lundin Kleberg, doktorand vid
institutionen for psykologi vid Uppsala
universitet, sager i en kommentar att
studien tyder pé att autistiska drag
och social &ngest ar kopplade till olika
processer i hjarnan. Medan autism ar
relaterat till problem med att rikta
uppmarksamheten snabbt mot viktiga
sociala stimuli, verkar social angest
vara relaterat specifikt till socialt
undvikande. Studien visar att dessa
processer tar sig uttryck i barns
ogonrorelser, och pé en tidsskala som
skulle vara mycket svar att observera
med blotta dgat.

Kélla: Uppsala universitet
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MANGA SKEPTISKA TILL WEBBFORMULAR

Langt ifran alla vill Iamna ifrén sig information om sin halsa via sé kallade
webbformular. Det oavsett om formularen ska fyllas i hemma via datorn
eller pa en skarm i vantrummet. Information om ménniskors levnadsvanor
har blivit alltmer viktigt for sjukvarden da det hjalper varden att stotta
patienter vid livsstilsférandringar och halsosammare levnadsvanor. Men,
nu visar det sig alltsa att fyra av tio inte vill svara fragor om exempelvis
alkohol- och tobaksvanor via webbformular, daremot ar man beredd att
dela informationen i ett direkt mote med lékare och vardpersonal.

Pa Barn- och ungdomsmedicinsk
mottagningen i Lerum finns ett
obesitasteam som jobbar med barn
och ungdomar med 6vervikt/fetma.

| teamet ingér lakare, sjukskoterska,
psykolog, fysioterapeut och dietist.
Teamet forsoker tillsammans med
familjerna som kommer dit skapa

bra livsstilsvanor som skall halla dver
tid och da ingér bade bra kost- och
rorelse-vanor. For tva ar sedan
kontaktade teamet Garmin och ville
anvanda Garmins aktivitetsarmband
som en del i behandlingen. Armbanden
har fungerat som verktyg for pa-
tienterna att utvardera sin aktivitet/
stillasittande tid och faktiskt se hur
manga steg de far/hur fysiskt aktiva
de ar i vardagen. Resultaten har aven
anvants som diskussionsunderlag vid
besdken. Flera av barnen/ungdomarna
har blivit peppade till ckad fysisk ak-

tivitet genom att anvanda dem, vilket
ar det stora malet. Aktivitetsarmban-
den ar konstant utlé&nade till barn och
ungdomar. Eftersom behandlingstiden
ar flera ar valjer manga familjer att
kopa egna armband till hela familjen
efter utldningsperioden for att fort-
satt hélla koll pa aktivitetsnivan samt
uppmuntra varandra i familjen till en
halsosam livsstil. Garmin har tillver-

kat aktivitetsarmband i flera &r men
det &r forst nu som man har borjat
utveckla enheter for barn. Man har
precis lanserat Vivofit jr som ar en
aktivitetsmatare till mindre barn. Den
borjade anvandas p& mottagningen

i januari 2017 och kommer forhopp-
ningsvis hjélpa de yngre barnen (3-8
ar) att oka den fysiska aktiviteten
tidigt i livet.

www.doktorn.com

MOBILAPP SKA GE ENKLARE DIABETESVARD

For att diabetiker lattare ska kunna kommunicera med sjukvarden kan man
komma att anvanda sig av mobila tjanster. Med hjélp av en app i mobilen
skulle diabetespatienter exempelvis kunna skicka information om blodsocker
samt fa tips och rad direkt i sin mobiltelefon. Det ar Blekinge tekniska hog-
skola och landstinget som tillsammans i ett projekt underscker om den har
typen av mobila tjanster skulle kunna underlatta diabetesvarden. Férutom
férbattrad kommunikation skulle en mobilapp &ven kunna ge vardpersonalen
mojlighet att fa battre Gversikt dver patienternas varden. Tekniken kan aven
hjalpa till att ta bort onddiga besok i sjukvarden.
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barnens halsa

Vuxna
agerar
vid oro

for barn i\ &\
AL

h

Sju av tio vuxna som kant oro for ett barn har age-

rat samtidigt som det finns en osékerhet hur man
egentligen kan hjalpa till. Det visar en undersokning

som Sifo genomfort pa uppdrag av Radda barnen.

Undersckningen visar aven att det ar vanligast att
vuxna kanner oro att barn i deras narhet inte tas
om hand hemma, till exempel att barnet inte far
tillrackligt med karlek eller rutiner eller brist p& mat
och klader. Av de 1 000 tillfragade hade knappt 30
procent misstankt att barn sjalva utsatts for vald
eller sett vald forekomma i hemmet. Sju av tio har

Ja eller ngj.

ocksd ingripit nar de kant oro for ett barn, det van-

ligaste ar da att prata med barnet och foréldrarna.
Det finns samtidigt en oro som hindrar ménga frén
att agera, oron handlar i ménga fall om hur man kan

hjalpa och om oron for barnet ar befogad.

SA KAN DU PRATAMED
BARNET DU KANNER ORO FOR

1. Beratta att du finns som stod om barnet vill prata.

2. Lat barnet prata i egen takt.

3. Var s4 tillatande som mgjligt. Barnet behdver fa
reagera, bade i ord och i handling.

4. Stall 6ppna fragor som inte kan besvaras med bara

5. Forsok att normalisera barnets tankar och kanslor
genom att bekrafta for barnet att det ar okej att
kanna och reagera pé olika satt.

Kalla: "Forsta hjalpen vid oro for barn” fran Radda Barnen.

bra for barns

alsa

Att lasa hégt for sitt barn ar att
gora en insats for barnets hélsa, det
menar i alla fall Region Ska&ne som har
matt hur vanligt det ar med hoglas-
ning i hemmen i regionen.

Kathy Falkenstein-Hagander ar barn-
halsovardsoverlakare p& Kunskaps-
centrum for barnhalsovard i Region
Skéne. | en kommentar till Sveriges
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radio konstaterar hon att sitta
tillsammans en stund och fokusera

p& samma sak ger en samvaro som
skapar trygghet for barnet och en
stabil relation till den som laser. Kathy
Falkenstein-Hagander menar aven

att hdglasning framjar kommunikation
nagot som i forlangningen starker det
barnet och ger det verktyg att kunna

uttrycka sitt méende. S8 samman-

fattar Kathy Falkenstein-Hagander
och Region Skane kopplingen mellan
hoglasning och folkhalsa.

FAKTA Region Sk&nes senaste matning visar
att 70 procent av de skénska foraldrarna
|aser for sina &ttamanaders-bebisar 8tmins-
tone en géng i veckan. Nar barnet ar fyra ar
gammalt laser s& ménga som nio av tio for
barnet.

www.doktorn.com
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Hjarnan tycks forandras
vid graviditet

En graviditet kan ge strukturella férandringar i hjagrnan, férandringar som
forsvinner forst efter tva ar. En studie i tidskriften Nature Neuroscience
visar att gravida fick en minskad mangd gréa substans i bland annat fréamre
delen av hjarnan, pannloben samt i temporalloberna langs med hjarnans
sidor. Det ar till dessa omraden som man bland annat kopplar férméagan
att satta sig in i andra manniskors tankar och kanslor.

Teorin, enligt de spanska och nederlandska forskarna, ar att hjarnan under
en graviditet genomgar en mognadsprocess i forberedelse for att bli
mamma. Aven tva &r efter graviditeten kunde forskarna vid en uppféljning
se att férandringen fanns kvar. Totalt deltog 25 férstfoderskor och 19
man som skulle bli pappor i studien. Kvinnorna hade blivit gravida pé na-
turlig vag eller via fertilitetsbehandlingar. | studien ingick aven en sé kallad
kontrollgrupp som bestod av 20 kvinnor och 17 man som inte var foraldrar.
Samtliga deltagare fick sina hjarnor avbildade med magnetisk resonansto-
mografi, MRI.

Kalla: Elseline Hoekzema med flera. Pregnancy leads to a long-lasting changes in human
barin structure. Nature Neuroscience, publicerad online den 19 december 2016. Doi:
10.1038/nn.4458

BMI KAN ANVANDAS | KAMPEN MOT BARNFETMA

Genom att anvanda BMI-kurvan skulle man tidigare kunna férutspa
barns vikt och darfor aven, vid behov, satta in forebyggande atgar-
derigod tid for att motverka fetma.

| studien deltog cirka 4 700 barn fran fodelsen till &tta ar, fréan sju
europeiska lander. Fran Sverige deltog 1 800 barn. Under perioden
gjordes minst fyra viktmatningar pa varje barn. Resultatet av stu-
dien visar att man kan anvanda sig av BMI-kurvan oftare for att till
exempel gé in och stotta féraldrar till barn som under en léngre tid
ligger over genomsnittet. Da skulle man i god tid kunna 6ppna upp
en dialog kring halsovanor istéllet for att satta in insatserna i ett
senare skede nar barnet kanske redan lider av fetma.

Religion
paverkar
amningen

Religionen kan ha betydelse for hu-
ruvida mammor ammar eller inte. Ett
internationellt forskarlag har forsokt
ta reda pa vilken roll religionen spelar
for amningen. Studien, som publi-
cerats i BMJ Global Health tyder pa
att exempelvis fler protestantiska
modrar an katolska ammar men pé
platser dar katolsk tro dominerade
var det tvartom, dar ammade fler
katolska mammor. De l&nder som
ingick i studien var bland annat USA,
Kanada, Frankrike och Irland. Fors-
karna bakom studien menar att det
finns en koppling mellan religion och
amning och kunskapen om detta kan
vara viktig nar man behover infor-
mera om vikten av amning. Forskarna
konstaterar samtidigt att man i
studien inte lyckats fastsla nagra
orsakssamband samt att fynden
kommer att behdva bekréaftas i
storre studier.

Kalla: Jonathan Bernard med flera. Breast
feeding initiation rate across Western
countries: does religion matter? An ecolo-
gical study. BMJ Global Health, publicerad
online den 6 december 2016. Doi: 10.1136/
bmjgh-2016-00015

~ Gastric bypass kan ge
: unga vikttapp som bestar

De forsta langtidsstudierna som beror svenska patienter visar att gastric by-
pass kan ge en bestéende viktminskning hos tonaringar som genomgatt kirurgin.
Den svenska studien pagick mellan 2006 och 2009, och tonaringarna var mellan

gastric bypass.

www.doktorn.com

13 och 18 &r. Resultaten baseras péa totalt tva studier som ar publicerade i tid-
skriften Lancet Diabetes & Endocrinology. Dar menar forskarna att fynd tyder
pd att gastric bypass kan hjélpa tonéringar till en viktnedgdng som bestér under
flera &rs tid. De svenska forskarna som var involverade i studierna fann aven

en minskning nar det gallde saval hogt blodtryck som diabetes hos de patienter
som opererats. Men det férekom &ven vitaminbrist, till exempel pa vitamin D

och en hogre férekomst av blodbrist hos gruppen av patienter som genomgatt

Kalla: Torsten Olbers med flera. Laparoscopic Roux-en-Y gastric bypass in adolescents with
severe obesity (AMOS): a prospective, 5-year, Swedish nationwide study. The Lancet Diabetes &
Endocrinology, publicerad online den 5 januari 2017. Doi: 10.1016/52213-8587(16)30424-7
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barnens halsa

Efter l&nga vinterméanader ser de flesta fram mot varma och |jusa
vardagar. For manga barn ar varkanslorna tyvarr inte lika angenama.
Rinnande, kliande ogon, nysningar och andningsbesvar som beror pa
pollenallergi rakar ungefar tre barn i varje barngrupp ut for.

Text: MAGNUS E A HANSSON

Pollenallergi hos barn

Allergi innebar att kroppen reage-
rar med 6verkénslighetssymptom mot
vissa &mnen. Man kan vara allergisk
mot fododmnen, damm, kvalster,
mediciner, kemiska &mnen, pélsdjur-
sepitel och vaxters fromjol (pollen).
Inte séllan ar en allergisk person
kéanslig mot flera saker. Barn i olika
aldrar visar olika symptom pé sina
allergier och man brukar tala om en
"allergisk marsch”. Spadbarn drabbas
av eksem, under de forsta levnadséren
ar allergier mot fododmnen och astma
vanligt, medan det fran skolaldern

4r symptom fran nisa och 6gon som
dominerar.

Under 1900-talets sista artionden
blev allergier mycket vanligare, och i
dag har ungefar vart femte barn som
barjar skolan eksem och i Gvre tondren
har ungefér lika méanga allergiska be-
svér fran nédsa och 6gon. Det &r vanligt
att allergier finns hos flera familjemed-
lemmar, men man ska komma ihag att
man drver en bendgenhet att reagera
allergiskt, inte vilken sorts allergi eller
hur allvarlig den blir.

Allergiska symptom kan komma
frén i stort sett hela kroppen. Vid pol-
lenallergi ar det framst 6gon, ndsa och
andningsvigar som drabbas. Ogonen
brukar klia, de kan vara roda och se
svullna ut. Till skillnad frén vid 6gon-
inflammationer brukar det vara klart,
vattnigt sekret och inte gulaktigt.

Forr kallades pollenallergi ofta
hésnuva, och symptomen fran nésan
brukar vara vanliga. Det handlar om
nysningar, nastdppa eller rinnande
klar snuva. Ibland upplevs en klada i
ansiktet som gor att den allergiska vill
klia sig kring ndsan. Kldda i svalget ar
heller inte ovanligt. Férutom snuva
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och nysningar kan andningen paver-
kas. En annars vilbehandlad astma
kan férsdmras under en jobbig pol-
lenvar och andningen bli pipig eller att
den sjuka hostar mycket. P4 grund av
ndstdppan sover manga allergiker med
Oppen mun, vilket ger muntorrhet och
snarkningar.

Nér man é&r allergisk ar ofta hela
kroppen paverkad och pé spinn, man
sover déligt och irriteras av klada
och rinnande ndsa. Ménga allergiker
kanner sig trotta och irriterade under
allergisdsongen. Det ar viktigt att ta
trottheten pé allvar, precis som vid
andra sjukdomar kan kroppen behéva
vila mera for att fungera.

Till viss del beror graden av symp-
tom pa méngden pollen man utsatts
for, sd kan man minska exponeringen
eller fa bort en del av det man andas in
kan symptomen lindras. Vet man vad
man ar allergisk mot undviker man att
utsétta sig for det och slipper besva-
ren. S4 enkelt 4r det i teorin, men inte

Ibland kan det vara s3 mycke
polleni luften att allergiska

# barn méaste stanna inne pa
% rasterna, eller i alla fall inte
'I., kan delta i utomhusidrotter.

iverkligheten. Damm, kvalster och
mogel finns i ménga hus, inte minst
skolor, dér ventilation och stddning

ar eftersatt. Vixternas fromjol sprids
under var och sommar och férs manga
mil med vinden. Det ar néstintill omoj-
ligt att vara i miljoer dar pollen inte
forekommer.

Allergiska besvér som drabbar 6gon
och nésa kan behandlas med olika
mediciner, ofta behéver man en kom-
bination. Det finns tabletter, 6gon-
droppar och néssprejer. Medicinerna
fungerar genom att minska utsénd-
ringen eller himma effekt av histamin,
amnet som orsakar de allergiska reak-
tionerna. Ibland beh6ver man ocksé
inflammationsddmpande kortison.

Att skolja nasan ir en skonsam

och viktig del i behandlingen. Det &r
pollenkorn som fastnat i ndsans slem-
hinna som orsakar den problematiska
inflammationen och det ar viktigt att
f& bort dem. Skoljer man regelbundet
nésan utsétts man for en lagre dos irri-
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terande pollen. Man skéljer ocksé bort

damm, bakterier och viruspartiklar! -
Med saltvattenlosning/koksalt riskerar

man inte att skada nésslemhinnan och

kan skolja regelbundet, ofta och under ” \
1ang tid. Helst ska man borja skolja

ndsan innan pollensédsongen borjat pa

allvar. Man ska ocksa komma ihdg att

inte skolja nésan precis efter man tar

andra allergisprejer som da riskerar att

skoljas bort.

Det ar viktigt att berétta for skolan
och fritidsféreningar att man har barn
som har allergi, si att man kan hjilpas
at att lindra besvéren. Ibland kan
det vara sa mycket pollen i luften att
allergiska barn maste stanna inne pa
rasterna, eller i alla fall inte kan delta
i utomhusidrotter. Det kan ocksa vara
bra att ordna till information for klass-
kamraterna och deras foréldrar.

Om barnet far roda, kliande 6gon,
rinnande nésa, nyser ofta, hostar och
verkar trétt under var eller sommar
kan det bero pé allergi. D& reagerar
kroppen med en 6verkénslighetsreak-
tion pa vaxternas fromjol. Allergi kan
behandlas med 6gondroppar, nasspre-
jer och tabletter. De minskar sympto-
men béde lokalt och i hela kroppen.
Fotnot: Artikelns forsta version publicerad

p& www.doktorn.com

Nar du tror att ditt barn har pollenallergi ska du s6ka
lakare. Infér besoket ar det klokt att tanka igenom
nagra saker:

® Vilka symptom handlar det om?
© Nar ar besvaren som storst?

® Finns det n&got som forvarrar eller forbattrar
symptomen?

® Finns det andra i familjen som har allergiska besvar?

www.doktorn.com

barnens halsa

Psykisk ohalsa upptacks
med okat samarbete

Om man vill 6ka fokus pa sma barn med psykisk ohélsa ar
det bra att systematisera informationsutbytet mellan
foraldrar, forskola och barnavérdscentral.

Det visar en studie fran Uppsala universitet som publi-
ceras i tidskriften PLOS One. Sedan 2013 p&géar studien
"Fokus barn och foraldrar” i Uppsala, ett forsok att gora
informationsutbytet mellan foraldrar, forskola och barn-
halsovard tydligare nar det géller barns psykiska hélsa.
Nar foraldrarna till alla 3-, 4-, och 5-&ringar i Uppsala far
kallelsen till barnens arliga besdk pa BVC, far de ocksé ett
extra formular med 25 fragor. Frégorna handlar om bar-
nets beteende, sociala relationer och psykiska halsa. For-
mularet kommer i tre exemplar. Om familjen véljer att delta
i studien fyller barnets vardnadshavare i varsitt formular
och forskollarare fyller i det tredje. De besvarade formula-
ren overlamnas till BVC-sjukskdterskan och gas igenom vid
barnets ordinarie bestk p& BVC. Alla grupper i studien har
varit ngjda, men ocksé uppmarksammat vissa problem som
man nu kommer att behdva kolla narmare péa for att se hur
man kan arbeta med.

Kélla: Elisabet Falt et al., Exploring Nurses’, Preschool Teachers’ and
Parents’ Perspectives on Information Sharing Using SDQ in a Swedish
Setting — A Qualitative Study Using Grounded Theory, PLOS ONE, 11
Jjanuari 2016
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smarta

Hur smarta upplevs kan bara beskrivas av den som har ont.
Det finns manga olika typer av smarta som alla inverkar pa
det dagliga livet och paverkar livskvaliteten. Det finns olika
behandlingsalternativ for den som lever med langvarig smarta.

Text: ANDERS AKER

- VILKE

Smirta kan ha manga ansikten allt ifrén en
svag omhet till ett skarpt ihdllande smérttillstdnd.
Smiértan kan komma hastigt och kallas d& akut
eller pagd under lang tid. Har smértan funnits
mer 4n sex manader rdknas den som langvarig.
Man behd6ver inte ha ont hela tiden, utan varken
kan komma och g&. Manga som lider av l&ngvarig
smérta har dnnu inte fitt ndgon diagnos. Smirtan
kan vara central, d& uppstar smartan pa grund av
skada i hjarna eller ryggmarg (multipel skleros,
Parkinson, stroke med mera) eller perifer. Vid pe-
rifer nervsmarta sitter skadan utanfér hjarnan och
ryggmiérgen (béltros, diskbrack, operationsskador
med mera)

Det finns olika typer av smérta och beroende
pa vilken typ av smérta du har ska den behandlas
olika. Tvé vanliga smértor ar vanlig nociceptiv
smérta (vdvnadssmarta) som oftast uppkommer
av skada eller forslitning, den andra é&r perifer
neuropatisk smérta (nervsmaérta) som ofta upp-
kommer vid kroppskada, operationer, béltros eller
diabetes. For att fd en korrekt diagnos av smértan
behéver en ldkare fa underlag som kan vara till
hjalp vid bedomningen.

Neuropatisk smérta (nervsmérta) ar svart att

arta

YR HA

diagnostisera och sannolikt underskattas proble-
met kraftigt. En grov uppskattning &r att 1,5 % av
Sveriges befolkning (75 ooo kvinnor och 55 ooo
maén) lider av nervsmarta som kraver behandling.
Detta motsvarar 4 700 nya fall per ar av vilka 2 700
ar kvinnor och 2 0oo mén. Den vanligaste orsaken
till nervsmaérta dr skador som uppkommer i sam-
band med operation. Drygt en miljon operationer
utfors arligen och det finns uppgifter om att 2-10 %
av patienter som opereras drabbas av langvarig
och svar behandlingskravande nervsmarta.*

Det finns dven si kallad smérta utan kind orsak
som ror alla 6vriga smérttillstdnd. Det &r viktigt att
soka hjalp och fa orsaken till sin smérta utredd och
s& snabbt som majligt komma under behandling.
Det finns idag ett flertal effektiva behandlingsal-
ternativ for vanlig smérta samt nervsmarta. Efter-
som det finns manga olika smérttillstdnd finns det
manga olika behandlingsmetoder. Ingen metod
hjalper vid all slags smérta, utan behandlingen
maste anpassas till varje enskild person. Man kan
fa prova olika metoder for att hitta vad man bést
blir hjalpt av.

Tillfallig, lindrig virk kan ddmpas med hjélp av

kyla eller virme. Vid akut skada, som till exempel P>

Foto: SHUTTERSTOCK




smarta

For personer som haft en langvarig
smarta ar det viktigt att soka hjalp
och fa orsaken utredd.

Den smartlind-
rande effekten
och biverk-
ningarna av
olika lakemedel
kan skilja fran
en person till
en annan.

e

en stukning, kan kyla minska smértan. Vid mens-
smaértor eller virk som beror pé stela muskler kan
en ytlig virmebehandling med hjalp av till exem-
pel en virmedyna kénnas skont.

Vilket likemedel man far beror i férsta hand
pa typen av smérta som det handlar om, hur svar
smértan upplevs samt eventuella bieffekter som
somnstorningar. Det finns flera olika lakemedel
mot smarta och ldkaren maste bland annat &ven ta
héansyn till alder och om man har andra sjukdomar
eller tar andra lakemedel. Vanligaste 1akemedels-
behandlingen vid nervsmaérta ar centralt verkande
antidepressiva eller antiepileptika.

Elektrisk stimulering av nerver (TENS) &r en
smartlindringsmetod som innebér att nerver
under huden stimuleras av elektriska strommar,
vilket leder till att kroppens eget smartlindrings-
system aktiveras. Om man har svir nervsmérta
kan man i stillet for TENS fa behandling med
ryggmargsstimulering. D4 opereras en speciell
elektrod in mot ryggmargen och stimuleringen
skots via en dosa under huden.

Nervblockader anvands framfor allt som bed6v-
ning under och efter operation. Nir man far en
tillfallig nervblockad sé sprutas lokalbedévnings-
medel in i ndrheten av nerven. Effekten sitter
da i upp till ndgra timmar. Bedévningen kan

forlangas genom att en tunn slang fors in

intill nerven och mer bedévningsmedel fylls
pa via slangen. Blockaden kan upprepas
nagra génger, men bor inte anvandas som

en regelbundet dterkommande behandling under
lang tid.

Det finns ocksd andra behandlingsalternativ som
avslappning, massage och tdnjning av musklerna,
sjukgymnastik och akupunktur. Kombinerad tra-
ning och kognitiv beteendeterapi, KBT, kan minska
vissa typer av langvarig smarta. Man kan ocksa fa
ett traningsprogram som provats ut av en sjukgym-
nast, naprapat eller kiropraktor.

Den smartlindrande effekten och biverkningar-
na av olika likemedel kan skilja frn en person till
en annan. Darfor kan det hidnda att man fér préva
olika lakemedel tills man hittar ett som fungerar
bra mot smértan utan att ge alltfér besvarande
biverkningar.

Vid perifer neuropatisk sméarta kan man vélja
pa att behandla systemiskt eller lokalt. Systemiskt
innebér att likemedlet kommer in i kroppen pa an-
nan plats dn dar smarta upplevs, det vill sdga som
injektion ndgon annanstans pa kroppen eller som
tablett. Tablettbehandling &r vanligt vid smarta.
Nackdelen vid tablettbehandling &r biverkningar
som trotthet, yrsel och problem med mage- och
tarm.

Motsatsen till systemisk behandling &r lokal
behandling. Det finns ett plaster som é&r specifikt
framtaget for behandling av lokal nervsmérta. En
timmes behandling med pléstret, kan ge upp till 3
manaders smértlindring. Den hér typen av lokal
smértbehandling ar receptbelagd.

For personer som haft en ldngvarig smérta ar
det viktigt att sbka hjélp och fa orsaken utredd.
Vilken behandling som ldmpar sig bést beror pa
vilken typ av sméarta man har. Innan man soker
hjalp ar det ddrfor bra att sjalv — sa utforligt som
mojligt - beskriva hur och var det gor ont. Det ar
ocksa viktigt att tdnka pa hur smértan paverkar
arbetet, det sociala livet eller privatlivet. Genom
att besvara ett frigeformulir och/eller fora en sa
kallad sméartdagbok kan smartan beskrivas. Det
kan ge en god végledning till ldkaren som ska
utreda orsaken.

Mainniskan ar bra pa att vénja sig vid olika typer
av intryck och héndelser, men studier har visat att
smarta och oljud &r tvé stimuli som méanniskan
inte anpassar sig till. Konstant smérta leder till
lagre livskvalitet, darfor dr det viktigt att man far
hjélp med just sin specifika typ av smarta.

www.doktorn.com

Personer som haft
en langvarig smarta
bor s6ka hjalp och
fa saken utredd.

SMARTKOLLEN

smarta

Foto: SHUTTERSTOCK

Gor sahar: Va|j ut de olika smarttyperna som passar in pa din smarta och ange péa en skala
fran 1 till 10 hur intensiv smartan ar (1 = ingen smérta, 10 = varsta tankbara smarta).

[] Domningar [] Molande [0 Huggande/sk&rande
[ Krypningar [ Brannande [ Bultande/pulserande
O Stickningar O llande O Tryckande
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g svar finns pa
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Stall fragor
om kropp ¥
och halsa »

P& webbplatsen www.doktorn.com/
fraga-doktorn/om-doktorer kan du stéalla
fragor till specialister inom olika omra-
den. Har kan du aven lasa alla fragor och
svar sedan tidigare. | varje nummer av
DOKTORN publiceras ett urval av fragor.
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Specialist i allmanmedicin.

i

(=

-

ol %

Anders Hallén
Specialiserad pa hud- och konssjukdomar.

rfsu

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar
pa fragor som ror sex, sexualitet och samliv.

(/\ LAKEMEDELSVERKET

MEDICAL PRODUCTS AGENCY

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.
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4 Anders Halvarsson svarar

| Vi

och arbetar p8 Lakarhuset i Karlstad.

Lunginflammation
eller lungcancer?

Hej,jag ar 16 ar och har fér ca 2 manader sen haft
lunginflammation, och nu ké@nner jag att det bérjar

lata nar jag andas och att jag vaknade upp med torr
hosta, kan det bero pa att jag far lunginflammation

igen eller kan jag ha lungcancer, jag roker dagligen

men min pappa har ocksa gjort det ett tag och han
har aldrig haft cancer, jag vill inte oroa mina férald-

rar i onédan sa finns det ndgot satt att ta reda pa
det sjélv utan att ens féréldrar behéver veta om
det?

Oscar, 16

Sannolikheten att du skall ha fatt cancer anser jag

vara mycket liten! Troligen ror det sig nu om en luft-

rorskatarr som uppstatt. Mitt viktigaste budskap

till dig ar att mycket allvarligt dvervaga att undvika
tanda nasta cigarrett efter att du fimpat férega-
ende!

Anders Halvarsson

ﬂ Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin

KOMMER KROPPEN ATT
STOTA BORT AGGEN?

Hejsan! Jag lever tillsammans med min flick-
van och vi har funderat kring att skaffa barn.
Jag vill bara héra om det ar majligt att gora
en IVF och da plocka ut min flickvans &gg och
befrukta det for att sedan satta in det i mig
sen? Fungerar det eller kommer min kropp
att stota bort aggen?

Evelina, 22

Jo det ar mgjligt och man kallar det hela for
att du fungerar som surrogatmamma!
Anders Halvarsson

Luktar svavel ur munnen

Vad kan det bero p4 att det luktar svavel ur munnen? Ater
Omeprazol.
Kvinna, 63 8r

Att man kan far paverkan betraffande smaken ar en mindre
vanlig men kand bieffekt. Daremot att det skall lukta svavel har
Jjag inte hort talas om. Farmakologiskt bildas ett @mne, Ome-
prazolsulfenamid och saledes innehéllande en svavelmolekyl som
skulle kunna forklara svavellukten. Ar det ndgot som du sjalv
upplever eller ar det andra kring dig som kanner av detta? Inget
ar ju omgjligt. Du skulle ju kunna prova ett annat preparat av typ
Pantaloc/Pantoprazol for att se om det hjélper mot magbesva-
ren utan namnd bieffekt.

Anders Halvarsson

KAN SYMTOMEN VARA MS?

Hej! Jag ar en tjej pa 19 ar som upplever att jag ar fumlig

i hdnderna, tappar saker titt som tatt. Hela min véanstra
arm brukar somna pa natterna utan anledning, det sticker
i nacken och runt ryggraden samt brénns och sticks pa
vanster hand lite da och da. Har @ven haft en dunkande
smarta i hoger 6ga nagra ganger. Min fraga ar allts4, kan
det vara MS? Kanner mig ocksa lite seg i huvudet, tappar

bort ord och blir franvarande. Ar lite orolig s& tacksam for
svar.
Lisa, 19 &r

Om du har funderingar kring dina besvar och undrar kring
MS ar det absolut nodvandigt att du omgéende soker la-
kare. Det ar battre att fa visshet oavsett vad det géller an
att man gér omkring och undrar vad det kan vara.

Anders Halvarsson

fraga doktorn

Ofta sjuk under
vinterhalvaret

Jag har stora problem under vinterhalvaret med
infektioner. Férkylningar 1-2 gadnger/manad.
Vissa 6vergar i luftrérskatarr med grént slem/
blod och jobbig hosta. Provat mycket: diverse
kosttillskott, opererat bort halsmandlarna,
etsat i ndsan mot kronisk nastéappa, ej utvarde-
rat da det utférdes i vintras. Skulle vilja prova
B-vitamintillskott, eftersom jag aldrig ar sjuk
pa sommaren. Jag dter mycket och fort, ar ofta
uppblast. Kanske har det inverkan, for det ar det
enda som skiljer mig fran andra.

Filip, 22

Visst kan man prova B-vitamintillskott da det ar
helt ofarligt att inta. Far man for mycket kis-
sar man bara ut dverskottet. Ar man and4 sa
pass infekterad som du ar bér man ju titta pa
alla blodprover for att se hur det stéar till med
immunforsvaret. En viktig fraga ar ocksad om det
foreligger ndgon form av allergi? Betraffande
fodointaget mar man mycket battre om man tar
god tid pa sig och tuggar maten val!

Anders Halvarsson

ALZHEIMER OCH ANHORIGA

Min mamma (72 &r) har fatt diagnosen Alzheimers och hon har
nog haft det ett bra tag. Nu vagrar hon att tro det och av-
bokar méten med doktorn och végrar ta mediciner (som hon
provat och inte matt bra av). Hon &r glémsk och virrig, darrig,
sover daligt. Vad gor man? Vi bor langt ifran varandra.
Dottern, 49

Det har ar bland det svaraste man har att ta stallning tilll Har
man en fungerande hemsjukvard kan det ju fungera riktigt bra
for en tid. Men vi vet ju att det bara forsamras over tid, dar

det i sig gar olika fort for olika manniskor. Nar &ar det dags att

bestamma att ens anhorig inte klarar av att bo i eget boende?
Sadana har situationer ger ju som anhdrig daligt samvete vad

an man gor. Men en god dialog med hemsjukvérden och dar det
finns en demenssjukskoterska ar vad jag foreslar.

Anders Halvarsson
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Huvud som “"somnar”

Hej! Har i tva ménaders tid kant att halva huvudet somnar ibland. Det rér
sig om nagra sekunder ett par ganger i veckan. Jag kan inte finna ndgot
monster i nar det hdnder. Upplever det p4 samma satt som nar en fot
sover fast inte lika starkt. For évrigt &r jag fullt frisk. Kénner mig inte

speciellt stressad och har svart att tanka mig att det skulle vara psykiskt.

Vad kan det bero pa? Bor jag soka lakare?
Lisa, 24

Svart att sdga vad det kan bero p8, s& jag tycker att du soker lékare for
detta dar du far beratta om dina symtom, samt att man gor en basal un-
dersokning i forsta hand. Sedan kanske man avtalar med dig nagon form av
vidare utredning, beroende vad som framkommer vid samtalat och vid den
forsta undersokningen.

Anders Halvarsson

"EFTERDROPPAR” NAR JAG KISSAT KLART

Jag har ett problem nar jag har kissat klart. Nar jag drar pa mig tro-

sorna s kommer dar droppar. Kénns som om man inte far ut allt kiss

direkt. Varit hos lakaren men de hittar ingenting. Hoppas ni kan hjalpa
mig med detta!

Emelie, 27

D4 ar det av mycket stort intresse att veta vilka undersokningar som
ar gjorda. Har du talat med gynekolog och eller uroterapeut? De &ar de
tva viktigaste specialisterna i sammanhanget.

Anders Halvarsson
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ﬁ Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar p& Lakarhuset i Karlstad.

MAT INFOR GASTRIC
BYPASS-OPERATION

Hej! Jag skall géra en gastric
bypass om 5 dagar, har atit mo-
difast i 9 dagar och nu undrar
Jjag vad man utsatter sig for

om man ater ndgot mal? Jag ar
konstant hungrig och grinig och
orkar snart inte mer.

Eleni, 24

Har maste du fa rad fran den
avdelning och team som skall
hjalpa dig nar man nu kommit sé&
l&ngt att det gar till operation.
Anders Halvarsson

Hjartfel hos barn

Kan ett medfo6tt hjartfel pa barn
konstateras pa EKG nar barnet fylld
6 ar eller mera?

Man, 83 &r

Ett EKG kan mycket val ge indikation
pa hur det ligger till med hjartats
funktion. Det ar dock minst lika viktigt
att barnhjartspecialist gor en ultra-
ljludsundersokning av hjartat om man
misstanker en medfédd hjartmissbild-
ning.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com
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"Ryggont vid
hosta och
forkylning

Hejsan! Jag har haft hosta i ungefar 11 dagar nu och
hostar upp gront slem. Fér tva dagar sen sé borjade
jag bli forkyld med hostan och nér jag snyter mig

sd kommer det lite gréna klumpar i snoret. Inte nog
med det sa har jag haft ont i nedre delen av ryggen
och nar jag hostar eller nyser sa far jag jatteont.
Men smartan i ryggen har jag haft i 3 veckor men
det har blivit varre med férkylningen och hostan.
Jag skulle bli glad for svar!

Sandy, 35

frdga doktorn

Det har ar ett ganska vanligt forlopp vid en forkylning. Det borjan
med klar snuva och upphostningar och feber. Nar febern sedan
bdrjar g& ned blir det inte séllan sd att man far dessa fargade
upphostningar och snuvor. | samband med hostattackerna, som
innebar ett kraftigt arbete i brostkorgens muskulatur liksom att
det blir slitningar i muskelfastena mellan revbenen exempelvis.
Det hander till och med att man kan hosta sonder ett eller annat
revben. | dessa fall kan det drgja atskilliga veckor innan man blir
bra. Blir det omtag med ny feberstegring skall du soka for detta.
Anders Halvarsson

Hepatit C

Hej! Har en fraga géallande min mamma. Hon har
hepatit C som hon har haft i 30 &r typ. Hon

ar idag 59. Hon har ett hart missbruksliv
bakom sig och det har varit alkohol med de
senaste 10 aren. Idag nar jag traffade henne
var hon jattegul i hud och 6gon och hon var
svimfardig. Hon fick aven stomi forra aret

och aldrades 10 ar i utseende och ar valdigt
risig. Ar det fara foér hennes liv? Kanns som hon
inte har langt kvar. Tacksam f6r svar.

Marie, 31

Jag tror tyvarr att din mor med beskriven bakgrund har ett
allvarligt tillst&nd i leveromradet! Med de har symtomen ar det

NAEVTUMOR

Lakaren tog bort en sa kallad naevtumor
som han sa var relativt godartad. Och min
fraga ar: vad ar en naevtumor?

Kvinna, 19 &r

Naevus betyder flack, marke och tumor be-
tyder knol. Beroende péa cellernas utseende
i mikroskopet ser man om det har ar helt

godartade celler eller om det ar av mera
elakartad typ. | vissa fall finns det celler
som ligger ndgonstans mitt emellan som till
exempel basaliom. Dessa ar bra att ta bort
da de med tiden sakta blir storre, samtidigt
som de inte skickar ndgra dottersvulster till

troligtvis sé att hennes lever alls inte fungerar som den skall. Jag
har for lange sedan slutat att ange hur l&ngt personen har kvar i
livet, d& under kan ske. Man méaste forstas ha en undersokning av
lever- och gallstatus for att se vad det handlar om.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

andra delar i kroppen. Man foljer garna upp
dessa personer inom 3, 6 eller 12 manader.
Anders Halvarsson
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Roda flackar i hdrbotten

Hej, Min 3-ariga dotter har réda flackar i harbotten bak pa
huvudet. Dessa kliar och irriterar. Hon har torra hénder (eksem)
och lite kring munnen i ansiktet. Hur gér man for att lindra eller
fa bort detta i harbotten? Det &r inte lampligt att smérja med
salva.

Martin, 33 8r

Hej! Det later som eksem, och om det inte fungerar med salva

sé finns det liniment eller I6sning som huslékaren kan skriva ut.
Man ska ocksa gora en ordentlig undersokning vad detta beror
pa, svampinfektioner ar ovanligare an eksem men kan likna eksem
och sitter ofta i harbotten. Behandlingen blir da forstés helt an-
norlunda an om det &r eksem.

Expert via Huden.se

Upprepande bitestikel-
inflammationer

Hej, jag &r véldigt orolig fér min sambo (37) som har fatt bites-
tikelinflammation tre ganger sedan augusti 2011. Jag undrar om
det kan leda till cancer om man far det vid upprepade tillfallen?
Han har fatt ultraljudsundersdkning, men jag funderar pa om
man inte kan kolla pa flera satt att det inte &r nagot farligt.
Varfér kommer det har bara utan vidare, kan han ha lyft nagot
som &r for tungt eller ndgot annat? Han kénner en tyngdkénsla
ovanfor pungen och &r lite svilld, sdger han, men testiklarna ar
inte forstorade och inte 6mma.

Orolig sambo, 36

Nej, bitestikelinflammation ger inte cancer. Det kanalsystem som
man har for spermierna fran pungen till urinroret ar smalt och
trangt och inflammationer har Iatt for att bita sig fast, t.exi
prostata (som ocks& hor hit). Problemet borjar inte med lyft eller
liknande. Det &r val urologkliniken som gjort ultraljudsundersok-
ningen och ar man ngjd med den dar, behdver ni inte vara oroliga
for ndgot elakt.

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

Blasor vid
urinvagsinfektion?

Hej, jag har fatt konstaterat att jag har urin-
vagsinfektion, och ater nu medicin for det. Jag
boérjade fa det efter att jag hade oskyddat
samlag forra helgen. Men nar jag fragade igar
pa akuten om blasor som jag har fatt innanfér
yttre blygdlépparna, fick jag svaret att det kan
man fa vid urinvagsinfektion. Men jag ar anda
osdker pa om det &r sant. Den som jag hade sex
med har tydligen testat sig och hade inget. Vad
kan det vara for blasor? De ar ljusgula. Kan det
bero pa att jag fick dagen-efter-piller? Snilla,
svara pa min fraga. Jag ar livradd att det ska
vara nagon sjukdom som jag inte kan bli av med.
Tack pa férhand!

Hilma, 18

Jag trorinte du far bldsor av urinvagsinfek-
tion. Den vanligaste orsaken till bl&sbildning i
underlivet ar herpesvirus-infektion. Jag vet att
manga tycker att herpes later hemskt, men det
ar faktiskt en infektion som ca 25% av vuxna
svenskar har i underlivet; och de flesta av dem
har aldrig n&gra besvar av sin infektion och vet
inte ens om att de har den. Nar du laser det har
svaret torde din infektion ha lakt ut. Som du vet
kan den &terkomma —men den méste inte gora
det. Aven om du inte har ndgot pagaende utslag
kan man ta ett blodprov och kontrollera om du
blivit smittad med herpesvirus.

Anders Hallén

VITA TORRFLACKAR
PA FORHUD

Hej. Jag har fatt vita torrflackar pa
forhud samt lite pa ollonet. Flackarna
spricker ibland och det kan da svida lite.
Min flickvan har ofta svamp i underlivet.
Kan det vara det jag har fatt. Hon anvéan-
der Canesten salva men pa Apoteket sa

de att jag inte kunde anvanda den. Stam-
mer det?
Calle, 40

Nog kan pojkar nyttja Canesten men det
du beskriver later inte som svampinfektion.
Skall jag gissa ar det snarare ett eksem,
men jag tycker du skall soka lakare, s att
du far hjalp med en sakrare diagnos.
Anders Hallén

www.doktorn.com
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Hudbristningar efter viktnedgang

Hejsan! Jag héller pa att ga ner en del i vikt. Jag har hittills gatt
ner 15 kg men har négra kilo kvar. Jag har varit éverviktig hela
mitt liv, vilket resulterat i att jag fatt "linjer" dar bilringarna
bildas. Nar jag ar klar med viktnedgangen hoppas jag ha sa lite
fett att dessa inte kommer att anvédndas, men géar det att fa bort
dessal linjer, eller ar de dar for alltid? Gar det att sola bort dem?
De ar hemskt fula.

Sofia, 27 8r

Det ar litet svart att veta vad du menar med "linjer". Jag gissar
att du menar striae som man latt far éver magen vid 6vervikt.
Dessa kommer att blekna men tveksamt om de forsvinner helt.
Expert via Huden.se

Flottig i
ansiktet

4

Jag ar en tjej pa snart 21 ar och som gar omkring och mar daligt
for mitt flottansikte som jag haft i flera ar. Varfor finns det inget
man kan gora? Sminket svettas bort. Kénner mig acklig och kan
snart inte ga till mitt arbete. Kan man anvanda "absolut torr"?
Borjar bli desperat. Kan man inte dédmpa talproduktionen? Om
inte, varfor?

Angelika, 20 &r

Du kan absolut inte anvanda Absolut torr i ansiktet. Det skulle
skada din hud dar. Har du ckad svettning i ansiktet eller ar talgkor-
telproduktion kraftig? Det ar i sig tvéa helt olika saker. Produktio-
nen av talg kan dampas om man samtidigt har en mycket besvarlig
akne, inte annars.

Expert via Huden.se

www.doktorn.com

KONTAKTALLERGI

Vad innebar kontaktallergi? Om man skulle
vara allergisk mot ndgot @&mne i kladerna
har man da eksem exakt dar kladerna ar pa
kroppen dvs. hela mig? Om man har kon-
taktallergi blir man da battre pa sommaren?
Eller ar det lika aret runt? Hur ser denna
typ av eksem ut? Sma prickig éver kroppen/
knottrig (tills det kliats réda) eller &r det
stora réda eksem? Tacksam for svar.

Amina, 18

Kontaktallergi betyder att huden sensibilise-
rats (gjorts kanslig) mot n&got @mne, sa att

vita blodkroppar i huden minns det amnet
och satter igdng en inflammation nasta gang
de traffar p& amnet. Nickel ar ett vanligt
exempel pd sadan allergi. Man far reaktio-
nen just dar amnet suttit. Av nya klader

med starka fargamnen eller andra kemiska
substanser kan man ocksa far en hudre-
aktion som kallas toxisk, dvs den ar direkt
retande och det kan handa forsta gangen
man traffar p& amnet, inga "minnesceller"
finns. En hudlakare kan hjalpa dig att bedoma
om du behdver lapptestas som utredning av
eventuell kontaktallergi.

Expert via Huden.se

Kortisonsalva
mot psoriasis

Min man har psoriasis med utslag pa armbéagar
och knén samt i harbotten. Han har kvar korti-
sonsalva som kanske ar 20 ar gammal. Hur ska
jag kunna motivera honom att skaffa ny salva?
Han har nog inte varit till lakare pa 20 &r... Frisk
i dvrigt. Men nog finns det vél battre lakemedel
for psoriasis idag?

Lilian, 57 8r

Den 20 &r gamla kortisonsalvan torde idag vara
verkningslos —annat an som mjukgorare. | ett
20-8rspespektiv har det forvisso hant en del,
aven om vi fortfarande inte kan helt laka ut
psoriasis. Sa visst kan det vara modan lont att
sOka en hudlakare for att fa diskutera igenom
det aktuella utbudet av behandlingsmagjlighe-
ter. Samtidigt som det sjalvklart alltid ar den
enskilde som bestédmmer hur mycket han/hon
besvaras av sin psoriasis.

Anders Hallén
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frégan kan vara anonym.

Jag fantiserar om andra
an min flickvan nar jag
onanerar men far riktigt
daligt samvete direkt
efterat. Hur skajag kunna  tiga for att kdnna lust och upphetsning. Forsok att inte ha
gora nagot at det,det har  skuldkanslor over dina fantasier, det ar helt okey s& lange

Hej Micke! Det ar otraligt vanligt att man fantiserar om
andra personer nar man onanerar och aven vid sex. Det
handlar oftast inte om att man inte alskar sin partner eller
att man vill ha sex med andra. Sexuella fantasier ar vik-

hander ofta? det stannar vid just fantasier.
Micke, 20 &r RFSU

Klamydia utan otrohet?

Jag och min kille har varit ihop i tva ar Hej Jessica! Klamydiabakterier overfors enbart
och nu har jag fatt klamydia. Min kille vid sexuella kontakter och kan finnas i kroppen
sdger att han inte varit otrogen men lange utan att ge besvar. Det ar dock tveksamt
Jjag vet inte vad jag ska tro, jag vet ju om bakterier skulle finnas kvar i langre an tva
attjaginte har varit det sa hur kan ar. Inga test kan avgora nar smittillfallet skett.
jag plotsligt ha fatt klamydia? Klamydia gar att bota med antibiotika.

Jessica, 32 &r RFSU
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RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pa fragor som ror sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sé att fragestallaren och den som eventuellt ingér i

FAR INTE ATA
P-PILLER FOR
MAMMA

Min mamma férbjuder
mig att ata p-piller
for hon séger att det
ar farligt men jag vill
ata p-piller. Kan hon
verkligen forbjuda
mig?

Amanda, 14 &r

Hej Amanda! Jag tyck-
er att det ar moget
av dig att vilja skydda
dig med p-piller. Din
mamma kan inte for-
bjuda dig att skaffa
p-piller eftersom
detta méste beslutas
av sjukvardsperso-
nal. Daremot tycker
personalen ibland pa
exempelvis ungdoms-
mottagningarna att
det ar bra att prata
med foraldrarna for
att den unge skall
kunna fa ett bra stod
hemifran. Jag skulle
rdda dig att ga till en
ungdomsmottagning
och prata med dem
om hur du skall gora i
din situation. Perso-
nalen har tystnads-
plikt och pratar inte
med dina foraldrar om
ni inte bestammer det
gemensamt.

www.doktorn.com
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N,

Jag ar livradd for att fa hiv, kan hiv smitta om en kille kommer
pa min kropp eller i min mun?
Jocke, 17 &r

Hej Jocke! Hiv 6verfors genom blod, sperma, slidsekret och
brostmjolk. Vid sex ar risken storst vid oskyddade slidsamlag och
analsamlag. Hiv kan ockséa overfcras nar du har oralsex, framfor
allt om du far sperma i munnen. Hiv 6verfors inte via sperma pa
din hud utan maste komma pé en slemhinna som finns i analen,
mun/hals och 6gon.

RFSU

HITTADE TJEJENS DILDO

Hittade en dildo bland tjejens grejer och nu vet jag
inte hur jag ska gora. Ska jag snacka med henne
om det? Vi bor anda ihop men det kénns dumt att
hon inte berattat det for mig. Varfér har hon inte
gjort det? Kanner mig dum och jag vet inte om jag
ska sdga nat eller inte.

Jens, 25 ar

Hej Jens! Brukar ni prata med varandra om era
onanivanor? For vissa ar det privat och nagot

som man kanske inte pratar s& mycket om. Det ar
vanligt att kvinnor har och anvander sexleksaker
for onani. Hon kanske inte har sett ndgon anledning
att prata med dig om att hon har en dildo da hon
kanske inte tanker att den beror dig.

RFSU

fraga doktorn

www.doktorn.com

DOKTORN Nr 1 - 2017 | 31




fraga doktorn

rfsu

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORRACOMIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

RFSU

frdga doktorn
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Orolig att kompis blivit valdtagen

Jag och min bésta tjejkompis
var pé en fest for ndgra veckor
sedan och jag tror nagot hénde
henne dar. Hon vill inte beratta
men jag tror verkligen att hon
kan ha blivit valdtagen. Jag vet
inte vad jag ska goéra, hon ar helt
annorlunda och blir bara ledsen
men vill inte prata med mig om
det. Hur ska jag gora for att

hjélpa henne?
Anonym

Hej! Sa fint att du bryr dig om din kompis och verkli-
gen vill finnas for henne. Kan du fraga din kompis om
hon skulle behdva prata med ndgon annan vuxen om
det som trycker henne? Du kan tipsa eller folja med
till ungdomsmottagningen eller skolskéterska/kura-
tor pa skolan. Du kan &ven tipsa om att hon kan ta
kontakt anonymt med en tjejjour eller BRIS for att fa
stod. Om din kompis inte vill prata s& far du forsocka
respektera det men anda finnas kvar for henne. Blir
allt detta for jobbigt for dig sé ar det viktigt att du
kan fa prata med ndgon om din oro.

RFSU

Ar ungdomsmottagningen gratis?

Ar det gratis att g4 till ungdomsmot-
tagningen och kan jag vara anonym om jag

besodker den?
Man, 16 ar

Hej man, 16 ar! Pa de flesta ungdomsmot-
tagningar behover du inte betala. Det finns
nagra f& undantag, och da kostar det lika
mycket som ett besdk p& en vardcentral.

har personalen p& ungdomsmottagningen
tystnadsplikt och far inte beratta for ndgon
annan vad du har gjort dar. Anledningen till
att man inte kan vara anonym ar att per-
sonalen enligt lag ar skyldiga att skriva en
sé kallad patientjournal, om de prover eller
undersokningar som gors. Det finns nagra
undantag, exempelvis kan du testa dig for
hiv anonymt och du kan ocks& komma for att

Oftast kan du inte vara anonym nar du séker  f& kondomer eller stélla en enklare fraga.
hjalp pa ungdomsmottagningen. Daremot RFSU
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OSKULD?

Jag och min kille
boérjade braka om
Jjag ar oskuld eller
inte. Han tycker inte
Jjag ar oskuld for
Jjag har haft oralsex
med killar innan, jag
tycker att jag visst
ar oskuld for jag
har ju aldrig g jort
nagot annat.Vem
ar det som har ratt
egentligen?

Linn, 18 8r

Hej Linn! Oskuld ar
ett knepigt ord.
Snacket om oskuld
handlar oftast om
man har sexdebute-
rat. De flesta tanker
nog i forsta hand pa
att det hanger ihop
med om man har
haft vaginalsamlag
eller inte. Oskuld &r
ett daligt begrepp
som bygger péa
uppfattningar och
myter om framfcr
allt kvinnans sexuali-
tet. RFSU ar kritiska
till ordet oskuld

da motsatsen till
oskuld ar ju att vara
skyldig till ndgot.
Man ar inte skyldig
for att man har haft
sex och man ska
inte behdva kanna
skuld for att man
haft det. Dessutom
drabbas sarskilt
kvinnor av dessa
myter, till exempel
genom ryktessprid-
ning eller vald. Till
syvende och sist

ar det bara du som
kan avgora om du ar
oskuld.

RFSU

www.doktorn.com
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KOPA KONDOMER

Far man kopa kondomer fast
man &r under 18?
Moa, 15 8r

Hej Moal! Det finns ingen aldersgrans for att
fa kopa kondomer, det kan vem som helst
gora pa kiosker, livsmedelsbutiker och
apotek. Kondomer gér ofta att fa

gratis eller billigare p& ungdoms-
mottagningen eller hos skolskd-

terskan p& vissa skolor.

RFSU

Dottern
sag oss
ha sex

Vi har varit med om
det dar som "inte far
handa". Var sjuéring
kom in nar jag och min
man var i en intim si-
tuation. Direkt efterat
forsokte jag prata
med henne om att

det &r sant vuxna gor
men nu har hon borjat
pratai skolan om att
hon sett sina foraldrar
goéra saker. Borde vi
prata med skolan eller
nagon kurator? Det
kanns sa konstigt.
Marie, 35 8r

Hej Marie! Det ar inte
ovanligt att barn ndgon
gang ser eller hor att
foraldrar har sex. Bra
att du pratade med
barnet direkt och
forklarade vad som
hant. Vid behov folj upp
det med ytterligare ett
samtal. Personal som
arbetar med sjuéringar
ar vana med att barnen
pratar om olika saker
som sker i hemmet. Det
kan kannas konstigt
eller genant men det ar
ingen fara.

RFSU
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’/\ Lakemedelsverket svarar
/

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

svarar pa dina fragor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lékemedelsupplysningen

0771-4670 10
Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

SOTSUG AV MEDICIN

Kan mediciner ge s6tsug? Ex s&
kallat lyckopiller.
Man, 28

Det finns flera lakemedel som
kan p&verka aptiten och vikten.
Orsakerna till dessa biverk-
ningar varierar och det gar inte
saga sakert vad det beror pa.
Manga ganger kan en férandring
i sjukdomstillstandet i sig ge en
férandrad aptit och det kan vara
svart att skilja pa vad som ar en
effekt av medicinen och vad som
beror pé ett forandrat stam-
ningslage. Antidepressiva ldkeme-
del eller s& kallade lyckopiller har
visat sig kunna ge bade dkad och
minskad aptit. Okad aptit skulle
delvis kunna bero pa ett okat
sotsug. Upplever man att man far
sotsug eller gér upp i vikt av sin
medicin bor man ta upp det med
sin lakare.

L&kemedelsverket

Atai samband
med Dukoral

Vi ska resa bort och ska darfor
ta Dukoral. Jag har sett att man
inte far &ta eller dricka nagot en
timme fore eller efter man tagit
vaccinet. Vad hander om man
rakar ata direkt fore eller efter
att man tagit Dukoral?

Sune, 56 ar

Dukoral &r kénsligt for den sura
miljon i magen. Nar man ater eller
dricker kan magsyraproduktionen
i magen oka och effekten av Du-
koral kan dé bli samre eftersom
det blir for surt.
L&kemedelsverket
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Sola och antibiotika

Kan man sola nar man ater antibio-
tika?
Jenny, 34 ar

Vissa lakemedel kan orsaka hudreaktio-
ner i kombination med solljus. Om man
tar sddana lakemedel kan man fa kraf-
tig solbranna eller allergiska reaktioner
av en kort vistelse ute i solen, aven om
man normalt sett tél solen bra. Kladder

skyddar battre an solskyddsmedel

mot sadana reaktioner. Vissa typer av
antibiotika, men inte alla, kan orsaka
hudproblem vid solning. Det géller till
exempel ladkemedel med de verksamma
amnena doxycyklin och ciprofloxacin.
Om ett lakemedel kan orsaka problem
vid solning s& ska information om detta
finnas i bipacksedeln.
L&kemedelsverket

KAN ALVEDON TUNNA UT BLODET?

Hej Jag undrar om
Alvedon tunnar

ut blodet ? Okar
blédningsrisken?
Ska till tandhy-
gienist och undrar
om jag kan ta en
Alvedon fore?
Brigitta, 56 ar

Alvedon innehéller paracetamol och har inga blod-
fortunnande egenskaper. Det innebar att det inte ar
négra problem om man tagit en tablett innan man
ska till en tandhygienist. Exempel pd @mnen i recept-
fria lakemedel som kan ge ckad blodningsbenagenhet
ar acetylsalicylsyra, ibuprofen, diklofenak, naproxen
och nabumeton. Informera alltid din tandlékare/tand-
hygienist om vilka Iakemedel som anvands for tillfallet.
Lékemedelsverket
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UPPEHALL MED P-PILLER

Varfor ar det inte bra att ta uppehall
med p-piller och hur lange ska jag
vanta innan jag borjar igen?

Jag har atit p-piller i ca 2 ar, men for
drygt 1 manad sedan tog jag ett up-
pehall fran mina p-piller eftersom jag
glémde att ta flera ganger i hostas.
Jag insag dock nu nar jag vill borja
igen att det var dumt eftersom jag
har uppfattat det som att det inte ar
bra att ha ett sa kort uppehall som
1-2 méanader och sedan bérja igen.
Varfor ar det inte bra? Och hur lange
ska jag vanta innan jag bérjar igen?
Vill helst bérja nu direkt, gar det?
Malin, 19

Det finns i princip inget som hindrar
att man gor korta uppehéll i p-piller-
anvandning om man inte har behov

av p-piller under en period. Det finns
daremot ingen halsovinst eller rekom-
mendation att gora kortare uppehall.
Sjukvarden brukar rekommendera

att starta med p-piller p& mensens
forsta dag efter ett uppehall. Om du
upplever att du har svart att komma
ihag att ta dina p-piller eller vill ha
individuella rad, kontakta garna din
barnmorska. Det finns alternativa
preventivmetoder som kan vara lamp-
liga om man latt glommer att ta sina
tabletter

Lskemedelsverket

Farligt dta tabletter som
passerat bast fore-datum?

Hej, Jag har vigora 100 och den har sista datum den 31 okt 2016. Kan jag
anvanda de eller ar det farligt? Om jag anvéander den blir det samre ef-
fekt for att datum har passerat. Hur ar det med utgangen datum pa for-
packningarna/tabletterna? Kan man &ta dessa efter utganget datum?

Kalle, 54

Man ska inte anvanda lékemedel efter att de passerat bast fére datum.
Har man av misstag tagit en tablett &r det troligen inte farligt, men
tillverkaren kan inte garantera lakemedlets kvalitet efter utgdngsdatum.
Vigora 100 ar inte ett godkant Idkemedel i Sverige. De potenslakemedel
som finns pa den svenska marknaden ar receptbelagda eftersom det ar
viktigt med en lakarbedomning innan de kan férskrivas. Lakemedelsverket
har i samarbete med tull och polis beslagtagit och analyserat en rad olika
potensmedel. Laboratorieanalyserna visar p& bade odeklarerat innehall
och mycket varierande halter av Iakemedelssubstanser i produkterna.
L&kemedelsverket
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Johannesort och lakemedel

Jag undrar om det &r okej att anvanda johannesértspre-
parat (Neurokan) och betablockerare samtidigt?
Jan, 28 &r

Vaxtbaserade lakemedel som johannesortspreparat kan
vara problematiska att kombinera med andra lakemedel.
Johannesort ska till exempel undvikas av personer som
anvander antidepressiva lakemedel, p-piller och vissa
hjartlakemedel. Hjartlakemedel som betablockerare
tillsammans med Johannesort har inga kanda risker vid
kombination, men det ar and& viktigt att diskutera be-
handlingen med sin lakare. Som regel ska man inte borja
anvanda johannesortspreparat sjalv utan att ta kontakt
med va8rden om man samtidigt anvander andra lakemedel.
Lékemedelsverket
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djurens halsa

Hudtumorer

FOR STARK OCH FRISK vanligaste cancer-

formen hos hund

H l D I I S 7 E I I( : E |\ O |\ /I Hundar &r det sallskapsdjur som
_ drabbas mest av tumadrer och kur-
van géar stadigt uppat. Under fem ar

. o - behandlades mer &n 55000 hundar for
Canoderm mjukgor, aterfuktar och starker hudbarriaren. cancer Hudtumdr &r den alira vani-

Du hittar Canoderm 1 hudvardshyllan pa ditt apotek. : gaste cancerformen som slér brett
i} mot alla raser oavsett kon. Bland aldre

hundar dver fem &r syns en radikal
kning av alla typer av cancerformer.
En orsak till 6kningen &r de osunda
vanor som vi manniskor anpassar
- A . ; hundens liv efter, men ocksé hogre
[t et gt o HU?:%I:-QKS{\[E‘AS j o kvalitet pa djursjukvarden som leder
HANDSVAL' ' n ' till att hundar lever langre och hinner
i utveckla tumadrer i hogre utstrackning.
: Y . Just hudtumor ar den cancerdiagnos
‘ACO e L som sticker ut och stér for 45 pro-
T R———— I ' cent av alla cancerfall. For misstanka
' cancerfall finns i dag modern teknik
som magnetkameror, datortomografi
och endoskopi tillgangligt pa de stérre
djursjukhusen. De flesta tumdrer
avlagsnas med ett kirurgiskt ingrepp.
Strélning och behandling med cytos-
tatika ar andra behandlingsmetoder
som kan forekomma. Prognosen har
en stor variation beroende p4 vilken
typ av hudcancer det handlar om. Men
precis som for manniskor ckar chan-
sen att blir terstalld ju tidigare tu-
moren upptacks. Ta for vana att kanna
igenom hundens kropp, och kontakta
veterindar om négot kdnns onormalt.

1MQ

Fokus pa lagre
antibiotikaanvandning
inom djursjukvairden

Krafttag mot hotet om antibiotikaresistens ar hégaktuellt. | september : f
2016 antog FN en deklaration i samband med ett hognivdmote i FN:s Gene- VANLIGASTE CANCER-
ralférsamling och med bakgrund av detta &r det viktigt att djursjukvarden DIAGNOSERNA PA HUND:
ocksa tar sitt ansvar. Forra aret, 2016, anstélldes darfor Maria Tholander R TR — SR T AI5 T S
Hasselrot som hygiene director inom djursjukvardkedjan Evidensia. Maria cemearEllEn
Tholander Hasselrot arbetar bland annat med att ta fram gemensamma O T T B TP 2R W e GE e e
ACO riktlinjer for hur alla medarbetare inom foretaget ska arbeta med vardhygien e aeh el Feimes Hier
och antibiotikaanvandning. Det ar viktiga @mnesomraden som hanger ihop e Testikelcancer — 3 %
och paverkar djur- och folkhalsan. Maria Tholander Hasselrot sager i en kom- o Tumér i tandkéttet/epulider — 2 %
mentar att man inom djursjukvarden behdver ta ansvar for den 6kande resis-
tensen genom att bara anvanda antibiotika nar det verkligen behdvs.

APOTEKENS COMPOSITA
SINCE 1939

Referens: 1. Marknadsundersokning TNS/Sifo/Navigare 2010. ® Blodcancer eller leukemi—1,7 %

Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel for fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och for att férebygga aterfall av atopiskt eksem.
Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smérja i 6gon, nasa, éron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte till personer med 6verkanslighet mot
karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, Box 7009, 164 07 Kista, Tel: 08 590 029 00, www.aco.se/problemhud/canoderm 16040851,1

Kalla: Agria Djurforsakringar

Foto: SHUTTERSTOCK

Kalla: Evidensia
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TIPS FOR ATT MINSKA
RISKEN ATT BLI LURAD

® Be att f& halsa pd hemma hos uppfdda-
ren och traffa bade tik och valpar.

e Kontrollera att valpen ar Id-markt och
registrerad i SKK om den ar renrasig
alternativt jordbruksverket om det ar en
blandras.

® Inte acceptera att f& stamtavlan skickad
till dig i efterhand. Har valpen stam-
tavla ska du kunna f& den samtidigt som
valpen.

® Dubbelkolla att mamman ar registrerad i
Sverige om saljaren uppger att valpen ar
fodd i Sverige.

® Se till att saljarens fullstandiga namn,
adress och telefonnummer finns pa kope-
avtalet.

® Be att fa se papper pé att valpen ar vac-
cinerad och avmaskad.

e Se till att du far med ett max sju dagar
gammalt besiktningsintyg fran veterinar
vid kopet.

Det var som katten
— landets popularaste
kattnamn!

Kalla: Agria djurférsakringar

TOPPLISTAN
- KATTNAMN
1. Sigge

Kop aldrig en smuggelhund

Fall aldrig for frestelsen att radda en  &gare. De senaste &ren har det blivit soker en veterinar med valpen forsta

valp som smugglats till Sverige. Gor

vanligt att hundvalpar som smugglats

gangen. Det ar latt att bli lurad av

2. Maja

du det bidrar du till att hundsmugg- till Sverige annonseras ut pé& kop och hundsmugglare och for den som ald- 3. Nisse
lare och utléandska valpfabriker kan salj-sidor. Vid hundkop ar det viktigt rig kdpt hund tidigare ar det mycket 4. Smulan
fortsatta sin verksamhet. Dessutom att ta sig tid att kontrollera valpens att hélla reda p&. En bra grundregel 5.Selma
kan valpen fora med sig smittor och bakgrund. ar att du alltid bor dra dig ur ett kop 6. Molly
sjukdomar och veterinarkostnaderna Manga hundkdpare inser inte att de om du kanner att det ar n&got som Sigge, Nisse eller Maja &r de mest populara nam-  ten, &ven om raskatter som ragdoll och maine 7.Tiger
kan bli en dyr affar fér dig som hund- kopt en smuggelhund férrén de be- inte stammer nen bland svenska katter. Mer originella namn coon forsiktigt tar mark. Favoritnamnen pé 8.Simba
daremot om katten lystrar till namn som Iggy katthonorna ar Maja och Smulan, medan hanarna 9. Doris
Pop, Corvette eller Botox. toppar med namn som Sigge och Nisse. Ett fatal 10. Findus
Katter ar svenskarnas mest populara husdjur tar ut svangarna och namnger katten Losec, Kalla: Agria

LANDETS FORSTA VETERINARKLINIK PA NATET

och idag finns det runt 1,2 miljoner stycken.
Hogst péa tronen sitter den ohotade huskat-

Iggy Pop, Rammstein, Corvette, Starbucks, Bjork,
Chanel eller Avicii.

djurforsakringar

FirstVet ar den forsta veterinarkliniken pa natet, bolag kan

en satsning som bland annat Veterinaren.nu ligger motet AG S Dkirong

bakom. Tanken ar att FirstVet ska effektivisera motet  &venvara . - rings,?:g::: iin)
mellan djurégare och veterinérer genom att erhjuda ersétt- APP FOR NODSITUATIONER ot f
rédgivning, enklare undersokningar samt receptfor- ningsbart. Med appen Djurguiden far djurdgare tips om olyckan skulle vara framme. Det

skrivning via videométen i dator, mobil och surfplatta.  Utdver finna aven andra funktioner som vagvisare till narmsta veterinarklinik och hjalp e
Grundarna menar att ménga veterinarbesck pa halsore- med djurnamn till nyblivna djurdgare. Djursjukvardstipsen galler saval hund som m :
fysiska Kliniker idag bestar av rédgivning snarare &an laterade katt och hast som rékar ut for en skada eller sjukdom. Appen ger sjukvardstips )h >
behandling och att djuragare funderar p& om resan fragor svarar man aven kostnadsfritt pa mer all- direkt i mobilen, majlighet att se veterindrer i narheten och kontaktuppgifter Oﬂe

till veterinarkliniken ar nodvandig - sarskilt under sena  manna fragor gallande beteende, djurhélining samt till Agria Djurforsakringars egen jourveterinar sam ar tillganglig pa kvallar och _— — B

kvallar och helger, eller kanske mitt i semestertider.
FirstVet vill 6ppna upp nya majligheter for hur man
kan ge djuren effektiv djurvard. Hos vissa forsakrings-
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hemmiljo. FirstVet finns aven som app till i0S och man
planerar att lansera en version for Android under
sommaren 2017.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

helger. Andra funktioner i appen ar namnforslag
populara bloggare och lyssna pa poddar.
Kélla: Agria djurforsakringar

www.doktorn.com
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djurens halsa

GLAUKOM
HOS HUND

Manga sjukdomar som finns hos oss manniskor kan aven drabba

vara husdjur. Ogonsjukdomar ar inget undantag och bland hundar
raknar man med att runt en till tva procent far glaukom och vissa
raser ar mer utsatta an andra.

Text: ANDERS AKER

Det vanligaste ir att hundarnas
kammarvinkel ar felutvecklad eller
underutvecklad. Kammarvinkeln kan
liknas med 6gats ”avlopp” dar vatska
kan rinna ur 6gat. Om kammarvinkeln
ar felutvecklad eller underutvecklad
kan inte vatskan rinna av ordentligt,
det blir for titt och det kan uppsta
primaért glaukom. Det forsdmrade
avflodet ar néstan alltid orsaken till
att tryckt i 6gat hos hunden 6kar. Om
man talar om sekundért glaukom
ir orsaken istillet ndgon form av
ogonsjukdom som leder till glaukom.
Primért 6ppenvinkelglaukom &r det
som vanligtvis drabbar dldre mann-
iskor. Detta dr ddremot ovanligt hos
hundarna men det kan forekomma hos
rasen grahund.

Om en hund drabbas av glaukom
kommer oftast symtomen plétsligt och

kan dsamka hunden smértor. Proble-
met ar att hunden inte kan beratta

att den har besviér eller ont med 6gat.
Om man missténker att hunden har
besvédr med 6gonen bor man kontakta
veterindr snarast.

For att diagnostisera glaukom
undersoker veterindren hundens
6gon och kollar dven vétsketrycket d&
trycket kan vara en orsak. Veterindren
undersoker dven ogats insida. Trots
att man undersoker noga ar det inte
ovanligt att glaukom upptéckts for
sent vilket kan leda till att hunden for-
lorar synen péa 6gat. Trots det &r inte
hoppet ute d& man da 4r medveten om
forekomsten av glaukom och kan rikta
in sig pé att behandla det andra 6gat.
Glaukom kan behandlas med opera-
tion och med en form av droppar som
gor att man kan rddda hundens syn

under en lédngre tid om behandlingen
utfors foljsamt enligt ordination. Det
kan némligen krdvas att man som
dgare ger droppar upp till 3-4 ganger
per dygn under flera &r, ndgot ménga
dgare inte tycker ar sarskilt allvarligt
da man ménar om sin fyrbenta van.
Behandlingen f6ljs upp kontinuerligt
med aterbesok da forandringar i 6gat
hos hunden kan vara svért att upp-
tacka for dgaren.

Aven om glaukom hos hund ménga
génger uppticks for sent i forsta fallet
s& kan man alltsd med rétt behandling
4nda radda synen pé andra 6gat hos
hunden. Aven om hunden i vérsta fall
forlorar synen pa ett eller bida 6gon sa
kan en hund ocksa leva ett lyckligt liv
utan att se dd hundar har andra, vilut-
vecklade sinnen som doft och kénsel.

djurens halsa

Symtom vid glaukom hos hund:

o Rodsprangt tga @ Ogat far en bla ton

o Gréaktig hornhinna e Allman nedstamdhet

Om man misstanker att hunden mar daligt, kontakta
veterinar for konsultation.

Glaukom hos katter
Katter kan bara fa sekundart glaukom, d& oftast
orsakat av en inflammation i 6gat.

B R

.+ Vaccinera din kanin mot kaningulsot

40 | DOKTORN Nr 1 - 2017

Kaningulsot ar en mycket smittsam och farlig sjukdom

som orsakas av virus. Vaccin finns — se darfor till att
vaccinera din kanin. Sjukdomen, Rabbit Viral Hemorrhagic
Disease (RVHD), kallas &ven kanin hemorragisk sjukdom.
Kaningulsot orsakas av Rabbit Hemorrhagic Disease
Virus och finns i tva olika former (RHDV och RHDV2) som
bada orsakar allvarliga leverskador hos kaninen. Det ar
en valdigt allvarlig och smittsam sjukdom. Kaniner som
smittats med kaningulsot uppvisar ofta inga symtom
utan dor bara plotsligt. En smittad kanin kan dven

insjukna i hog feber och tappa matlusten for att sedan
do snart darefter. Det hander att det kommer blodigt
sekret eller skum fran nashalan. Aven problem med
andning eller neurologiska storning kan vara symtom av
sjukdomen. Kaningulsot ar en valdigt smittsam sjukdom.
Den kan overféras mellan b&de tam- och vildkaniner dels
vid direktkontakt men ocksé indirekt som fran exem-
pelvis avforing och urin. Viruset kan overleva lang tid
aven utanfor varddjuret, vilket gor att det aven smittar
|att via klader, gras, ho och foder som fororenats med

smittan. Smittan kan aven spridas via insekter. Det gér
att agera férebyggande mot smittan genom vaccinering
och aven att bekampa att fler kaniner drabbas genom
isolering av sjuka kaniner och karantan av icke smittade
djur. Det gér att vaccinera kaniner mot viruset och det
rekommenderas att det gors pé vintern eller i god tid
innan kaninen kommer vara i kontakt med andra kaniner.
Det finns ett dubbelvaccin som skyddar mot b&de RHDV
och RHDV?2, prata med din veterinar om vaccinering.
Kalla: SVA

www.doktorn.com
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Glutenintolerans, eller celiaki, ar en arftlig autoimmun sjukdom som drabbar manga
svenskar. Glutenprotein triggar kroppens egen forsvarsmekanism som forstor tarm-
luddet som tar upp naringen i var tunntarm. Laktosintolerans innebar att man inte
tal laktos (mjolksocker). Detta &r for att man har brist pd enzymet laktas som behovs
for att bryta ner mjolksocker for att det sedan ska kunna tas upp av tunntarmen. Pa
grund av bristande laktas hamnar darfor mjclksockret i tjocktarmen dar det bryts
ned av bakterier vilket orsakar mycket obehag, smartor, gasbildning och diarré.

Text: ANDERS AKER

Glutenintolerans ar en kronisk
sjukdom och inte en allergi, vilket &r
viktigt att veta. Gluten finns i vete, rig
och korn. Gluten finns i ett stort antal
livsmedel och det méste alltid framga
pa férpackningen om varan innehéller
gluten. Ar man glutenintolerant eller
kénner av besvér nir man &ter ndgon
form av gluten och det inte framgér av
forpackningen (till exempel om man
handlar pé bageri eller ater ute) fraga
alltid om det ar glutenfritt eller om
det gér att fa ett glutenfritt alternativ.
Glutenintolerans &r &rftligt s& sanno-
likheten att ens barn drabbas om man
sjélv ar glutenintolerant ar hog. Risken
att ett barn blir glutenintolerant om
fordldrarna ar det bedoms ligga runt
cirka 1o procent. Just arftligheten
béaddar for att man tidigt behover testa
sig sjalv och konstatera om man ar
glutenintolerant eller inte. Risken ar

42 | DOKTORN Nr 1 - 2017

annars att sdval en sjélv som ens barn
far problem med magen i samband
med gluten utan att veta orsaken.

Om man som glutenintolerant far

i sig glutenprotein uppstar skador i
tunntamrens slemhinna. Kroppen
reagerar namligen med att 6ka antalet
"forsvarsceller” (T-lymfocyter) i tar-
men vilket péverkar, minskar och slut-
ligen till storre delen raderar tarmlud-
det. Nér det hidnder férsvinner manga
viktiga funktioner, bland annat den
del som hjalper oss att ta upp naring,
man forlorar laktas, ett enzym som
bryter ner mjélksockret (laktos) och
det skadar den del dér jarn och kalk
tas upp. Hela hdndelsekedjan stor dven
andra viktiga matsmaéltningsorgan och
ju mer gluten/glutenprotein man far i
sig desto storre skador riskerar man att
f& pa tunntarmen.

Som med de allra flesta sjukdomar
varierar symtomen ocksa nar det
galler glutenintolerans. Besvaren kan
vara allvarliga, mildare eller i vissa fall
inga alls. I de fall det inte finns nagra
symtom &r det vanligt att man upple-
ver att man mar battre om man lagger
om sin kost och exkluderar exempelvis
livsmedel som innehaller glutenprotei-
net. Sjukdomen &r svér att upptacka
och symtomen kan &ven variera uti-
fran alder dar vuxna kan uppleva mer
diffusa symtom utan direkt koppling
till magen medan barn kan fé besvér
som uppblast mage och uppsvélld buk.

Det ar inte helt ovanligt att den
som har glutenintolerans upplever en
trotthet och nedstdimdhet som liknar
depression. Orsaken till detta ar att
forsdmrat naringsupptag och forsam-
rad matsmaltning leder till trotthet,

www.doktorn.com

Vanliga symtom
hos vuxna ar
viktminskning,
och
vark 1 skelettet.

utmattning och kraftléshet. Besvéren
kan exempelvis lindras med vitamin
B6 och att man ldgger om sin kost

till att inte innehélla glutenprotein.
Besvar som ar direkt relaterade till ma-
gen ar vanligt forekommande. Magbe-
sviren kan ibland vara svara att skilja
frdn en annan tarmsjukdom, IBS. Det
ar vanligt att man besvéras av gaser
och buller i magen. Diarréer, mag-
smartor och forstoppning forekommer
dven det. Det &r inte helt ovanligt att

www.doktorn.com

mage. . tarm

!
Det &r vankgt att

man besvéras av gaser
och buller i magen vid

) (M i

man gar med besvéren i flera &r och
nér man slutar ata glutenprotein upp-
hor besviren. Det finns idag tester pa
apotek som man kan géra om man ar
osdker pd om man ar glutenintolerant
och upplever magbesvir.

Andra vanliga symtom hos vuxna
ar viktminskning, ndringsbrist och
vark i skelettet. Allt gar att aterkoppla
till tarmen som inte langre har samma
férmaga att ta upp niring och vita-
miner. Bland andra symtom kan dven
namnas bldsor i munnen (pa grund
av brist pé folsyra), blésor pa huden
(hudceliaki) vilket leder till hudblasor
pa bland annat armbagar och under
armar. Det finns dven en koppling
mellan glutenintolerans och infertilitet
hos mén och kvinnor dér bristen pé
zink ar boven i dramat.

Sammantaget paverkar allts§ tar-

glutéﬁintpibrans. 4
LE LS ST "

mens oférméga att ta upp néiring och
vitaminer hela kroppen, ndgot som tar
sig olika uttryck hos olika personer.
Det rekommenderas inte att den som
upplever nagra av ovanstiende besvér
pa egen hand borjar "pilla” med dieter
eller plockar bort gluten. Kontakta
vérden for att ta reda pd om det ar glu-
tenintolerans och fa ritt behandling
frén borjan, sa tidigt som mojligt.

Som tidigare namnt ar inte sjukdo-
men helt 1att att upptécka eftersom
den kan uppvisa s olika symtom. Det
ir inte ovanligt att man, pa grund av
de varierande symtomen, far besoka
olika vadrdmottagningar innan diag-
nosen kan faststéllas. For att faststélla
diagnos kan ldkarna ta blodprov dar
man maéter en rad olika faktorer som
alla kan skvallra om det foreligger
orsak att misstdnka glutenintolerans.
En av anledningarna till att inte sjalv
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Magbesvaren kan ibland vara svara att skilja
, IBS.

fran en

experimentera med att ta bort gluten
innan man genomgéatt en
diagnostisering ar att
det kan pdverka
blodproverna.
Detsamma géller
tunntarmsbiopsi,

den maste genom-
foras medan man
fortfarande ater
gluten men kan i

sé fall med sékerhet
avgora om man ar glu-
tenintolerant. Undersokningen
genomfors med gastroskopi och man
tar prover av tarmluddet som
sedan analyseras. I
en sidan analys
kan man tydligt se
om tarmluddet ar
skadat eller inte.
Om det &r skadat
har man glutenin-
tolerans.

o
I/

Glutenintolerans leder

till att glutenproteinet skadar tunntar-
men, tunntarmens yta krymper helt
sonika. Langre besvar kan leda till att
tunntarmens yta, som tar upp naring
och vitaminer, krymper med sd mycket
som 75 procent. Glutenintolerans

gér att bota men det kan ta ménga

&r innan tarmen kan borja fungera
normalt igen. Att ta bort glutenprotein
frén din kost resulterar ménga ganger,
beroende p& de symtom man haft, i en
markbar skillnad. For tarmen tar det
langre tid innan funktionen blivit bra
och om man atergar till att 4ta gluten
kommer symtomen forr eller senare
tillbaka. Glutenintolerans &r alltsa

ett livslangt tillstdnd. Om gluteninto-
leransen ar bekriftad far man traffa
en dietist och tillsammans ser man
over hur man helt enkelt kan ta bort
glutenprotein ur maten som man éter.
Eftersom det manga génger handlar
om en stor omstallning ar det viktigt
att fora en 6ppen dialog med dietisten
om vad man har f6r farhégor, fragor,
funderingar och 6nskemaél. ”Kan jag
dta pizza” eller “hur gor jag om jag
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Livsmedelsprodukter som stéller till
det for de som &r gluten- och/eller
laktosintoleranta.

ar pa restaurang” kan vara fragor
som kommer upp och ingen fréga &r
for dum. Eftersom borttagandet av
glutenprotein i maten ar nyckeln till
valméende om man ar glutenintole-
rant ar det viktigt att f6lja de rdd man
far och vad det innebér att leva med
glutenintolerans.

Om man ar fordlder kan man behova
informera forskolor, skolor, sliakt och
vanner om att ens barn har glutenin-
tolerans. En annan anledning till att
kontakt med en dietist ar viktigt r att
det kan vara svart att dta glutenfritt
och pa samma gang niringsrikt. Dér
kan dietisten forklara att det ar viktigt
att ata frukt och grénsaker och annan
fiberrik mat for att till exempel inte f&
brist pd B-vitamin.

Det idr dubbelt sa vanligt att kvin-
nor drabbas av glutenintolerans och

risken for glutenintolerans kan 6ka
i anslutning till andra sjukdomar
som dr autoimmuna, till exempel
diabetes och reumatism.
De allra flesta klarar sig
igenom vardagen
utan ytterli-
gare kontakt
med vérden,
déremot fin-
ner ménga det
stottande att
traffa eller ha kontakt med grupper
dér det finns andra glutenintoleranta.
Man kan utbyta recept, erfarenheter
och folja forskning och utbud nér
det kommer till glutenfri mat.
Eftersom den enda egentliga
behandlingsme-
toden vid glu-
tenintolerans
baseras pa det
egna ansvaret
kan det kdnnas
svért att tdnka sig
hela livet utan gluten. D& &r det
viktigt att vara konsekvent och tédnka
pa att det inte gér att fuska. Manga
ganger kdnner den som ér glutenin-
tolerant av direkt om ett livsmedel
innehéller gluten och risken &r att man
mar riktigt daligt. D4 ar det battre att
konsekvent exkludera gluten frdn mat
och istillet m4 bra.

Laktosintolerans ar inte farligt
dven om symtomen kan upplevas vara
oerhort obehagliga. Detta obehag kan
latt undvikas genom att man undvi-
ker att 4ta sddant med mycket laktos
sasom mjolkprodukter.
Laktosintolerans ar ett tillstdnd
som ar antingen medfott eller som
kan uppkomma i vuxen alder; frdn
tondren. Medfédd laktosintolerans,
som ocksé kallas Kongenital laktosin-
tolerans ar drftlig och barn som har
det fran fodseln kan inte ens dricka
brostmjolk eller de vanliga mjolker-
sdttningarna. Detta blir ett allvarligt
problem och diagnostiseras kort efter
fodseln. Primér laktosintolerans, den
som man utvecklar senare i livet,
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beror pa att man som barn hade en
normal niva av enzymet laktas och
kunde ta upp laktos som vanligt men
att enzymet minskat under aren och
till sist tagit slut. Laktosintolerans kan
ocksa uppsta tillfalligt, det vill séga att
slemhinnan blir skadad pa grund av en
sjukdom.

Om man misstanker att man inte
tal laktos ska man sérskilt uppmark-
samma hur kroppen reagerar, om man
far ndgot besvér efter man har &tit och
exakt vilken mat man reagerar pa. Det-
ta kommer att hjélpa ldkaren att stélla
en diagnos. Man uppmanas ocksa att
kolla med familjen och slakten om

det finns tarmsjukdom eller liknande
besvar sedan tidigare. De vanligaste
symtomen ar diarré, gasbildning,
uppsvalld mage och dven magknip.
Viktigt att veta dr att symtom pa lakto-
sintolerans ocksd kan forekomma nér

man lider av andra sjukdomar sdsom
tarmsjukdomarna IBS och Dyspepsi.
Darfor ar det alltid bast att ta kontakt
med sjukvérden s& fort dessa symtom i
magen uppstar sd att ratt diagnos kan
stéllas.

P4 vardcentralen brukar man forst fa
rédet att undvika alla mj6lkprodukter
under en viss tid. Aterstar symtomen
efter den tiden gér man en sa kallad
laktosbelastning dér man far dricka en
laktoslosning och sedan tas blodprov
eller utandningsprov. Besvaren bor
visa sig inom kort. Om det ar blodprov
som lamnas gors detta i tvd omgangar,
forst innan man atit ndgonting alls
och sedan efter man druckit laktoslos-
ningen.

Livet behover inte foréindras sa
mycket, och sarskilt inte om det ar
primar laktosintolerans. For de flesta
racker det med att man behéver forsté

sin kropp for att veta hur mycket
mjolkprodukter man tal. For andra
kan det vara nédvandigt att sluta helt
med mjoélkprodukter.

Om man lider av tillfallig/sekundér
laktosintolerans kan det rdcka med att
sjukdomen som orsakade skador i tar-
men botas. D3 atergér man litt till den
livsstil och de matvanor man haft forr.
Har man medf6dd/Kongenital lakto-
sintolerans géller det att man 4r pa en
laktosreducerad kost livet ut. Som tur
ar finns det manga laktosfria mjolk-
produkter i affdrerna. Dessa &r vanliga
mjoélkprodukter dér man tillsatt laktas.
Det finns ocksé andra produkter som
ersétter mjolk helt till exempel soja-,
havre- och risdrycker.

Vidare finns ocksa naturlig mjolk
som kokosmj6lk och mj6lk fran
mandel eller cashewn6t. Huvudregeln
dr att man ska léra sig lyssna pé sin
kropp.

(S IALTLE ANTIORIDANTER
VITAMIMER DCH WINE RALER
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Hitta pirret och energin inom en
vecka” med ett nytt kosttillskott
fran RFSU! Fler lustfyllda tips
hittar du pa lustochenergi.se.
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ay som torst
- ett behov
att stilla!

Namn:
Gabriel Forss

Musiken
har alltid
funnits
dér och jag
sjong for
livets lust,
i alla korer
som fanns.
Skolkorer,
kyrkokorer
och sa
sjong jag
saklart
hemma.

"Musik ska byggas utav gladje, utav gladje
bygger man musik” sjong Lill Lindfors en gang
i tiden och ingenting kan val stamma battre in
pa kanslan av att sjunga i en kor. Gabriel Forss
ar en av landets mest valkanda korledare och
leder flera tusen kormedlemmar om aret. Jag
fick maojlighet att prata med Gabriel om halso-
fordelarna med att sjunga i kor och dessutom
en alldeles fortrafflig liknelse som involverar
en vattenkran.

Familj:

Sambo, mamma,
pappa och tva
broder

Bor: Centrala
Stockholm

Senast lasta bok:
Gillar biografier
och laser just nu
en biografi om
Roxette

For att varva ner:
Reser, garna en-
sam och i lugn och
ro. Tranar en del.

Tranar helst: P&
gymmet eller ar
ute och springer.
Akutell med: Nya
korstarter till va-
ren och podcas-
ten ”| sang med
Tobias & Gabriel”.

Text: ANDERS AKER Foto: JOAKIM PALM KARLSSON




motet

et
finns en

terapeu-
tisk
egenskap
i kor-
sangen.

Ibland undrar man om vissa manniskor helt
enkelt var sjilvskrivna att bli det man blir i livet. Ar
det en slump att Gabriel Forss blev korledare nér
hans farfar i sin tur hade lett korer i over 70 ar eller
ar det skrivet i stjdrnorna. Lite av varje kommer jag
och Gabriel fram till nér vi pratas vid 6ver tele-
fon. For visst kan det behévas ett métt av naturlig
talang i kombination med en 6dets nyck.

—Det var inte sjélvklart att jag skulle bli korleda-
re men att jag ddremot vuxit upp med musik, det
gér inte att bortse fran. Mina fordldrar har berét-
tat hur jag redan som liten bebis njét av musik
och borjade sjunga i kor, det gjorde jag redan som
fyradring hemma i Katrineholm. S& ja, musiken
har alltid funnits dar och jag sjong for livets lust, i
alla korer som fanns. Skolkorer, kyrkokorer och s&
sjong jag sdklart hemma, minns Gabriel.

Efter att i flera ar ha sjungit i kor ville det sig s&
att Gabriel fick frigan om att testa att leda en kor.
Sagt och gjort, Gabriel tog sig an utmaningen och
med ett resultat dérefter.

—Folk kom fram till mig och berémde mig fér
hur jag ledde koren. Jag kan vil sdga att jag insdg
dar och dé att &ven om det hér inte var nagot
jag hade gjort innan sd var det absolut ndgot jag
kunde klara av. Och just det har med korer ar fasci-
nerande, gemensamhetsfaktorn ar sa stark. Istéllet
for att du sjalv stér dér pa scenen infor allas 6gon
sd &r det du och flera andra. Gemenskapen i det
tar fram s& mycket styrka och energi, det slér mig
varje gang jag leder en kor.

Som alla vet dr ju mandagar en hyfsat impopulér
dag pé veckan. Helgen &r borta, det 4r 1ang till
nésta helg, arbetsveckan borjar for de allra flesta
och ja, det dr en klassiker att mandagar helt enkelt
inte dr nagon hojdare. Mycket riktigt konstaterar
Gabriel som leder korer pd mandagar, ndgot som
faktiskt forandrar manniskors medvetande.

—Jag kan verkligen se pd ménniskor hur mungi-
porna hinger vid knéna, de &r trotta och stressade
nir de kommer in pd mandagarna. Men, redan ef-
ter ndgon halvtimme med koren spricker de flesta
upp och det skapas en energi som man kan dela
med sig av, en energi som fyller rummet och som
nér oss alla. Det dr korsang nér den dr som bést.

Nu later det kanske som att korsang skulle
vara ndgon form av terapi och faktum &r, det kan
det vara. Vi diskuterar just den egenskapen, att
ménniskor mar bra av séng. Det finns olika studier
som papekat detsamma, att sng férloser endorfi-
ner i ménniskokroppen, &mnen som fér oss att ma
bra helt enkelt. S& visst, séng kan fungera som en
form av terapi, det skriver Gabriel under pé utan
att tveka.

— Séng, och korsang, gor inte bara ménniskor
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lyckligare vet du, det kan dven ge ménniskor ett
bade sundare och lidngre liv. Som exemplet med
méndagar, man ser att manniskor mar béttre av att
vara med och sjunga i kor. Det finns en terapeutisk
egenskap i kérsdngen, med séngen rensar vi ut
vara kénslor. Vi sjunger ut dom kan man séga.

Att korsangen kan vara hilsosam har till och
med foretag tagit nytta av. En friskvardstimme ar
ndgot som foretag kan erbjuda sina anstéllda for
att under en betald timme goéra ndgot hélsosamt.
Det kan vara allt frén att g4 till gymmet till att,
just det, sjunga i kor. Faktum &r att Gabriel under
samtalet berattar att han har flera kormedlemmar
som med sitt féretags goda minne anvéander sin
friskvardstimme till att sjunga i kor. S& att sdga att
korséng anses hélsosamt &r ingen underdrift.

Alla har vi val sett hur tjuren Ferdinand, detta
stora, tecknade och mycket blyga klévdjur, ryg-
gar undan fran tjurfakeningsarenan néir publiken
jublar. Det far mig att tdnka pa hur det &r att delta
i en kor, att som farsking och kanske lite blyg ga
in i denna gemenskap och dessutom sta framfor
en samlad publik. Vi kommer in pd hur viktigt det
ar att som korledare ha ratt instdllning till sina
kérmedlemmar.

— Min filosofi 4r att absolut inte vara hérd och
strikt. Jag vet att vissa korledare har den taktiken
men det kan jag lugnt séga att inte jag har. For mig
ar korledarskapet en form av coaching. Jag ar dar
fér mina kormedlemmar, att fi dom att 6ppna sig.
D4 handlar det inte om att vara tuff utan om att
vara lyhord och att peppa for att fi méanniskor att
gora det basta som de kan. Till mina korer &r alla
valkomna och det betyder att jag ocksd méste vara
Oppen for att alla ménniskor &r olika och har olika
forutsittningar. Det géller dven mitt musikval, jag
viljer musik som passar alla aldrar fran tjugo ar
till sjuttiofem &r. Musiken kan vara moderna ltar
som jag anpassar till en kor eller mer klassiska 13-
tar. Det hér ar en del i att alla ska kdnna sig trygga
i gemenskapen och musiken. Det &r grundlaggan-
de for att f4 koren att vdga och ge av sig sjilva.

Gabriel och jag fnular vidare pa vad det &r
som gor att manniskor 6ppnar sig ndr man hamnar
ienkor. Vilandar i att det handlar dels om att man
kanner sig trygg men ocksd att man ar 6ppen for
att ta emot den energi och den glddje som en kor
kan sprida. Gabriel lyfter ett utmarkt exempel pé
hur det kan se ut.

— Det hédnder att jag far bokningar att leda en
intensivkurs eller ett sangtillfélle pé en bank. Dér
finns det en hierarki, en kénsla av att vara korrekt
och ocksa3 lite tillbakahallen ménga génger. Nir vi
borjar brukar det inte bara bli stelt utan ocksé vara
en fréga om att alla vill prestera. Jag brukar da p»
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Som kérledare ar det
viktigt for Gabriel Forss
att vara lyhérd och
peppa deltagarna.
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2 1
detdr
roligt
vill jag
halla pa.

| 6ver 20 ar har
Gabriel Forss
varit korledare
for flera tusen
deltagare om
aret.

For dig som ar
nyfiken pé att

borja sjunga
gér det bra att
lasa mer pa
gabrielforss.se

jobba ganska hart med att mjuka upp den hér at-
tityden och oftast maste jag sdga att det fungerar.
Plotsligt slépper deltagarna ner garden och vagar
sakta men sdkert sjunga ut. Du ser hur chefer stér
bredvid anstéllda och skrattar, sjunger och lever
ut. Det &r en haftig kénsla och det skapar en presti-
gelos tillvaro dér alla kan slappna av och véga mer.

Som du kanske forstér gér det inte direkt att
vara introvert om man ska vara en inspirerande
korledare, ibland infér s& ménga som tusen del-
tagare eller mer. Samtidigt undrar jag, finns det
tva Gabriel, en korledare Gabriel och en privat
Gabriel.

—Du har ritt, som kérledare méste jag vara
utétriktad och jag har nog alltid varit det. Samti-
digt kan jag privat, pa en fest dir jag inte kdnner
négon, vara ganska blyg. Det betyder inte att jag
dr annorlunda som person, bara att jag ar olika
beroende pé vilken miljé jag ar i.

Jag kdnner igen mig, som journalist kan jag
inte direkt vara en blyg viol jag heller men jag &r
samtidigt privat av mig nér jag inte arbetar. Sa vi
konstaterar att det ena inte utesluter det andra
och att mdnga ménniskor férmodligen fungerar
pa samma sitt. Forutom att dela den egenskapen
delar bade jag och Gabriel ett ohdmmat intresse
for musik. P& fragan vad musik betyder for Gabriel
borjar han med att fundera och konstatera att det
nog inte gér att forklara pa ett bra satt bara for att
sekunden senare leverera en alldeles fantastisk
liknelse.

- Jag tinker pa musiken som vatten i kranen, &r
du med? Musiken &r ett behov och precis som jag
tar ett glas vatten ur kranen nér jag ar torstig sa ar
musiken ett behov som jag behover tillfredsstélla.
Eftersom jag &r omgiven av musik och ljud hela
dagarna kan jag absolut uppskatta att det &r tyst
hemma men jag maste séga att ett liv utan musik,
det skulle jag aldrig kunna tédnka mig.

Jag kan bara halla med och vi kommer till slut-
satsen att musik faktiskt kan vara ett sétt att leva.
For Gabriel 4r dven korsangen ett sétt att leva. Den
korverksamhet han héller i tre storstidder involve-
rar 6ver tvatusen deltagare, tjugo veckor om aret.
—Jag har nagot som heter ”Sjung med Gabriel”.
Det hir borjade i Stockholm for tretton &r sedan
och har sedan dess utokats till Goteborg och
Malmo. Det gér ut pd att jag under tio veckor hél-
ler en korsession i veckan i respektive stad. Dessa
avslutas med en konsert i respektive stad. Det ar
en helt fantastisk grej som har vuxit sig sa stor,
idag ar det 6ver tusen deltagare i stockholm och
runt sjuhundra i 6vriga stader. Det som borjade
som en korsangsaktivitet 4r idag ett community.
Jag frégar lite nyfiket vad han menar med ett
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community och det visar sig att kormedlemmar
idag triffas, umgas privat, bildar middagsklubbar
och allt méjligt — allting via kérverksamheten. Ater
forstr man att korsang inte bara ar isolerat till
séngen utan ocksd gemenskapen, den &r sa viktig
for dynamiken och for energin.

Forutom att ha korklasserna i storstdderna har
Gabriel dven uttkat med en egen resebyré. En
resebyra kan l4ta lite otippat tycker jag forst men
Gabriel ar snabb p4 att forklara vad det handlar
om, namligen korresor.

- Det borjade for nagra r sedan att jag arrang-
erade resor utomlands for att sjunga i kor och efter
ett tag tyckte jag att jag lika gérna kunde starta en
resebyrd med fokus pa korresor. Idag reser vi 6ver
hela vérlden till lander som Spanien, Sydafrika
och Israel och sjunger. Bara till Mallorca kommer
det runt hundra personer som far en intensivkurs
i korséng som sedan avslutas med en konsert. Re-
sorna ar jattehérliga och vi har varit pa spannande
platser och sjungit, till exempel i Fodelsekyrkan.

Aven 6ver telefon gir det verkligen att ta pa
Gabriels engagemang nar det kommer till korerna.
Att anvanda ordet "eldsjal” vore en underdrift.
Och det kanske inte 4r sa konstigt nér han berat-
tar att hans farfar inte bara holl korer i sjuttio ar
utan dven var aktiv tills han var runt nittio ir. Jag
kan inte lata bli, som en bra intervjuare, att bolla
over fragan om Gabriel tror att han sjilv kommer
vara aktiv sd lange, om man nu far 4ran att leva s
lange.

- Jag har hallit pd i mer &n tjugo &r och tycker
fortfarande det ar jatteroligt. Det &r den instéll-
ningen jag har, att sé ldnge det ar roligt vill jag
halla pa. Om jag vill halla pa tills jag &r nittio ar,
det vet jag inte. Det &r vél frigan om man far leva
sé liange, men oavsett sé vill jag gora det jag gor
sé lange jag tycker det ar kul. Det ar d& jag sjilv
kan dela med mig av min energi till andra vilket ar
viktigt ndr man star infor en stor grupp ménniskor
som man inte bara ska leda utan ocksa motivera
och inspirera.

Nar vi ska borja avrunda samtalet pratar vi
lite om hur viktigt det dr att ménniskor kdnner
gemenskap. Dar kan verkligen en kor gora skill-
nad, férutom att det tyder pé att sdng dr hilsosamt
i allménhet s& kan dven kénslan av gemenskap
bidra till ett battre samhallsklimat. Kor, och kor-
séng, kan ge manniskor en kinsla av tillhorighet
istallet for utanférskap. Det finns en energi i det,
en kénsla av att vara delaktig i nagonting storre.
For Gabriel som snart &n en gang kommer att sta
infor flera tusen kordeltagare sa kommer det hir
&terigen bli tydligt, hur delaktighet och gemen-
skap skapar skonsing 4n en ging.
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traning traning

Med effektiv traning kan du undvika en smartande kropp — och
det ar enklare an du tror. Smartfri— Trana och toj dig smartfri
med hjalp av hemaovningar (BoD) ar titeln p& sjukgymnasten och
fysioterapeuten Camilla Gasslanders bok och titeln talar for sig
sjalv. Med pedagogiska instruktioner och bilder far du lara dig
lindra akommor som ryggskott, nacksparr, smartande kna och
annan ledvark. Redskapen ar sddant du har hemma och utfor du
ovningarna varje dag sa kammer du gradvis marka skillnad. Se
sd, borja nu att trana och toja dig till ett liv utan smartal

Detta ar en bra dvning for axelproblematik.
Text: MOA JAREFALL Foto: RONNLUNDS FOTO/JAN RONNLUND

Trana och dig smartf

BALANSTRANING 1

/ For att stérka manga sma muskler

vid hoft, kna och fot. Det galler att du

utmanar dig sjalv. Det ska vingla, an-

nars tranar du inte balans.

1.Sta pé ett ben i 1 min. Byt sedan

ben.

2. Forandra underlaget for att oka

svarighetsgraden nar det ar latt att

sté pa ett ben. Ex kudde eller studs-

matta. Ar det fortfarande I4tt vrid pa

huvudet, blunda, ror pd armarna eller .
studsa en boll samtidigt. Gor dagligen. ﬂ

STARK MUSKULATUREN AXLAR/SKULDRA/BROSTRYGG
1.Ligg med pannan i golvet. 2. Lyft endast armarna mot taket. Gor 3x10 st dagligen.

STARK
MUSKULATUREN
RUNT KNAT

| 1. Stall dig mot en vagg el-

ler mot en dorr. Det ar mycket
viktigt att du staller fotterna
l&ngt ifrdn dorren for basta
vinkeln i knat. Annars kan denna
ovning smarta.

2. Glid langs med dorren nedat.
Ga endast en liten bit forsta
gangen, ca 15 cm. Utdka rorel-
seomfanget nar du &r mer van.
Gor 3x10 st dagligen.

TOJNING HOFTBOJARE/
LJUMSKE:

Vid smartande hoft, landrygg och
liumske kan denna muskel vara stram.
Ligg p& sang, bord eller bank. Hall i
knat och 1t det andra benet sjunka
ner mot golvet. Hall still 30 sek/ben
dagligen.
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Roten till allt gott (Votum & Gullers Forlag) ar en hylining till rotfruk-
terna, dessa fantastiska révaror som erhjuder bade billiga och hal-
sosamma val. Forfattaren Malin Randeniye har ett starkt band till
rotfrukterna, ndgot som genomsyrar bokens recept av bade gamla
klassiker, hennes personliga favoriter och nya matkreationer. Med
Roten till allt vill hon skapa en sund kokbok, inte bara sett till var egen
halsa utan aven till privatekonomin och miljon. Varsagod och finn roten

till allt gott i ditt liv!

Text: MOA JAREFALL Foto: MALIN RANDENIYE & SARA ISRAELSSON

Varsagod,

Det har ar en matig rotfruktskaka
som ar fin pa ett buffébord. Bérja
med att lagga rodbetorna i bot-
ten annars fargar de av sig pa hela
kakan.

3 palsternackor 2 krm salt

3 gulbetor %2 krm nymald
3 mordtter svartpeppar

3 rédbetor 1 msk olivolja

3 vitloksklyftor
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Har har jag gjort en pesto med lite mer nordiskt

blir det godast.

riviarn. Lagg rivjarnet ner sa gér det lattast eller
svarv for gronsaker som formar “gronsakspasta’
mandel, vitlok och persilja och det mesta av oljan

Ringla dver det sista av olivoljan och strossla éve
persilja.

Varm ugnen till 225 °C. Skala alla rotfrukter och skiva
dem tunt i matberedare. Hantera rodbetorna for sig s&
de inte fargar av sig. Kla en springform med bakplats-
papper och lagg rodbetorna i ett lager i botten. Riv
over en vitlok och salta och peppra. Ldgg mordtterna i
nasta lager, riv 6ver vitlok och salta och peppra. Upp-
repa med gulbetorna och avsluta med palsternackor
salt och peppar samt olivolja. Baka i mitten av ugneni
1 timme. Tack éver med aluminiumfolie om kakan verkar
brannas pa ytan. Lat kakan svalna helt i formen. Lossa
den fréan formen och servera pé ett trevligt fat.

klingande smaker

1 portion

300 g morot, har har jag blandat 1dl persilja
orangea och gula morotter % dl olivolja
100 g mandel 2 tsk flingsalt
Y vitloksklyfta svartpeppar

anvand en speciell
" Mixa eller mortla
till en slat pesto.

Smaka av med salt och peppar. Massera in peston i morotterna.

r lite finhackad

- ._-""":p

av persilja och mandel. Massera in peston i mordtterna ordentligt s&

Skala mordtterna. Riv moroten pa langden pa den grova delen av ett

.‘ -

- !1 "_ﬂ-
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Har har jag gjort en ganska vuxen
brownie med rodbetor och pistage-
notter. Den har en hogoktanig chok-
ladsmak vilket jag gillar.

6 stora brownies

Brownie

150 g finrivna rodbetor

(2-3 rodbetor)

50 g skalade pistagenctter

1agg

100 g mork choklad 70 %

50 g smor

% dl honung

2 msk kakao

1dl vetemjal

Dekoration

50 g mork choklad 70 %

30 g pistagenotter

3 msk florsocker

2 tsk juice fran

rodbeta

www.doktorn.com

Gor brownies sa har

Varm ugnen till 175 °C. Skala och finriv
rodbetorna. Pressa ut 2 tsk juice ur
rodbetsrivet (sparas till dekoration).
Blanda rodbetor, pistagenotter och
agg i en bunke. Finhacka chokladen.
Smalt smor och honung i en kastrull.

Att rosta rotfrukterna innan
man gor soppa p& dem ar ett bra
satt att fa fram mustighet i sop-
pan. Valj de rotfrukter du tycker
bast om och tank pé att inte
rosta dem for hart sé att de blir
branda, det ar inte trevligt att
mixa ner i soppan.

% dl tomatpuré
1 % msk olivolja
1 liter vatten

salt och peppar

4 portioner
750 g rotfruk-
ter t.ex. morot,
rotselleri och

palsternacka %—1 citron
Y vitlok (juicen)

% rod chili artskott
Gor sé har

Varm ugnen till 225 °C. Skala och
dela rotfrukterna i grovre bitar.
Skala klyftorna frén % vitlok och
karna ur chilin. Lagg allt p& en
ugnsplat med bakplatspapper
och rosta rotsakerna helt mjuka
i ugnen i ca 30 minuter. Bryn
tomatpuré i en rymlig kastrull i
olivolja i 3—4 minuter under om-
rorning. Tillsatt de rostade grén-
sakerna och vatten och &t det
koka upp. Mixa soppan slat med
stavmixer. Smaka upp soppan
med salt, peppar och citronjuice.

Ta bort kastrullen fran varmen och
tillsatt chokladen och 1&t den smalta.
Tillsatt chokladsmeten till rodbets-
smeten och blanda om till en jamn
smet. Tillsatt kakao och mjdl och
blanda om val. Kla en ugnsform som
ar 15x20 cm med bakplatspapper.
Fyll i smeten och jamna ut den. Baka
i ugnen i 12-15 minuter. Lyft ut kakan
ur formen och 14t den svalna ndgot péa
galler.

Gor dekorationen sé har

Grovhacka pistagendtterna. Blanda
rodbetsjuice och florsocker. Smalt
chokladen. Bred den smalta chokladen
over kakan, stro over pistagendtterna
och ringla dver florsockerglasyren.
Jamna till kanterna p& kakan och dela
den i 6 bitar. Servera direkt eller nar
chokladen stelnat.
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Midjemattet och hur mycket man vager ar for manga ett kansligt
amne, men det finns anledning att halla lite koll om man vill ha halsan

| behall. Vad sager egentligen midjemattet om var halsa?

Text: MOA JAREFALL

Overvikt och fetma beror p3 att
vi dter mer &n vad kroppen hinner
forbréanna. Forekomsten av 6vervikt
och fetma &r idag sa utbredd bland
befolkningen att det anses vara ett av
vara allvarligaste folkhélsoproblem.
Néstan halften av alla mén, en tredje-
del av kvinnorna och vart femte barn
ar overviktiga eller feta. En fara med
att bara pa for manga extrakilon &r att
risken for foljdsjukdomar 6kar.

Att stilla sig pd vigen ar forstas det
enklaste sattet att kontrollera sin vikt,
men sdvida man inte har en speciell
vag som visar muskelmassa, kroppsfett
och andra viktiga markorer, sdger den
inte sd mycket mer 4n en siffra. For
att ta reda pd om man har en vikt som
ar farlig for ens halsa brukar man an-
véanda sig av midjematt och BMI, Body
Mass Index.

Nar det giller vikten har fettets
férdelning pa kroppen stor betydelse.
Fett som sitter runt magen ar till exem-
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pel mer skadligt &n om fettet skulle ha
en jamnare fordelning 6ver kroppen.
Det gor att méattet runt midjan blir
vasentligt. Midjemattet rdknar man ut
genom att ta ett mattband och méter
midjan dér den dr som smalast. Ar
man rund om magen kan man placera
mattbandet mitt emellan nedersta
revbenet och hoftbenet. Midjemattet
kan anvéndas for att avgéra om man
lider av bukfetma. Som riktmérken
brukar man sédga att bukfetma hos
kvinnor definieras 88 cm eller mer. For
man gér griansen vid 102 cm. Man ska
dock vara medveten om att 4ven nagra
centimeter under dessa matt kan
utgora halsorisker, framforallt hjart-
karlsjukdomar.

BMI ir ett internationellt métt for
att skatta 6vervikt och fetma. BMI byg-
ger pé relationen mellan en persons
langd och vikt. Genom att rédkna ut

sitt BMI far man en indikation pé hur
hélsosam eller ohélsosamt ens vikt

Sa haller du
koll pa ditt

dr. Om BMI ligger mellan 18,5 och 25
definieras man som normalviktigt.
Med ett BMI under 18,5 anses man
vara underviktig, vilket sdledes inte
heller ar bra for hilsan. Har man ett
BMI mellan 25 och 30 anses man vara
overviktig, medan ett BMI pa 30 eller
mer riknas som fetma. Men man kan
inte bara forlita sig pd BMI eftersom
det inte alltid &r talande for ens vikt
och hilsa. Som alltid nir man talar om
hélsa dr det mdnga faktorer som spelar
in, daribland arftlighet, livsstil eller
miljo.

Att rakna ut sitt BMI kan vara an-
vindbart, men fungerar inte pa alla.
Négra undantag ar barn, kroppsbyg-
gare och aldre, dar fler faktorer &n
bara langd och vikt ar av betydelse.
BMI tar till exempel ingen hansyn till
om man styrketranar eller har lagt pd
dig extra muskelmassa. Darfor kan en
frisk person som har mycket muskler
ha ett BMI som ar 6ver bade 25 och
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Rakna ut ditt BMI

Ta forst din vikt i kilo. Mul-
tiplicera sedan din langd

i meter med din langd i
meter. Dividera vikten med
det talet.

Exempel: 65 kg / (1,70 m X
1,70 m) = BMI 22,5.

BMI under 18,5: undervikt
Om man har ett BMI som

visar pa undervikt kan det
var en god idé att oka na-
got i vikt, aven om halso-

riskerna ar forhallandevis
laga vid mattlig undervikt.

Ar ditt BMI ddremot langt

under 18 bor du soka hjalp.

BMI 18,8-25: normalvikt
Spannet har anses vara
normalvikt och ndgot man
bor forsdka halla sig inom.
Dock ska man tanka pa
att aven ett normalt BMI
innebar en halsorisk om
midjemattet ar stort.
BMI 25-30: Gvervikt

Vid overvikt anses du vaga
mer an vad du mar bra av.
Forsok att ata mer hal-

sosamt och ror pé dig sé
mycket som mgjligt. Vikten
har stor betydelse for din
halsa och med overvikt
okar riskerna for hogt
blodtryck, diabetes typ 2
och andra sjukdomar. Om
du inte kan gé ner i vikt pa
egen hand bor du ta kon-
takt med varden for hjalp.

BMI 30 eller mer: fetma
Fetma okar risken for
hogt blodtryck, forhagjda
blodfetter, diabetes typ 2

och hjart-karlsjukdomar.
Hur stora halsoriskerna ar
beror pad graden av fetma
och ditt allmantillstand.
Du kommer ma mycket
battre av att gé neri vikt.
Det gor stor skillnad om
du ror péa dig mycket, lite
eller inte alls. Ta kontakt
med varden for att fa
individuell r&dgivning och
eventuell behandling.

30, men utan att denne betraktas som
overviktig eller fet. Det beror pa att
muskler vager mer &n fett och BMI kan
inte kdnna av andel eller fordelning av
kroppsfett. Att endast ga pd BMI ger
da en missvisande bild av férhallandet
mellan vikt och kroppslangd. Helst

av allt ska man komplettera BMI med
att mata sitt midjeomfang med ett
mattband.

For personer 6ver 7o ar har man
justerat gransvirdena for BMI. Dar
ligger undervikt vid ett BMI pé 22 och
lagre, normalvikten mellan 22 och 27
och 6vervikt som ett BMI over 27.

BMI hos barn gar inte att rikna

ut pd samma sitt som fér vuxna.
Detta eftersom barn och vuxna har
olika grénsvérden. For barn 2 till 18

ar anvinds istallet ett annat matt,
ISO-BMI, som férutom lédngd och vikt
dven tar hdnsyn till barnets dlder och
langdtillvaxt. ISO-BMI riknas ut pa
barnavérdscentralen (BVC) och i skol-
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héilsovarden. Det ar ocksa dit man som
foralder ska vénda sig om ens barn &r
overviktigt och man behéver rad.

Halsoriskerna for den som ér
overviktig eller lider av fetma ar
manga. Man l6per till exempel 6kad
risk att drabbas av foljdsjukdomar som
hogt blodtryck, hoga blodfetter, hjart-
och kérlsjukdomar och aldersdiabetes.
Det medfor ocksa en kraftigt 6kad risk
for aderfoérkalkning som kan orsaka
proppar i hjarta och hjarna. Lider man
av fetma okar dessutom risken for
vissa cancersjukdomar. Dessa hélsoris-
ker forsamrar inte bara livskvaliteten
utan kan ocksé forkorta livstiden.

Man ska dock séga att inte alla
overviktiga och feta har samma risk
for foljdsjukdomar. Hur stor risken ar
beror bland annat p4 BMI, midjemétt,
riskfaktorer for hjért- och karlsjukdom,
personens allméntillstdnd och leverne.
Ett sétt att forbattra de egna forutsatt-
ningarna ar genom att gora livsstilsfor-

andringar i form av att &dta béttre, mo-
tionera mer, stressa mindre, sluta roka
och dra ner pa alkoholen. Det kommer
overlag bidra till en battre halsa.
Nyckeln till en god hélsa och livsstil
ar bra kost och fysik aktivitet, sd dven
vid 6vervikt. Om man fér i sig mer en-
ergi via maten dn vad man gor av med
sé& gar man upp i vikt. Dérav ar det
nodvandigt att se Over sina matvanor
sdval som hur mycket man ror pé sig.
Det krévs ingen hard trining, dven latt
fysisk aktivitet bidrar till battre kondi-
tion och att kroppen forbranner mer. I
det langa loppet bidrar det till en hal-
sosam kroppsvikt och ett sundare liv.

Nagra kilo extra behover inte vara
sa farligt om man mar bra i 6vrigt,
men att halla koll pa sitt midjemaétt
och BMI kan dndé ge en fingervisning
om ens vikt dr normal eller fér hog.
Hos en person som é&r Gverviktig ar
varje minskat kilo ett steg mot biattre
hélsa och ddrmed 6kad livskvalitet.

Foto: SHUTTERSTOCK
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hjarta & karl

Smarta i brostet, andfaddhet, svaghet eller oregelbunden hjartrytm kan

vara tecken p& &lder men det kan aven vara symtom pé en allvarlig hjart-
klaffsjukdom, aortastenos. Aortastenos ar idag den vanligaste hjartklaff-
sjukdomen | Europa. Det ar viktigt att ta varningstecknen pa allvar, nédgot
Ulla Bannevier i Vaxjo kan skriva under pa.

Text: MOA JAREFALL

vay €

hjir

Ulla Bonnevier, 85 ar, upptickte
att det plotsligt blev allt jobbigare att
g8 uppfor backarna under hennes
ilskade golfrundor. Aven en s8 enkel
vardagssyssla som att gé i trappor blev
plotsligt anstrangande.

—Jag sokte hjalp och nér ldkaren
lyssnade pa hjartat sd horde han blas-
ljud. Det visade sig att det inte bara var
dlderstecken, jag hade aortastenos,
minns Ulla Bonnevier.

Aortastenos ar en allvarlig och pro-
gressiv hjartklaffsjukdom. Sjukdomen
paverkar inte bara livskvaliteten utan
aven livsldngden hos den som drabbas.
Precis som i Ullas Bonneviers fall kan
symtomen bland annat vara andfadd-
het och svarigheter att genomfora
fysiska aktiviteter. Trots att symtomen
ar véilbekanta forvaxlas de ofta med
att de bara ar vanliga dlderstecken och
aortastenos ar fortfarande en relativt
okénd sjukdom.

—Jag hade ingen aning om vad aor-
tastenos var innan jag sjélv fick diag-
nosen. Inte heller mina bekanta visste
vad det var. Jag tror manga éldre som
kanner av symtom som andfaddhet
precis som jag skyller det pd éldern,
séger Ulla Bonnevier.

Nér aortastenos uppstar sker en
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Alderstecknen
n allvarlig
tsjukdom

Genom att lékaren lyssnar efter blasljud i hjartklaffarna kan sjukdomen upptéckas redan
innan symtomen visar sig.
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fortrangning av aortaklaffens 6ppning
som gor att blodet strommar sdmre ge-
nom hjértat. Ofta dr blasljud pa hjartat
ett tecken pa att det finns en fortrang-
ning i klaffarna och genom att ldkaren
lyssnar efter blasljud i hjartklaffarna
kan sjukdomen upptéckas redan innan
symtomen visar sig. Kenneth Mier
MSd, PhD overlidkare vid Thoraxcen-
trum Blekingesjukhus i Karlskrona,
konstaterar att det finns olika orsaker
till att aortastenos uppstar.

— Orsaker till aortastenos kan vara en
medfoédd férandrad klaff, reumatisk fe-
ber eller att det sker en forkalkning av
hjartklaffen. Det som inte ar helt klart ar
varfor och hur den hér typen av forkalk-
ning uppstar hos olika personer. Det gar
heller inte att sdga huruvida klaffelet
gér att paverka genom exempelvis livs-
stilsférdndringar, sdger Kenneth Mier.

Det finns idag ingen lakemedelsbe-
handling som kan bromsa eller bota
aortastenos daremot gér det att be-
handla sjukdomen. Behandlingen sker
genom en hjartklaffsoperation dd man
ersétter den sjuka klaffen med en ny.

Detta sker genom tvé behandlings-
alternativ, 6ppen hjartkirurgi, eller en
nyare metod kallad TAVI. Den senare
metoden dr avsedd for den som av
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Aortastenos drabbar upp till

7 procent av befolkningen dver
65 ar och 10 procent bland de
over 85 ar.

Behandlingsalternativ

vid aortastenos

e Oppen hjartkirurgi (AVR) -
vanligaste behandlingsmeto-
den.

e Kateterbunden implantation
av aortaklaff (TAVI). Avsedd
for patienter som av halsos-
kal inte kan genomga Gppen
hjartkirurgi samt aven ett
alternativ for personer med
svar aortastenos och som
klassas som hdg- eller mel-
lanriskpatienter.

Vanliga symtom

vid aortastenos

® Brostsmarta

® Trotthet

e Andfaddhet

® Yrsel

® Svimningar

e Svarigheter att genomfora
fysiska aktiviteter

Kalla: Hjartklaff.se For mer informa-
tion, se www.hjartklaff.se

hjarta & karl

|Las mer oM
aoFtaStenos
ktorn.com

wwW.dO

”Jag hade ingen aning om
vad aortastenos var innan
Jag sjalv fick diagnosen,”
sager Ulla Bonnevier

hilsoskaél inte kan genomgéa 6ppen
hjartkirurgi. TAVI &r ett mindre omfat-
tande ingrepp dd man med hjélp av
en kateter for in den nya hjartklaffen
via antingen ljumsken eller genom ett
litet snitt i brostet. DA slipper man en
Oppning av brostkorgen och ofta kan
patienten g& hem samma dag.

— Att byta hjartklaffen dr den enda
effektiva behandlingen som finns. Byter
man inte klaffen kommer hjartfunktio-
nen att paverkas, man utvecklar hjért-
svikt och kommer forr eller senare do6 i
hjartsvikten, sdger Kenneth Mier som
betonar vikten av ett hjartklaffsbyte.

Béda behandlingsalternativen har
visat sig fungera vél vid just aortas-
tenos dé de lindrar symtomen och
mojliggor for patienter att aterga till
sina vardagliga aktiviteter. For Ulla
Bonnevier innebar hjartklaffsopera-
tionen en forhojd livskvalitet d& livet
fordndrades till det béttre efter att hon
fick en ny hjartklaff via TAVI.

—Idag gar jag i trappor flera ganger
om dagen och det gér utmérkt. Aven
om konditionen fortfarande &r déalig
och maste trdnas upp sa ar prome-
nader inga problem. Det ar en véldig
skillnad nu jamfort med fore operatio-
nen, berattar Ulla Bonnevier.
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Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och
endokrinologi,

f.d. dverlakare

och klinikchef vid
medicinska kliniken,
Helsingborgs lasarett.

Depression som egen diagnoskategori inom
sjukvérden kom till férst 1980.

Depression riknas som en folksjukdom (fore-
komsten i en befolkning ar 6ver 2 %) och i Sverige
forvéntas for narvarande varannan kvinna och var
fjarde man nagon gang under livet att drabbas av
depression. Depression férvéntas ar 2020 (enligt
WHO) bli den nast storsta orsaken till sjuklighet.

Depression dr inget som sérskilt utmérker var tid
utan dr ként sedan flera tusen ar tillbaka. Inne-
borden i depression beskrevs av Hippokrates for
2500 ar sedan (400 f.Kr.) Under antiken och lang
tid framéver dominerade den s.k. fyrsaftsldran
dér den som var deprimerad (eller melankolisk)
ansags ha overskott pa svart galla (som kom frin
mjalten). Behandlingen var att undvika svart mat.
Fran fyrsaftsldran har vi kvar uttrycket ”att bringa
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Begreppet depression ar relativt nytt och
anvandes forst i forsta varldskrigets
industriella tillverkning av metallplat.
Dar betydde en depression en intryck-
ning av platen. Sedan anvandes or-
det for den ekonomiska nedgangen
I samhallet, depressionen under
mellankrigsaren. | medicin-
ska sammanhang anvandes

S —!. d

nagon till sunda vétskor”, dvs. ritta till obalansen
mellan de olika kroppssafterna. I Bibeln finns tex-
ter om svar nedstidmdhet och Jobs bok anses som
en av de basta studierna i sorg och melankoli.

Pa 1100-talet beskrevs Gvergangen mellan
mani och depression av Maimonides (en arabisk
lakare) i ett antal tréffsékra beskrivningar av
kliniska fall.

Nér inkvisitionen inférdes 1233 (av pdven Gre-
gor IX) blev det orsaken till en period av déd och
tortyr for massor med manniskor med psykiska
sjukdomar och avvikande beteende. Men egen-
domligt nog kom ménga med depression undan
eftersom de bara ansags allmént ansvarslosa i
inkvisitionens 6gon.

Under 1800-talet skapades psykologin som
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vetenskap och sedermera férdndrade Sigmund
Freud, i bérjan av 1900-talet, i grunden vart sétt
att se pd manniskan.

Opium anvindes linge i borjan av 1900-ta-
let for att minska oro och dngslan. P4 1930-talet
kom elchocksbehandlingen (ECT) som fortfarande
anvénds, sérskilt vid svara och djupa depressioner.
Psykoterapin och psykoanalysen har ocksa utveck-
lats under 1900-talet.

Mer eller mindre slumpmassigt upptécktes anti-
depressiva egenskaper hos ldkemedlet iproniazid,
som anvandes vid behandling av lungtuberkulos.
Man noterade att patienter som fick iproniazid-
behandling blev gladare och pé bittre humor.
Iproniazid &r en s kallad monoamin oxidas hdm-
mare (MAO-hdmmare) och upptéckten blev ett
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stort genombrott for depressionsbehandlingen.
Lakemedlet finns inte langre pga. dess leverska-
dande effekt men var och &r alltsé vildigt viktig
for utvecklingen av ldkemedel mot depression.

Under 1950-talet borjade man forsta att bioke-
min i hjarnan kunde ha med depressioner att gora
och i mitten av decenniet kom de s.k. tricykliska
preparaten. De nya medicinerna férmodades
aterstilla balansen av biokemin i hjarnan och blev
mycket anvinda. De blev kinda under namn som
Saroten, Tryptizol, Anafranil, Klomipramin, Ludio-
mil och Sensaval.

Under 1990-talet intrédffade en revolution pa
likemedelsomradet nir SSRI-preparaten (se-
lektiva serotonindterupptagshdmmare) fick sitt
genombrott. 10 ar tidigare hade Arvid Carlsson i
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Goteborg fatt Nobelpriset for att ha varit med om
att ta fram det forsta SSRI-preparatet, som kom
1971. Lite slarvigt blev de bendmnda "lyckopil-
ler” i massmedierna. Egentligen ar de kanske
inte mer effektiva &n de gamla tricykliska
ldkemedlen men har betydligt farre
biverkningar.

Ljusterapi kom ocksa som en be-
handlingsform mot framforallt arstids-
bundna depressioner. Psykoanalysen och
psykoterapin har utvecklats mycket under
1900-talets senare del. Fysisk aktivitet
har ocksé fétt en plats i behandlingen av
depressioner. Begreppet fysiska aktivitet
ar stort och de studier som visar positiva
effekter har gallt for specifika former av
fysisk aktivitet.

Den nutida behandlingen av depression bygger
vildigt mycket pa att forsoka styra behandlingen
efter tillstdndets symtombild och att undvika att
uppfatta depression som enbart ett tillstand.

En egentlig depression skall innebéra att fem
av nio kriterier dr uppfyllda: r.nedstdmdhet eller
irritabilitet, 2.0f6rmaga att kénna glddje (anhe-
doni), 3.aptitstorning/viktfordndring,4. somnstor-
ning,5. psykomotorisk storning, 6.energiloshet,
7.kénslor av viardeloshet eller skuld,8. svarigheter
med koncentration-tdnkande och beslut, 9.tan-
kar pd doden-dodsonskan tankar och planer pa
sjalvmord.

Ibland kan det vara svért att upptdcka en de-
pression och det ar inte ovanligt alls att patienten
sOker for olika kroppsliga symtom som att uttryck
for psykiskt illabefinnande. Det ar darfor synner-
ligen viktigt med en strukturerad diagnostik och
en strukturerad bedémning av sjdlvmordsrisk. I
behandlingen skall ingd en uppf6ljning och utvér-
dering av insatta atgarder.

Nutida behandlingsresultat vid depression
ir inte battre 4n att 30—-40 procent blir dterstéllda
vid férsta behandlingen. Detta géller tyvérr bade
behandling med ldkemedel och kognitiv beteende-
terapi (KBT). Det 4r bland annat darfor det ar s&
viktigt att f6lja upp behandlingen och utviardera
effekten. Lindriga depressioner bor behandlas

i férsta hand med psykologisk terapi, framst d&
KBT. Medelsvara depressioner behandlas med
psykologisk behandling eller kanske béttre med
antidepressiva ldkemedel. En vanlig anledning till
utebliven effekt av Iakemedelsbehandling &r att
man anvander for laga doser.

Svéra depressioner skall behandlas med ldke-

medel tillsammans med samtalsstdd och KBT.
Behandlingen bor visa ndgon form av effekt inom
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Kognitiv behandling
(KBT) &r en form av
psykologisk behandling
som anvénds vid
depression.

tva veckors tid, om inte bor den bytas ut. Vid

de allra svéraste depressionerna boér man tidigt
overviga elchockbehandling (ECT). Samtidig svér
dngest behandlas i alla 14gen med lugnande ldke-
medel sérskilt som dngestbehandling 4r en viktig
forebyggande tgird mot sjalvmord. Likasa skall
atgarder inriktas mot sdmnstérningar.

Det dr viktigt att behandla till symtomfrihet,
kan vara 8—9 ménaders behandling. Om man inte
nar symtomfrihet 6kar risken for dterfall i en ny
och svarare depressionsperiod. Dessutom &r det s&
att med flera depressioner i sjukhistorien sa 6kar
ocksa risken for aterfall. Nagra vanligt forekom-
mande antidepressiva lakemedel &r Citalopram,
Sertralin, Fluoxetin, Buprion, Mirtazapin. Litium
anvéandes sedan mycket 1dnge som stimningsstabi-
liserande lakemedel.

Depression hor dldre ar ett sarskilt kapitel.
Depression hos dldre,> 65 ar, dr vanligt, cirka
12-15 procent. S&vil lakemedelsbehandling som
psykoterapi har god effekt och det viktigaste ar
att kdnna igen tillstdndet och likasa att atgérda
somnstorningarna som ocksé dr vanliga. Fel be-
handling kan leda till nattliga beteendestérningar
och konfusioner.

Utvecklingen av nya antidepressiva ldkemedel
har gatt trogt de senaste 10-20 ren, kanske bero-
ende pé ett envist fokus pd monoaminhypotesen
(se ovan). Det finns kanske ocksa méjligheter att
utnyttja det som redan finns mycket battre genom
att kombinera olika ladkemedel? Vad géller kom-
binationer av psykologisk behandling, kognitiv
behandling, och lakemedel vet vi &nnu mycket lite.
Kognitiv behandling (KBT) ar en form av psy-
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kologisk behandling som fokuserar pa patientens
tankar, kinslor och beteende fréan ett inlarnings-
perspektiv. Inom KBT betonas betydelsen av
sjalvhjélp och utvecklande av férmagan att lira sig
handskas med sina problem.

Effekter av stresshormoner, immunologiska
mekanismer och cytokiner &r fortfarande i stort
sett okdnda. Det finns alltsd &nnu ménga olésta
fragor vid behandling av depression, och ddrmed

finns ett stort utrymme for fortsatt utveckling eller
kanske helt nya vagar!

Nyare forskning har ocksa visat pa ett tydligt
samband mellan depression och inflammation
(medierat via s kallade cytokiner) som kan for-
klara stora delar av den kraftigt 6kade somatiska
(hjart-kérlsjukdomar, diabetes) samsjukligheten
med depression. Kanske denna kunskap ocksé

leder till helt nya och ovintade behandlingsfram-
steg.

Fakta: December 2016 uppdaterade
Socialstyrelsen de nationella riktlinjerna
for behandling av depression (senaste
uppdaterade 2010).
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Vadkramper?
Muskelryckningar?

Det kan vara tecken pg magnesiumbrist.

Magnesium Diasporal 300mg ir ett minerallikemedel
som innehaller den aktiva substansen magnesiumcitrat.
Magnesium Diasporal ir avsett for att behandla och
forebygga magnesiumbrist.

Tecken pa magnesiumbrist kan vara att du kiinner dig
skakig, har muskelryckningar eller vadkramper.

Organiskt

Magnesium
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Magnesium Diasporal 300mg siljs
receptfritti hilsofackhandeln och pa apotek.

biosan

Var idé - livskvalité

Konsumentkontakt
0270-42 58 30
info@biosan.se | www.biosan.se

Kontakta lakare om symtomen forvérras eller inte forbattras inom 20 dagar.
Magnesium Diasporal ska inte anvéndas till barn och ungdomar under 18
ar. Las bipacksedeln noga fore anvandning.



kropp & sjal

Det ar snart den tiden pa aret igen — det ar dags att varstada
bade i kropp och sjal som runt omkring oss, inomhus och utomhus.

Text: ANDERS AKER

Varstadnin

for kropp, sjal o narmiljo

En stadad ndrmiljo skinkerro i
sjdlen, det kan de allra flesta vittna
om. Men hur tar man tag i varstad-
ningen efter vinterns morker och
snoslask? Kommer det ta hela dagen,
hela helgen eller kanske flera veckor?
Det spelar ingen roll, det viktigaste &r
ta det i den takt man sjalv vill genom
att helt enkelt planera. Oavsett om det
ar varstadning i kropp och sjél eller i
hemmet s dr planering en nyckelfak-
tor.

Vaga planera och sitt ihop en lista,
vad ar det forst och framst som ska tas
tag i. Oftast i hemmet handlar det om
att plocka upp och plocka undan. Viga
slang och véga rensa, se till att de ytor
som senare ska grovstadas ar fria fran
smaplock. Det dr annars sméplocket
som kan trétta ut, det stdndiga arbetet
med att plocka undan. Sa borja gérna i
den dnden.

Utan motivation blir ingenting
roligt, motivera dig sjalv och din familj
med vad maélet 4r, att fa det rent och
fint hemma. Det 4r smart att undvika
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att ta en paus utan istéllet se till att
arbeta pé nir man vil kommit igdng
och pusta ut n6jt nar man éar klar. For
att fa det att rulla pa kan man lyssna
pa musik, en ljudbok eller radio — 14t
det bli skoj och glom inte att borja
uppifran och arbeta nerat. All smuts
och allt skrap ramlar ner, sa funkar
gravitationslagarna!

Dessa rad galler dven utomhusstad-
ning, planera och héll igdng, ta med
en termos med kaffe eller te och njut
av det nyttiga i att fi vara utomhus.
Investera i fargglada tridgardsredskap
som gora tillvaron i tradgarden lite
roligare och kla dig varmt och i klader
som du inte &r alltfér ridd om sa att
man slipper tdnka pé att vara forsiktig
—sen ar det bara att kora igéng och f4 i
ordning tradgarden eller f6r den delen
balkongen.

Efter den ”yttre” varstadningen och
plockat undan allt sméplock sa ar
det dags att se till sig sjalv. Kroppen
kanske ocksé behéver en rejil varstad-

ning och vad &r battre an att gora det
pa just véren. Det finns ménga olika
sétt att varstada kroppen och ett van-
ligt "kroppsstadningssétt” gar under
bendmningen ”detox”. Toxic &r gift pa
engelska och detox betyder helt enkelt
att man gor sig av med "skrédp” (gifter)
i kroppen. De som har genomfort en
detoxkur rapporterar manga ganger
att de kdnner sig bade piggare och att
kroppen kénns starkare.

Det finns manga olika varianter av
detox, allt fran firdiga detoxkurer som
ror sig om allt frén en vecka till langre
perioder. Man kan &ven “koka ihop”
sin egen kur. Om man gér igenom en
detoxkur sa ska man alltid tinka pé att
dricka mycket vatten och vila. Passa
dven pé att ta hand om dig sjilv lite
extra genom exempelvis mindfulness,
yoga, traning och andra sitt som kan
ge tid for bade eftertanke och energi.
Med rétt planering och motivation
kan s&vil kroppen som sjélen och din
narmilj6 f4 en ordentlig varstadning.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

TIPS INFOR
VARSTADNINGEN

® Satt en plan med varstadningen.

o Satt ett mél med varstadningen —ar det
mycket att gora, satt delmal.

® Satt en plan med detoxkuren —avbryt om du
kanner att din allmanhalsa foérsamras.

© Anvand bra hjalpmedel - handskar och rengo-
ring till stadning, ergonomiska verktyg i trad-
garden och detoxkurer som passar dig.

® Hjalps &t —ta hjalp av vanner och bekanta,
hjalper de till kan du &tergalda och allting gar
mycket snabbare plus att du f&r gemenskapen.

-
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& kronika

Darfor ska
du rensa

Under en stor del av mitt liv var jag 6vertygad om att om jag bara forsokte tillrackligt
mycket, sd kunde jag férandra olika situationer och férhindra att méanniskor ké&nner sorg,
overgivenhet och utanforskap. Om jag bara skarpte mina sinnen och var listig nog skulle jag
kunna undvika brak, slagsmal och annat som oroade en da valdigt konfliktradd tjej. Denna
tro gjorde mig stark, kreativ och envis—men den blev ocksa en tung bérda att bara.

Jag tog ofta pa mig rollen som medlare. Jag
blev orolig och ledsen ndr ménniskor i min
omgivning var osams, och jag kunde se att

en konflikt var pa gang ldngt innan det forsta
harda ordet var uttalat. Jag har lagt mycket av
min tid och energi pé att alla omkring mig ska
ma bra och vara néjda — pa ménga olika plan.
Ingen har bett om det, och det har kostat p4.
Ténk att gamla invanda monster &r s svéra att
komma ur.

Livet har givit mig sina tornar. Ibland har
jag bara fatt en knuff som har fatt mig att
tappa balansen ett litet tag, men jag har ocksa
upplevt svara saker som fullstindigt har golvat
mig. Men varje gang jag legat dér, och sett
sprickorna i golvplankorna och dammréttorna
i hornen, har jag lart mig nagot. Jag har lart
mig att vissa saker i livet inte gér att férutse.
Mycket i livet kommer oanmélt, och utan att
vi manniskor har en aning om vad som hander
och utan méjlighet att forutse det som ska
handa. Jag har ocksa lart mig att med accep-
tans och en nagorlunda bra navigator sa ar det
andéa ofta mojligt att hitta styrfart i de mest
svara situationer.

Ibland maste saker och ting bara f4 vara.
Ibland kan vi till och med forvarra situationer
nér vi forsoker styra vad som hander. Vissa
processer och hidndelser behover fa ha sin
géng, och ofta blir det ganska bra.

I dag, efter mycket trdning och medvetna
val, dr jag en betydligt lugnare person. Jag ar
battre pa att 1ata ménniskor ”braka klart” —
utan min inblandning. Jag har lart mig att jag
kan ga darifrdn nar det dr en konflikt pa géng
som inte géller mig. Jag har ocksa kommit till
insikt om att ibland ar det absolut nodvandigt
att "rensa luften” med ménniskor som stir en
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néra. Alla konflikter och meningsskiljaktighe-
ter &r inte av ondo, utan kan tvartom férdjupa
relationer och leda till en mer uppriktig och
arlig samvaro. Jag tror att vi behover ta tag i
det som kommer i vr viag under livets gang —
bade det som &r roligt och det som &ar svart. Vi
behover vaga se det som ar problematiskt, och
gora vad vi kan for att hitta ett sitt att navigera
genom stormar och snélblast. Ibland behéver
vi gora det tillsammans, och ibland behéver vi
gOra var egen resa. Nér vi hittat modet att gora
det, sé skapar vi utrymme fér en massa hérliga
kénslor att komma in i vart liv, och det 4r moj-
ligt att fa en annan balans i tillvaron.

Vi har alla gammalt brite som ligger och
tar plats i vért innersta, och jag ar 6vertygad
om att &ven nagot i ditt liv har passerat bast-
fore-datum och skulle behéva rensas ut.

Om du skulle lyckas med det — vilken ar den
forsta positiva kanslan du skulle bjuda in?

Marie-Louise Broth &r socionom och cert.
handledare. Hon har aven fokus péa fragor
kring medberoende och leder grupper for
personer som ar narstdende till ndgon med
beroende eller psykisk ohalsa.

Vissa
saker i
livet gar
inte att
forutse.

Fler kronikor
finns P&

Tlustration: SHUTTERSTOCK
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Rebecca lever med olika diag-

noser och depression ar en del
av dessa diagnoser. Rebecca
tycker det ar viktigt att be-
ratta for andra att aven om

det stundtals ser morkt ut

sa kan det bli battre, aven om

man inte alltid tror det.

Text: ANDERS AKER

Att leva med

e el

'l REBECCA
Namn: Rébecca
Johansson
Bor: Ystad, Skane
Familj: Mamma, pappa,
4 sysko

Gor: Sjukskriven pé heltid,
invantarplats pa behand-

lingshem

Senast lasta bok: ingen
koncentration sé inte last
pa evighet sa minns inte

depression

For Rebecca som lever med en rad
olika diagnoser ar depressionen bara
en del av hela bilden. Hon forklarar
sjélv att bland de olika diagnoserna
stir depression idag inte med i jour-
nalen.

—Nér jag var 17 &r diagnosticerades
jag med depression. Det var sex ar
sedan och &ven om inte den diagnosen
idag stér med i journalen s har jag
andra, konstaterade diagnoser, emo-
tionell instabil personlighetsstérning
(borderline), ADD, och posttrauma-
tiskt stressyndrom (PTSD).

Borderline och ADD-diagnoserna
fick Rebecca 2015, PTSD-diagnosen for
cirka fyra &r sedan. For Rebecca var
det andé négot positivt nér ldkarna
anda konstaterade att det fanns inslag
av depression i diagnosen.

— Jag visste inte varfor jag inte
madde bra, orsaken bakom. S3 nir jag
fick en diagnos tinkte jag att jag dntli-

www.doktorn.com

gen skulle f4 hjalp, att ndgon antligen
ség mig. Men det fanns &ven en viss
radsla, vad det skulle innebéra, minns
Rebecca.

Det Rebecca visste om depression
sedan tidigare var mest att man skulle
ma valdigt daligt eller tdnka pé nega-
tiva tankar och sjalvmord.

—Det dr ingenting man direkt pratar
om tyviérr, sé jag visste inte sd mycket,
sdger Rebecca.

Rebecca, som sjélv arbetar med
fragor som ror depression och psykisk
ohélsa, har daremot sett hur attityden
och kunskapen till psykisk sjukdom
har forandrats de senaste aren.

—1Idag ar det pé ndgot sitt vanligt
med depression och dven om det kan-
ske alltid har varit vanligt med depres-
sion sa ar skillnaden att vi idag pratar
om det mer och mer. Fler manniskor
vagar beritta om deras méende vilket
ar valdigt positivt, sdger Rebecca.

Aven om utvecklingen &r positiv s&

menar Rebecca att det finns arbete
att gora nar det kommer till psykisk
ohalsa.

- Det viktigaste dr nog att finga upp
ménniskor innan det gar for 1angt ge-
nom att erbjuda hjélp och terapi, inte
bara mediciner, menar Rebecca.

Trots att Rebecca sjilv lever med
flera diagnoser férsoker hon dndé
formedla en positiv bild av livet till den
som idag far diagnos eller ocksa lever
med psykisk ohélsa.

- Jag séger att fortsitt kimpa. Aven
om det kan se morkt ut just nu sé kom-
mer det bli battre, dven fast du kanske
inte tror det.

Rebecca har tre rad till den som
lever med psykisk ohélsa, rdd som hon
garna férmedlar vidare.

— Forst och framst, ta den hjalpen
som erbjuds. Sedan, viga kriga for att
fa ratt vard. Och sist men inte minst,
prata, prata och prata, séger Rebecca.

Foto: SHUTTERSTOCK
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Har far ni ta del av andras beréattelser och tips. Ar ni intresserade av att sjélva skriva
er egen historia eller komma med ett inldagg till ndgon av dessa berattelser /
maila redaktionen@addhealthmedia.com eller skriv till oss pa redaktionen.

) (|
Grattis Barbro i Ludvika \ \ W H ]
och Marie i Sollentuna!

Barbro och Marie var med i var tavling om att vinna boken
"Passé — De ofrivilliga pensionarerna” av SVT-profilen Mari-
anne Rundstrom som prydde omslaget pé férra numret av
DOKTORN. Som en del i tavlingen bad vi er l&sare att skicka in
en kort motivering kring &lder och s&har skrev vinnarna:

Kan jag rada bot i Ar jag forkyld
pa min jarnbrist? / eller allergisk?

Foto: SHUTTERSTOCK

“Alder...fér mig ett &rtal inskrivet i passet.

Alder...som fina viner, ju &ldre desto mer vérdefulla.
Alder...har inget att géra med konstnérlig aktivitet.
Aldern...hindrar inte mig frén att vara aktiv akrobattrénare
och cirkusregissér eller att med min ungdomsgrupp turnera
runt om i varlden och sprida glddje.” Barbro

Vad kan mina
hudférandringar bero pa?

"Varje dag ovan jord &r en bra dag och ju &ldre du &r desto fler
bra dagar har du.” Marie

oo, Coamilla

Hur skiljer sig yttre och
inre hemorrojder?

Vi efterlyser ju solrosor i varje
nummer och den har gangen de-
las solrosen ut till ingen annan an
oss sjalva pa Redaktionen! Vi har
namligen fatt tva solrosor fran
Camilla respektive Stig, solrosor
som vi ar jatteglada och tack-
samma for.

: g Om jag far diagnosen
- * i R > deprimerad, vad gor
iy /- ' jag sen?

Tack for en fint skriven ledare i tidningen Doktorn, jag satt i vdintrummet och Jag har tankt att ringain flera

laste den och blev sa berdrd av den eftersom ibland glommer man faktiskt ganger och nu g jorde jag slag i ]
att leva i nuet- att njuta av stunden och se det finaii livet. Jag har lite mot- saken. Jag ville bara saga att ni i
gangar just nu och da hander det latt att man ser allt det negativa och man gor en mycket bra tidning och e,
glémmer att livet &r s mycket mer &n bara svarigheter, att livet faktiskt jag ser fram emot att lasa nasta ‘
ar en gava som man ska tillvara och aven om det ar lite svart ibland ar det nummer. Ser fram emot néasta F‘t
viktigt att komma ihag att efter regn kommer det solsken.” nummer!” (
Camilla Stig

SKICKA IN DIN HISTORIA!

Skicka in din solskenshistoria via e-post, redaktionen@addhealthmedia.com eller vanlig post till DOKTORN.com
Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista. Mark med "Solrosen” s& kommer det alltid ratt. Tips! Tank p& den personliga
integriteten. Om du omnamner andra personer an dig sjalv dubbelkolla garna att det ar ok att ta med den perso-

nens namn innan du skickar in din berattelse! Svar pé detta och mycket mer hittar du pé
Din kalla till halsa, medicin och valbefinnande pa natet!
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Posta senast 18 april 2017
Skicka till
Tidningen DOKTORN ADRESS ... GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER
ALt Korsord  EERESTEEE B Viveka Lundberg, Gun Bolang, Stig-Lennart
oo m Blan 7 164 AR vlaTa R e Hogsj6 Nykopin Hallstrém
Isafjordsgatan 32 B, Plan 7,164 40 KISTA ¢s) ) yxoping '
eller skriv in I3sningen via wrem Bl b B Gudrun Astrém, Annalena Surahammar
vinnare Vasteras Lasses, Vikarbyn

www.doktorn.com/korsord dras.
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FAR DU TIDNI DIN BREVLADA . nummer
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EXKLUSIVT FORDIG
SOM PRENUMERERAR

v Fler nyhetssidor & artiklar
¢ Fa tidningen forst, direkt i breviadan
v/ Tva prenumerationsgavor!

Prenumerationsgavor

Litomoves nyponkapslar inneh&ller nypon som bidrar till att bibehalla halsosamma - deneeniis 8
och rorliga leder. Litomove har vidareutvecklats till ett karnfritt nyponpulver med ] ol ;e
Rosenoider®. Under mer an tio ars tid och i dver 20 Iander har Litomove nyponpul- | s - >
ver anvants for att bibehalla rorliga och hdlsosamma leder. Genom forskning och
ny patentsokt tillverkningsprocess behdvs numera endast en halverad dagsdos av
Litomove. Det betyder att du bara behdver ta tre kapslar per dag mot tidigare sex
kapslar. Ordinarie pris cirka 299 kronor.
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LactiPlus ar en av Sveriges mest valetablerade produkter inom kategorin och har 1
funnits p& marknaden i 15 framgéangsrika &r. LactiPlus innehaller en valdokumente-

|
. INTOrERANs |
{
rad och bred sammanséattning av fem miljarder levande mjélksyrabakterier fran sex Prenumerera for endast

olika bakteriestammar, kombinerat med vitamin C och selen for immunsystemets —

normala funktion samt kalcium fér matsmaltningsenzymernas normala funktion. LactiFfus .
LactiPlus kan anvandas av personer som ar laktosintoleranta och allergiska mot -
mjolkprotein, sqja och gluten. Ordinarie pris cirka 209 kronor. ; .

* Galler for dig som ny prenumerant sa langt lagret racker.

Gor sé har! 4 nr av Doktorn+ och en géva, endast 199:- .

Frankeras ej.
Fyll i talongen hér och posta Kryssa i: Dt?eg[l)aiN
idag, portot ar betalt. [CJJA, tack! Jag vill ha prenumerationsgava. portot .
Ga garna in och bestall

[CINEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgéava.
via webbadressen

doktorn.prenservice.se Namn Vit 2 ST
och internetkod 152-152129 U U LLLL U LLLL
Adress
eller pa telefon c/o Titeldata
0770-45 71 28. 1]
Postnr Ort SOtsug
5 [ 1] [ ]
Svarspost 5 — ar du inte bara leva med
tesfon 201299 03 g socker- ett tonirs- | allergi
E
E-post 11012 Stockholm : beroende? | problem
Tidningen Doktorn 2
utkommer 4 ggr/ar. S
Vid bestélining far du Jag vill ta del av erbjudanden

nérmast kommande nummer. och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152-152129 DJURENS HALSA: S OMMARFAROR FOR VARA I_IUS DJUR




Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Problem med 6ronvax
eller LOrrA hérselgdngar?

Vaxol mjukar upp och avlagsnar 6ronvax samt vaxproppar.
Innehaller naturlig olivolja som dven lindrar klada och

irritation orsakad av torr hud i hérselgangen.

e Enkel att anvanda
&S! e Effektiv och naturlig produkt
Ja— e Kan anvandas av vuxna och barn éver 1 ar

Torra ogon
bor behandlas
individuellt
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tearsagain tearsagain Sensitive tearsagain 6gondroppar BlephaCura
Liposomal spray Liposomal spray med hyaluron Vard av 6gonlockskanten

Hos 8 av 10, som lider av torra 6gon, ar orsaken en storning i tarfilmens lipidskikt - darfor har de flesta
behov av en lipidbehandling. Cirka 8 % har enbart behov av tarersattning och cirka 26 % har behov av
en kombination med bade lipidbehandling och tarersattning*. Vissa behover dessutom varda och ren-
gora de meibomska kortlarna.

tearsagain® BlephaCura’

Las bipacksedeln fore anvandning. Mer information pa tearsagain.se

Qbigo ABIGO Medical AB, Telefon 031-7484950

* Diagnosis and differentiation of Dry Eyes Disorders Ophthalmology 1995;92-6-11



