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Sa enkelt haller du din
blodcirkulation i fin form

Med Bio-Pycnogenol stodjer
du blodcirkulationen i kroppens
alla delar

Alla kroppens funktioner ar beroende av ett valfungerande
blodomlopp som ger syre och naringsamnen till celler och vavnader.
Med Bio-Pycnogenol stodjer du ett bra blodomlopp.

Pycnogenol fungerar dven som antioxidant som hjalper till att
skydda dina celler mot oxidativa skador orsakade av fria radikaler.
Mycket tyder pa att fria radikaler ar involverade i bland annat
allergisymtom, vilket ar ett stort problem for manga.

Vadra blodkdrl dr kroppens
“motorvdg” for transport av syre
och ndringsdmnen. Det ska vara
bra flode, sa att alla celler kan fé
vad de behover.

Med Bio-Pycnogenol behéver du bara tva tabletter varje dag for att uppna
onskad effekt. Varje tablett innehaller 40 mg patenterat Pycnogenol-extrakt \
fran fransk strandtall (Pinus Pinaster).
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Finns att képa i hdlsobutiker och pa nditet. En kvalitetsprodukt fran

Las mer och registrera dig for vart nyhetsbrev Pharma Nord
pa www.pharmanord.se 08-36 30 00 - www.pharmanord.se
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En borjan
pa nagot nytt!

Du haller nu arets féorsta nummer av DOKTORN i handen och jag valkomnar
dig som lasare ini ett nytt ar tillsammans med oss.

En borjan pa ndgot nytt betyder inte séllan att vi lamnar n8got bakom
oss. Det kan vara nagot sorgligt, ndgot ovantat och ndgot positivt, allt
som ryms inom ramen for ett &r som méanniska. Nar vi nu star infér en
ny borjan forsoker jag, utan att lagga nagon vardering i det, att forvalta
|lardomar som jag bar med mig. Precis som

Henrik Fexeus, mentalisten, sager i interyjun

"
du kan lasa langre fram i tidningen sé ar det OaVSGTT hUT

manskliga sinnet otroligt och kan styras i alla °
madjliga riktningar och at alla majliga hall. At sma Stegen

vilket hall styr ditt sinne just nu? an ma" vara

Min férhoppning &r att du, och ditt sinne, far  SA& é]’ def a” -
bade kunskap, fakta och inspiration i det har .
numret som forutom intervjun ocksé handlar tld Stort att

om blodtrycket, vanliga 6gonbesvar och vilka A 2
halsoproblem din katt kan fa. Du far ocksé bor]a pa

pa allvar stifta bekantskap med tarmen och négo‘[‘ nyt‘[ "
|lara dig mer om tarmbakterier, du hittar
recept med gron mat, kan lara dig mindful-
ness och medicinhistoria samt ta del av tips

pa hur du som ar allergiker klarar vardagen och
mycket mer.

Oavsett hur sma stegen an ma vara sa ar det
alltid stort att borja pa n&got nytt. Blicka bak-
at, det gor man enligt min mening med matta,
och riktar sedan blicken framat med forsiktig
optimism och hoppfullhet om att vi sakta ror oss
framat.

Med forhoppning om en trevlig lasstund!

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker
@addhealthmedia.com

Ps! Nasta nummer kom-
mer i maj. For dig som inte
kan vanta, dagliga uppda-
teringar p& www.doktorn.
com och p& Facebook, stk
bara p& Doktorn.com sa
hittar du oss dar!
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Svart att somna igar?

Ungefar 1 av 3 har dterkommande sémnbesvar och det dr ett 6kande problem fér manga.

Vanliga reaktioner pa sémnbrist ar trotthet pa dagtid, omdomesldshet och humoérsvangningar.

Sedix® ar ett traditionellt vaxtbaserat ldkemedel och det har inte rapporterats som
beroendeframkallande. Likemedlet som ar receptfritt ar anvant vid mild oro och tillfalliga
insomningsbesvar.

Anvant vid lindriga symtom pa:
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Kop pa apotek eller med hemleverans fran aterférsaljaren sanapharmasweden.se

Sedix® (Passiflora incarnata) &r ett registrerat traditionellt vixtbaserat likemedel. Receptfritt. Vuxna och barn éver 12 ar: Lindriga symtom pa nervés anspanning: 1-2 tabl. morgon och kvéll. Insomningsbesvar: 1-2 tabl.
Y tim. fore laggdags. Rekommenderas inte till barn under 12 &r, gravida, ammande eller vid samtidig anvandning av syntetiska sedativa likemedel. Radfraga lakare eller vardpersonal om symtomen forvarras eller inte for-
battras inom 2 veckor. Behandlingen bor inte dverstiga 6 manaders kontinuerlig anvandning. Indikationerna for ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig anvandning. Las
bipacksedeln noga, senast uppdaterad 2016.11.21.

Sana Pharma Medical AS | Enebakkveien 117 A, 0680 Oslo, Norge | E-post: post@sanapharma.se
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Forskare vid Link6pings universitet parna utsondrar ett nat av DNA- riska sjukdomar och cancer. Fynden
har hittat ett tidigare okant var- fibrer som signalerar fara. har publicerats i den vetenskapliga
ningssystem i kroppens immunforsvar, | forlangningen kan upptackten oka tidskriften PNAS.

dar mitokondrier i de vita blodkrop- kunskapen kring autoinflammato- Kélla: Linkdpings Universitet

Apoteket lanserar produkt
som renar avloppsvattnet
och miljon fran lakemedelsrester

Apoteket lanserar
ett toablock som
gor det enk-

lare for alla som
vill bidra till att
minska mangden
|akemedelsrester i
naturen.
Lakemedelsrester
i avloppsvatten
paverkar bade djur
och natur negativt
och en undersok-
ning fr&n Novus* visar att bara en av tre i Sverige
kanner till att den storsta delen av lakemedelsres-
ter som finns i var miljo kommer fran vara kroppar
via urin och avforing. Toablocket innehaller enzymer
och som bryter ner upp till 80 procent av lakemedlen
som hamnar i vara toaletter och avloppsvatten. Den
enzymblandning som anvands har utvecklats med
fokus p& de lakemedel som anses utgéra storst fara
mot miljon, till exempel hormoner, anti-depressiva,
smartstillande, blodtryckssankande, cytostatika och
antibiotika. Apoteket sager i ett pressmeddelande
att lakemedel ar viktiga for manniskors halsa men
att man med hjalp av toablocket forenklar for dem
som vill bidra till en battre miljo och att man vill bidra
till att minska andelen ldkemedel som hamnar i mil-
Jjon. Toablocket ar en svensk uppfinning och finns nu
exklusivt hos Apoteket.

*Totalt har 1027 intervjuer genomforts under perioden 5-11
oktober 2017. Deltagarfrekvens ar 62 procent. Undersok-
ningen ar genomford via webbintervjuer i Novus slumpmassigt
rekryterade och representativa Sverigepanel.
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REKORDMANGA
NJURTRANSPLANTATIONER

Antalet donationer med organ fran avlidna fort-
satter att oka. Det visar nya siffror fran Svensk
Transplantationsforening. Totalt fick 474 njursjuka
en ny njure 2017, vilket ar rekord.

Under 2017 donerade 188 personer sina organ
efter doden, vilket ar tre stycken fler &n aret
innan och varje donator kan radda upp till atta liv.
Hakan Hedman, forbundsordforande i Njurférbun-
det sager att det &r gladjande att antalet dona-
torer ckar d& detta gjorde att fler allvarligt sjuka
kunde fa ett nytt organ transplanterat. Samti-
digt belyser Njurforbundet problemet med stora
regionala skillnader som utmarker statistiken att
siffrorna Gverlag borde vara annu battre dé man
sett att det i regioner dar det finns ambition att
Oka antalet organdonationer har skett patagliga
forbattringar. Hakan Hedman konstaterar ocksé
att Sverige fortfarande ligger l&ngt efter flera
andra lander i Europa betraffande organdonatio-
ner.

Fakta 2017:
Organdonationer 188
Njurtransplantationer 474
(varav 125 med levande donator)
Hjarttransplantationer 62
Lungtransplantationer 64
Levertransplantationer 181
Patienter péa vantelistan 800,

(varav 680 véantar p4 en njure per 30/9 2016)

Kallor: Svensk Transplantationsforening, Socialstyrelsen,
Njurférbundet

www.doktorn.com



Samhaillsvetenskaplig
folkhalsoforskning
stirks med ny institution

Vid arsskiftet bildades Institutionen for folkhalsovetenskap

i syfte att ytterligare starka samhallsvetenskaplig forskning
kring folkhalsa vid Stockholms universitet.

Vid Stockholms universitet bedrivs omfattande forskning kring
folkhalsa ur ett samhallsvetenskapligt perspektiv. Centrum for
forskning om qjamlikhet i halsa (CHESS) och Centrum fér so-
cialvetenskaplig alkohol- och drogforskning (SoRAD) &r tva av
de framsta aktorerna. Den 1 januari 2018 gick de tvd samman
och bildade Institutionen for folkhalsovetenskap. Institutio-
nen rymmer ett brett forskningsfalt kring folkhalsa. SORAD:s
forskning har varit inriktad pa alkohol, droger och spel.
Forskningen vid CHESS har haft fokus p& hur sociala faktorer
samt samhallsstrukturer och -processer bidrar till ohalsa och
sjukdom. Bada har dven genom aren i hard konkurrens beviljats
stora forskningsstod fran de framsta forskningsfinansiarerna
inom omradet. Den nya institutionen ger en majlighet att

dels samla en del av den starka kompetens som Stockholms
universitet har inom folkhalsovetenskap, dels koppla denna till
utbildning pa grundnivd samt mgjlighet att expandera redan
existerande forskarutbildning, sager Astri Muren som &r vice-
rektor for Humanvetenskapliga omrédet och dekan for Sam-
hallsvetenskapliga fakulteten i ett uttalande. De forsta &ren
sitter de drygt 60 medarbetarna kvar i de befintliga lokalerna
vid Sveaplan. Hosten 2020 ar det dags att flytta till nybyggda
andamalsenliga lokaler i Albanovaomradet. | samma byggnad
kommer &ven andra verksamheter vid Stockholms universitet
med inriktning pa folkhalsoforskning att sitta.

Kalla: Stockholms Universitet

DJ KHALED BLIR SOCIALA MEDIER-
AMBASSADOR FOR VIKTMINSKNING

DJ Khaled ar en varldserkand amerikansk DJ, mu-
sikproducent, radiopratare och skivbolagsdirektor.
Han har arbetat med en otalig mangd stora artis-
ter — bland andra Rihanna och Justin Bieber —och

i Sverige var hans Wild Thoughts en av P3:s mest
spelade I&tar under forra aret. Nu har det interna-
tionella foretaget ViktVaktarna knutit honom till sig
som sociala medier-ambassador.

DJ Khaled sjalv har en uttalad 6nskan om att vara en
bra forebild for sin son och genom Snapchat, Twit-
ter, Instragram och Facebook kommer
foljare varlden over att kunna ta del
av DJ Khaleds resa mot ett friskare
liv. Till sin hjalp att ga& ner i vikt an-
vander DJ Khaled mobilappen, en
personlig coach samt ett nytt
program. Nar DJ Kahled anslct
sig som medlem och ambassa-
dor for Weight Watchers steg
aktien med 8,00 % pa amerikan-
ska borsen.

Professo-
rerna John
Wahren och
Sten Lindahl
fran Karolin-
ska Institutet
hjalper andra
kullen flyk-
tinglékare till
utbildning un-
der asyltiden.

Sverige valkomnade 300-400 flyktingar med
lakarlicens under hosten 2015, framst fran Syrien
och Irak. For att kunna tjanstgdra i Sverige méste
utomeuropeiska lakare folja en omfattande pro-
cess med tester och utbildning som visat sig ta i
genomsnitt 7-8 ar.

Professorerna John Wahren och Sten Lindahl fréan
Karolinska Institutet mal var att kunna erhjuda
utbildning redan under asyltiden for att inte
riskera att kunskaper gar i std8 men négot sadant
program fanns inte. Darfor startade de ett eget
utformat program och har sjalva sckt medel for
att kunna genomftra det och kan nu valkomna
andra kullen. Till skillnad fran regeringens eta-
bleringsprogram och de s& kallade snabbspéaren
vander sig detta utbildningsprogram till lakare
redan innan de fatt sin asylansdokan godkand. 19
lakare och ytterligare 6—8 personer frén SFA
medicin, svenska for akademiker, i Sodertéalje del-
tar. Utbildningen innehéller bade intensiva kurser
i svenska vid Sddertdrns hogskola (3—4 manader)
och en kurs i svensk halso- och sjukvard med
praktiska séval som teoretiska block. Mot slutet
av utbildningen genomftr deltagarna ett test vid
en medicinsk fakultet godkand av Socialstyrelsen.
Malet ar att korta ner processen att fa dessa
|akare licensierade och integrerade i det svenska
halso- och sjukvardssystemet ned till 1,5 ar. Tva
deltagare fréan den forsta utbildningen har fatt sin
lakarlicens godkand och ar klara for tjanstgoring.
Andra deltagare hade svart att klara de omfat-
tande sprakkraven i socialstyrelsens test och ska
genomfGra ett nytt test i april, efter fortsatta
sprékstudier. Deltagarna kommer frén Syrien, Irak,
Afghanistan och Turkiet. Det forsta utbildnings-
programmet startades i juni 2016 med stod fran
Lansstyrelsen, Sodertorns Hogskola och MSD.
Arets program har fatt sa kallade TIA-medel,
tidiga insatser for asylsokande, samt ett separat
anslag fran socialdepartementet via lansstyrel-
sen i Stockholm. Bidraget forvaltas via Svenska
Lakaresallskapet da enskilda personer inte kan fa
statsanslag. MSD bidrar till programmet genom
att l&na ut lokaler samt bistar med luncher for
deltagare under utbildningen.

DOKTORN Nr 1 - 2018 | 7



Farre
plastpasar
pa apotek

Saval Apoteket som Kronans Apotek rapporterar
en kraftig minskning av inkdp och férbrukning av
plastpasar under 2017. Apotekets inkdp av plast-
pasar minskade med 40 procent samtidigt som
forbrukningen av plastpésar hos Kronans Apoteks
har minskat med 38 procent 2017. Nu tar de b&da
apoteken fler steg mot en mer héllbar utveckling
och man kommer bland annat att borja ta betalt
for sina plastpésar samt byta till plastpésari 100
procent &tervunnen plast. Saval Apoteket som
Kronans apotek uppger att olika kundinsatser i form .
av poang eller information och fragan om man vill ha 41 r f)
en plastpase har bidragit till den minskade férbruk- ‘-J___ Lﬁ ‘

ningen. | framtiden tittar apoteken dven pa vilka 16s- : &_\

ningar som ytterligare kan minimera anvandningen

av plastpasar inom apotekshandeln.

Kalla: Apoteket och Kronans Apotek

Doftsattning 1 gallerior kan forbjudas

Nu kan det vara slut med doftsattning av inomhusluft i
entréer och pé toaletter i gallerier. Det efter att hdgsta
instansen Mark- och Miljodomstolen tagit stallning att det
enligt Miljobalken kan vara en olagenhet for personer med
doftdverkanslighet, s kallad sensorisk hyperreaktivitet. Tva
olika méal som ror doftsattning i Solna Centrum och Taby
Centrum har provats. Domstolen faststéller darmed de
kommunala miljo- och halsoskyddsnamndernas beslut om
ett forelaggande att upphora med doftsattning i de bada
galleriorna. Domstolen har anvant sig av forsiktighets-
principen som stéaller krav p& att vidta forsiktighetsatgar-
der for personer med doftoverkanslighet i sitt domslut. |
vagledningar till Miljobalken namns att hansyn ska tas till
personer som ar nagot kansligare an normalt vid bedémning
av olagenhet for manniskors halsa. | de bada fallen bedéms
ett férelaggande att upphora med doftsattningen inte vara
mer ingripande an vad som kravs eller orimligt i férhallande
till kostnaderna for fastighetsagaren. Domarna blir vagle-
dande och i och med att domstolen tillampar forsiktighets-
principen laggs bevisbdrdan helt pa fastighetsdagaren som
inte anses ha bevisat att de forsiktighetsétgarder och be-
gransningar som vidtagits ar tillrackliga. Det innebar enligt
domstolen inte att doftsattning forbjuds generellt men att
hoga krav stélls p8 den som vill doftsatta luften i offentliga
inomhusmiljoer framover.

Kalla: Astma- och allergiforbundet

8 ‘ DOKTORN Nr 1 - 2018 www.doktorn.com
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AVGIFTSFRI VARD
| SKANE FOR ALLA
UNDER 20 AR

Fran arsskiftet blir all vard av-
giftsfri for barn och unga under
20 &r. Dessutom blir gynekolo-
giskt cellprov gratis for kvinnor.
For alla under 20 &r kommer det
snart att vara gratis bade att
bestka en vardmottagning och
att bli inlagd pa sjukhus. Tidigare
har besdk pa en vdrdmottagning
varit avgiftsfria upp till 18-ars-
dagen. Gynekologiskt cellprov

ar en av de screeningundersok-
ningar som gors for att tidigt
upptéacka forandringar som kan
leda till cancer. Cellprovet blir nu
avgiftsfritt for kvinnor mellan 23
ar och 70 &r, som regelbundet blir
kallade till cellprovtagning. De nya

Brostcancerforeningarnas
Riksorganisation - BRO
har bytt namn till

Samma swish 200 5519

 BROSTCANCER
FORBUNDET

BRO blir Brostcancerforbundet

Sveriges enda ideella patientorganisation som fokuserar enbart pé
brostcancer har bytt namn men behaller sitt unika uppdrag och visio-
nen att ingen ska drabbas av brostcancer. Brostcancerféreningarnas
Riksorganisation, BRO, heter frén och med 1 januari 2018 Brostcan-
cerforbundet. Det nya namnet fortydligar och starker Brostcancer-
forbundets stallning som Sveriges enda patientorganisation med
brostcancer i fokus. Brostcancerforbundet ar en partipolitiskt och
religiost obunden ideell patientorganisation med 33 brostcancerfor-
eningar over hela landet. Brostcancerforbundet bildades 1982, har
over 11 000 medlemmar och &r engagerade i fragor kring forskning,
vard och rehabilitering. Via Bréstcancerfonden, som &r de brostcan-
cerbehandlades egen fond, samlar Brostcancerforbundet in pengar
som géar till patientndra brostcancerforskning, paverkansarbete

avgifterna i Region Sk&ne infor-
des fran och med 1 januari 2018.

deras narstéende.

med méalet att forbattra brostcancerbehandlades situation och till
kunskapsspridning, information och stod till brostcancerdrabbade och

Intresset for
okar

Intresset for @mnet Pycnogenol visar
inga tecken pé att avta, det menar
Jarmo Horkko som i snart trettio ar
har studerat amnet och dess effek-
ter pa halsan.

Pycnogenol ar ett extrakt fran havs-
tallbark i sodra Frankrike som har
framstallts sedan 1960-talet.

—Man skulle kunna tro att det efter
fyrtio &r har forskats pa allt men det
fortsatter att komma nya studier
hela tiden, studier inom alla magjliga

omraden vilket ar mycket spannande-.

Redan idag finns det mer an 400
studier som har accepterats i den
medicinska databasen PubMed, s&ger
Jarmo Horkké (bilden).

For att framstalla extraktet behdvs
1 000 kilo bark av havstall och extrak-
tet har fem basmekanismer; stark
antioxidant, ckar kvaveoxidproduktio-
nen, hammar alfa-glukosidas, ar anti-

www.doktorn.com

inflammatoriskt och skyddar kollagen.
— En allergisk och astmatisk reaktion
ar i grund och botten en snabb inflam-
mationsreaktion och Pycnogenol som
ett anti-inflammatoriskt &mne kan
hindra den reaktionen. Nar man kan
hamma inflammationsreaktionen ham-
mas samtidigt den allergiska och ast-

matiska reaktionen. Eftersom det
ocksé forstarker kollagen kan det
ocksa minska svullnader i slemhin-
nor, bada ar effekter som kan gynna
den som har astma eller allergi.
Kombinationen av befintliga och nya
studier hjalper till att 6ka intresset
for Pycnogenol inom séval forsk-
ningsvarlden som hos allmanheten
sager Jarmo Horkkao.

—Intresset fortsatter att dka hela
tiden med hjalp av studierna som
finns och som tillkoemmer och det ar
viktigt att den informationen delas
inom saval forskarvarlden som till
handeln och allmanheten.
Pycnogenol togs fréan borjan fram
som ett lakemedel och ar an idag
klassat som lakemedel i vissa av de
narmare hundra lander dar det saljs
medan det pé den svenska markna-
den klassas som kosttillskott.

DOKTORN Nr 1 - 2018 | 9
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Sju i«'iha
traningstrender
under 2018

Fler digitala stod, bredare aldersgrupper och mer valgorenhet ar

bland trenderna nar Friskis&Svettis presenterade sin arliga trendspa-
ning inom traning. Under arbetet har teamet av traningsutvecklare pa
Friskis§Svettis tagit del av forskningsrapporter samt besokt tranings-
massor runtom i varlden. Nya preferenser och innovation i branschen
bottnar i dvergripande metatrender s& som urbanisering, digitalise-
ring och globalisering. Det som for nagra ar sedan handlade om show,
spektakel och yta handlar nu mer om ambition, vetenskapliga beldgg
och inspiration fréan sport och funktionell traning, sager Tina Uppfeldt,
traningsutvecklare pa FriskisGSvettis. En trend som finns kvar sedan
tidigare ar tuff och hard traning och traning i mindre grupper. En yt-
terligare tendens ar fler gora-gott-aktiviteter som kombineras med
traningen, s som skrapplockning eller valgérenhetsevenemang. Sam-
tidigt som intresset for traning ckar, vaxer halsoklyftan nar de regel-
bundet aktiva tranar an mer, och de som inte motionerar fortsatter att
vara inaktiva.

SJU TRENDER INOM TRANING

1. Marknaden breddas med fler aktorer och konstellationer. LAgprisked-
jor, boutique-gym, kompisgang.

2. Fler digitala stod i traningen. Pulsmatare, skarmar hemma, 3D-glaso-
gon, appar, onlinecoachning.

3. Fler gora gott-aktiviteter i tréaningen. Lopp med skrapplockning, fore-
tagsevent med valgorenhetsorganisationer.

4.Traning som en del av identitet och personlig utveckling med doku-
mentation av framsteg. Dorréppnare till nya intressen.

5. Fler flexibeteenden — en vilja till balans mellan kostval, traning och
aterhamtning.

6. Fler aldre och yngre som tranar.

7.Fortsatt intresse for hogintensiv traning. Inspiration fran sport och
idrott.

www.doktorn.com

ALLERGI-
FRAMKALLANDE
AMNEN
| EKOLOGISKA
HUDVARDS-
PRODUKTER
Det kan vara latt att tro
att hudvardsprodukter som
marknadsfors som ekolo-
giska eller naturliga ar mer
allergivanliga men en un-
dersokning visar att sa inte
alltid ar fallet.
Konsument Goteborg
undersokte sju ansiktskra-
mer, elva body lotions och
elva deodoranter, samtliga
fréan kanda varumarken som
marknadsfors som natur-
liga. Av de ndarmare trettio
produkterna som under-
soktes hade tolv n&gon typ
av ekomarkning. Under-
sokningen visade att 9 av
de 29 produkterna innehall
allergiframkallande amnen,
alla med p& Naturskyddsfor-
eningens lista dver de mest
allergiframkallande doft-
amnena. Begreppen eko och
naturligt inom skénhetsvard
behover alltsa inte betyda
att produkterna ar battre
ur varken allergi-, miljo- el-
ler hudvardsaspekt menar
Konsument Goteborg.
Allergiframkallande ingre-
dienser att leta efteri
hudvardsprodukter:
® Limonene
® Benzyl Alcohol
o Citronellol
® Methylisothiazolinone
® Methylchloroisothiazoli-
none
® Amyl Cinnamal
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Att ata vegetarisk mat blir allt vanligare
hos den svenska befolkningen, men det ar
inte antalet vegetarianer som ¢kar for det.
Hallbarhet och miljo pekas ut som anled-
ningar till att allt fler helt enkelt valjer att
ata vegetariskt oftare, det visar en under-
sokning fréan Sifos webbpanel*. Kottet far
st at sidan flera dagar i veckan till forman
for mer gront och enligt Sifos undersokning
ater fyra av tio svenskar vegetariskt en
eller flera gadnger i veckan. | undersckningen
uppgav halften av de tillfragade att de ater
vegetariskt mat av miljé/klimatskal, medan
37 procent uppgav hélsa som framsta skal.

ersokning:

Fler
valjer

Dubbelt s&@ manga kvinnor som man ar
vegetarianer och flest vegetarianer finns i
Stockholm, minsta andelen bor i norra Mel-
lansverige och mellersta Norrland. 47 pro-
cent av kvinnorna ar s8 kallade flexitarianer,
bland mannen bara 32 procent. 25 procent
av mannen sager att de aldrig ater vegeta-
risk mat, motsvarande siffra for kvinnor ar
11 procent.

*Undersokningen genomférdes av Sifos webbpa-
nel under perioden 26-30 oktober 2017. Antalet
svarande var 1 177 slumpmassigt utvalda fran
allmanheten.

NYA REKOMMENDATIONER VID FORMAKSFLIMMER

Traditionella Iakemedel far sta at sidan nar Lakemedelsverket istallet valjer
att rekommendera nya blodfortunnande lakemedel, noak, vid nyinsattning.

Hos Lakemedelsverket s&g man ett behov av rekommendationer da noak skiljer
sig at och man inte tidigare har haft ndgra behandlingsrekommendationer

vid just formaksflimmer. Nar man satter in en ny behandling rekommenderar
Lakemedelsverket nu noak fore det nuvarande mest anvanda blodfortunnande
lakemedlet da noak har visat sig erhjuda minst lika effektivt strokeskydd men
med en lagre risk for biverkningar som allvarliga blédningar, till exempel hjarn-
blodning. Man har i dagslaget inte ndgon rekommendation for nar patienter
pa det befintliga traditionellt dominerande lakemedlet bor byta till noak och
rekommendationen géller inte alla patienter. Det finns patientgrupper som
inte ska behandlas med noak, till exempel de med mekanisk hjartklaff. De nya
behandlingsrekommendationerna har tagits fram i samverkan med Socialsty-
relsen som sedan 2015 inkluderar riktlinjer for antikoagulationsbehandling vid
formaksflimmer i de nationella riktlinjerna for hjartsjukvard.

12 | DOKTORN Nr 1 - 2018

NYA YRKES-
GRUPPEN
HJALPER
SJUKSKRIVNA

Med hjélp av en ny
yrkesgrupp, rehabilite-
ringskoordinatorer, far
personer som ar sjuk-
skrivna en forbattrad
majlighet att komma
tillbaka till arbetslivet
igen.

Tanken ar att reha-
biliteringskoordina-
torerna hjalper dig
som ar sjukskriven
med att snabbare

fa mgjlighet till ratt
vard. Koordinatorerna
hjalper aven till att
samordna kontakter
mellan arbetsgivare
och Forsakringskas-
san. Sveriges kom-
muner och landsting
(SKL) har genomfort
en kartlaggning av
rehabiliteringskoordi-
natorerna i landet och
det visar att under
2016 fanns stodet pa

i stort sett samtliga
vardcentraler i landet.
Vad som daremot

kan variera ar om-
fattningen av stodet.
Medan vissa landsting
har en koordinator per
vardcentral har andra
landsting ett upplagg
dar flera vardcen-
traler delar p& en
koordinator. Att den
har typen av stod till
patienter kan forkorta
sjukskrivningstiden har
bland annat visat sig

i en studie vid Stock-
holms lans landsting.
Stddet finansieras
fran ar till &r men det
pagér en utredning vid
Socialdepartementet
som ska ta reda p& om
rehabiliteringskoor-
dinatorerna ska bli en
permanent yrkesgrupp
inom svensk sjukvard.

www.doktorn.com
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Nod-vandigt att
prata med din lakare!

Det finns en grupp &kommor som
ofta g&r under benamningen som
“pinsamma”. Detta bidrar ocksa till
en stigmatisering och ckad ovilja

att ta upp dessa dkommor avenien
konfidentiell miljc som ett mote mel-
lan lékare och patient. Det i sin tur
bidrar till ett ckar morkertal och fler
som gar med besvar fast de egent-
ligen skulle kunna & hjalp. Problem
med urinbl&san, som svarigheter att
tdmma, inkontinens eller 6veraktiv
blésa hor till den kategorin.

Foérst och framst ar det bra att
besluta sig for att sdka hjalp for de
besvar man upplever. Aven om du

upplever det som pinsamt sé &r var-
den utbildad att hantera alla aren-
den professionellt och konfidentiellt.
Bestall en tid hos din lakare for dina
specifika besvar, att bara ta upp det
i forbigdende gor att det latt faller
mellan stolarna. Vaga stall krav pa
behandling och fraga efter remiss till
urolog.

Det ar vanligt att tro att urologer
bara behandlar mén men sa ar det
inte, urologer behandlar sé&val man
som kvinnor och ar specialister pa
sjukdomar i urinvagar och kdnsorgan
hos man och urinvagar hos kvinnor.
Kvinnor kan ocksé ga till gynekolog
som ocksa ar utbildade i att behandla

vanliga sjukdomar i de nedre urinva-
garna.

Att v8ga prata med sin lakare, eller
sjukskoterska, i ett inledande skede
okar chansen att man far ratt hjalp

i tid med sina besvar. Det finns bade
medicinsk va&rd som sjélvhjalp vid be-
svar med urinbldsan och for patienter
ar malet att aterfé kontrollen och
samtidigt kanna att man far livs-
kvaliteten tillbaka d& det fér ménga
ar besvarande, och pinsamt, att ha
problem med urinbldsan. Men man ar
langt ifrdn ensam och det ar allt an-
nat an pinsamt da det ar en &komma
bland alla andra sé v&ga prata om
det, det ar nodvandigt!

Ny migranbehandling bland forra
arets viktigaste forskningsnyheter

Tidningen Dagens medicin samman-
staller varje ar en lista over de vikti-
gaste forskningsnyheterna som har
kommit under det féregéende aret

och den har gé&ngen har bland annat en
riktad migréanbehandling tagit sig in pa

listan.
Listan sammanstalls av Dagens
medicin som skriver att listan bedoms

utifrén olika rons medicinska och prin-

cipiella betydelse.

ARETS VIKTIGASTE

FORSKNINGSNYHETER

1. Genterapi vander sjukdomsforlopp

2. Klimatforandringar allt storre hot

3. Antikoagulantia hjélper benartar-
sjuka

4. Dodsfall kan minska efter forloss-
ning

5. Okad dverlevnad vid prostatacancer
6. Fler kan botas fran malignt melanom

7. Starka resultat av bromsande léke-
medel vid multipel skleros
8. Inflammationshypotes bevisad till
slut

9. Riktad behandling forebygger migran

10. Syrgas ratas vid misstankt hjart-
infarkt

www.doktorn.com
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Apple uppmanas ingripa
i telefonberoendet

Tva tunga investerare uppmanar
nu Apple, som stér bakom bland
annat iPhone, att agera mot det
okande telefonberoendet hos barn.
| ett Oppet brev uppmanar de tva
investerarna, som tillsammans
ager aktier till ett varde av tva mil-
Jjarder dollar i Apple, foretaget att
erbjuda valmgjligheter och verktyg
som hjalper unga i kampen mot att
bli beroende av foretagets telefo-

ner. De vill bland annat att barns
anvandning av smarta telefoner via
mjukvara kan kontrolleras av for-
aldrarna och att Apple instiftar en
expertkommitté med specialister i
barns utveckling.

Investerarna vill ocksé att Apple
ska dela med sig av sin omfattande
kunskap om barns telefonanvand-
ning till larare.

Kalla: AP

7 MINUTEN
GENOMKORAREN

7 Minuten Genomkdraren,
vilket ar en habil dversatt-
ning av 7 Minute Workout, ar
en popular app som erbjuder
12 6vningar att gora under 30
sekunder med 10 sekunders
paus mellan varje ovning.

De enda redskap du behover ar
en stol och en vagg och du kan
vélja hur ménga ovningar du

vill géra, var du an befinner dig.
Kostnad: Sjalva appen ar gratis
och fungerar fint men det finns
tillagg som man far betala for.
Plattform: iOS och Android

N

For den som inte vill ha en stegréknare i form av ett armband men inte
tycker det racker med den inbyggda stegraknaren i telefonen kommer nu
en stegraknare i form av en ring.

Bakom stegraknaren star foretaget Motiv och aven om den inte ar
storre an en konventionell ring finns stegraknare och pulsmatare inbyggt
tillsammans med Bluetooth for att synka mot telefonen. Istéllet for ett
visst antal steg ar mélet “aktiva minuter”, att anvandaren ska vara aktiv i
minst 150 minuter per vecka. Motiv har sjalva designat batteriet som far

plats i ringens form och uppges racka tre till fem dagar. Ringen forvantas

slappas n&dgon gé&ng under varen.

Sov battre med sovrobot

Att méanga upplever problem med somnen har ett foretag i Neder-
landerna tagit fasta pé och lanserar nu sovroboten Somnox. Roboten
fungerar sa att du lagger dig i sangen och kramar om den, vilket later
enkelt. Funktionerna ar daremot komplicerade da den har en artificiell
andning som enligt tillverkaren kan ha en lugnande och sovande effekt
som hjalper anvandaren att somna. Man kan &ven fa roboten att spela
upp lugnande ljud. Nar roboten kommer att lanseras pd marknaden &r
inte officiellt &n och roboten finansieras an sa lange av sé kallad gras-
rotsfinansiering dar man i lagger en summa pengar, for narvarande
5000, och i utbyte far roboten sa fort den borjar produceras.
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UPPSALA FORST MED TANDVARDSJOURNAL VIA NATET

Senare i ar ska boende i Uppsala lan, som varit hos Folktandvarden de senaste tio aren,
kunna lasa delar av sin tandvardsjournal via 1177 e-tjanster. Folktandvarden i Uppsala lan
ar forst ut bland dem som har journalsystemet T4. Folktandvarden Uppsala lan blir forst i
landet med tandvardsjournal via natet bland dem som har journalsystemet T4. Malet &r att
patienten ska bli mer delaktig och k&nner agarskap for information om sin munhalsa, skot-
selr&d och eventuell behandling. Exakt vilka delar av och hur tandvardsjournalen kommer
att visas ar inte klart. Prajektet har just startat och en forsta riskanalys &r gjord men
malet ar att under 2018 gora journalerna tillgangliga for inv8narna i lanet.

Digitala skarmar ger okad
delaktighet 1 planering

Tack vare nya digitala skarmar inne pé varje boendes rum kan
personalen pa aldreboendet Boken nu 6ka tryggheten for de
aldre genom att gora dem mer delaktiga i planeringen av det
dagliga arbetet.

Det ettéariga pilotprojektet med digitala skarmar och webbverk-
tyget Sekoia ar en del av en satsning i Falkenbergs kommun med
ett aktivt arbete for att digitalisera och infora valfardsteknik
inom dldreomsorgen. Varje lagenhet pd Boken har forsetts med
en digital skarm. Via den kan personalen bland annat signera
utforda insatser eller uppdatera genomforandeplanen tillsam-
mans med den boende. Utdver magjligheten att vara delaktig

i planeringen ger skarmen aven den aldre tillgéng till radio,
minnesspel och en kalenderfunktion. Om den boende ger sitt
samtycke s& kommer &ven anhoriga pa sikt att kunna ta del

av kalenderfunktionen och ladda upp bilder till skarmen via sin
mobil. Men i ett forsta skede satsar man pé att personalen

ska bli trygga med systemet som majliggér att personalen kan
dokumentera direkt och dar de ocksa kan se planerade insatser,
genomférandeplanen och tidigare dokumentation, ndgot som
efterfragats. Christine Bengtsson ar enhetschef p& Boken och
ser att det nya systemet kommer att medfcra en kvalitetssak-
ring av omvardnaden da genomforandeplanen blir det levande
dokument som det ar tankt att vara. For personalens del &ar
forhoppningen att den lattillgangliga planeringen ska minska
den negativa stress som kommer av att behdva héalla ménga
saker i huvudet.

FORETAGSHALSOAKTOR
SAMLAR ALLT DIGITALT
UNDER SAMMA PARAPLY

Under aret kommer en av landets
ledande foretagshélsoaktorer, Anova,
storsatsa pa digital foretagshalsa. Det
arinte en ny tjanst utan en mer effektiv
leverans av befintliga tjanster i digital
form samt digitala verktyg och e-
learning samlade under ett och samma
paraply kallat "Digital Foretagshalsa”.
Forutom digitala leveranser ryms di-
gitala verktyg som Avonova Dialog och
Avonova Barometern samt e-learning
som Kontorsergonomi och Rehabpro-
cessen for chefer, inom ramen for Digital
Foretagshalsa. Man anser att digitala
tjanster och leveranser inom en snar
framtid kommer att vara en sjalvklar-
het fran kundernas sida och darfor har
detta varit ett prioriterat fokus den
senaste tiden. Anova ar med service péa
cirka 120 orter, runt 650 medarbetare
och en omséattning pa ca 700 miljoner
kronor en av landets stora aktdrer inom
foretagshalsa och ledarsupport.

Digitala vardcentraler blir allt popularare bland storstadsbor

Manniskor i storstéader ar hittills de
flitigaste anvandarna av digitala vard-
centraler. Antalet bestk har totalt
Okat med 6ver 500 procent pé ett ar.
Efter en mjukstart var antalet lands-
tingsfinansierade kontakter under
oktober 2016 uppe i 3 820 stycken.
Oktober 2017 handlar samma siffra
om cirka 22 000 — en 6kning med over
500 procent. Under aret har ok-
ningstakten varit ganska jamn med
en okning pa mellan 500 och 1 000
nya besok per manad konstaterar

www.doktorn.com

controllern Jonatan Vincent i Region
Jonkopings lan som foljer utveck-
lingen hos natbolagen, fréamst Kry och
Min Doktor, eftersom de har avtal
med var sin privat driven vardcentral
i Jonkopingsregionen. De vardcentra-
lerna ingér i vardvalet och darigenom
har regionen ansvar for tillsynen

av dem och deras underleveranto-
rer natbolagen. Den statistik som
Jonkdping samlar in berdr patienter
fran samtliga landsting. Flest besok
per 1 000 inv8nare gor manniskor i

storstadskommuner i Stockholms
lans landsting, Vastra Gotalandsre-
gionen och Region Skéne - det star
klart i statistiken som loper fram till i
september 2017.

Storsta patientgruppen ar barn upp
till tva &rs alder, visar statistiken. Se-
dan planar kurvan ut tills ungdomarna
ar 17 ar, for att sedan né en ny topp
for 18- och 19-aringar. Vid fyllda 20 ar
faller besokskurvan, vilket sannolikt
beror pa att besdken borjar kosta
pengar.
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barnens halsa

PARACETAMOL UNDER
GRAVIDITETEN KAN SKADA
BARNS SPRAKUTVECKLING

En studie, SELMA-studien, visar att an-
vandning av paracetamol under graviditet
ar kopplad till forsamrad sprékutveckling
hos forskolebarn. | SELMA-studien under-
soktes anvandningen av paracetamol under
tidig graviditet och sprakutvecklingen hos
905 barn vid tva och ett halvt &rs alder.
Resultaten visade att omkring 60 procent
av kvinnorna anvande paracetamol under
graviditetens forsta tre ménader. Studien

- - - visade vidare att anvandning av paraceta-
M.' oner tl " mol under tidig graviditet var kopplat till en

Okad risk for sprakforsening hos flickor nar

de var tva och ett halvt &r gamla, medan

| | [ 4
sa tsn . ng pa ndgot s&dant samband inte fanns for pajkar.

Att sambanden kan se olika ut for flickor
m och pajkar har visats i tidigare studier och
ba rn ha lsa kan indikera skillnader i hormonella meka-
nismer. Professor Carl-Gustaf Bornehag
| X ar praojektledare for studien och sager att
OCh sa l'syn ta dessa nya data tillsammans med vad som ar
kant fran andra studier gor att man méaste
- ta fragan péa stort allvar men mer studier
dlagn ose r behovs, inte minst for att ta reda pa vilka
mekanismer som skulle kunna forklara sam-
banden. Att gravida kvinnor rekommenderas
ata paracetamol istallet for till exempel
Ibuprofen ar en rekommendation som ska
kvarstd, Carl -Gustaf Bornehag anser inte
att det finns tillrackliga bevis for att ge
handfasta rekommendationer men att man
kanske ska fundera p& om man behdver ta
en medicin av den har arten. Paracetamol
ar febernedsattande och smartstillande
och finns bland annat i Alvedon och Panodil
men ocksa i ett stort antal andra lakemedel.
De barn som ing&r i denna studie var 2,5
ar nar den gjordes, dessa barn ar idag 7-8
ar gamla och man avslutar just nu en test
med dessa barn och kommer dé att titta pa
detta igen och om man kan se effekter aven
nar de natt skoléldern.

Regeringen beslutade i hostbudgeten i enighet med
Vansterpartiet att satsa 142 miljoner kronor extra per ar
pa barnhéalsa och sallsynta diagnoser. Nu har man kommit
overens med Sveriges Kommuner och Landsting, SKL, hur
pengarna ska fordelas under 2018.

Regeringen och SKL har enats om att merparten av peng-
arna som ingér i satsningen, 120 miljoner, fordelas till lands-
ting och regioner for att oka tillgangligheten i barnhélso-
varden. Pengarna ska bland annat anvandas till "utokade
hembesak eller annan uppsokande verksamhet i framst
socioekonomiskt utsatta omraden”. | 6verenskommelsen
ingar aven en fordelning om 6 miljoner kronor till landets
sex medicinska centrum for sallsynta diagnoser. Man har
aven beslutat om att ytterligare 1,5 miljoner kronor ska

ga till SKL for att forbereda for en ny organisation for den
nationella samordningen av sallsynta diagnoser.

Dubbelt sa manga barn och
unga soker psykiatrisk vard

Innan jul presenterade Socialstyrelsen en ny rapport om
att den psykiska ohalsan bland barn och unga har okat
kraftigt i Sverige de senaste tio &ren.

Enligt socialstyrelsen &r det framfor allt diagnoser for de-
pressioner och olika &ngestsyndrom som bidrar till 6kningen
En viktig atgard enligt myndigheten ar att det sattsin
tidiga och professionella insatser.

16 ‘ DOKTORN Nr 1 - 2018 www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK



barnens halsa

Svart fa tid for
cykling i barns
inrutade vardag

Statens vig- och transportforskningsinstitut (VTI) hari ett
regeringsuppdrag sammanstallt kunskap om tankbara orsaker till
det minskade cyklandet och gett forslag pa atgarder for att vanda
trenden. Statistiken visar att det ar andelen personer som cyklar
som har minskat, den cyklade strackan har daremot inte férandrats.
Framforallt ar det fritidscyklandet hos barn och unga som avtagit.
Forandringen kan forklaras av 6kade avstand till fritidsaktiviteter,
att foraldrar pa grund av arbete inte har tid att cykla eller g& med
barnen och darfor skjutsar, men ocksé att barns vardag idag ar mer
inrutad an tidigare. Cyklandet till skolan har ocks& minskat, bland
annat pa grund av att det fria skolvalet lett till ckade avstand. Andra
orsaker ar fler bilar i hushallen, férandringar i hur barn leker och
kommunicerar, bristande faktisk och upplevd sékerhet i kombina-
tion med foraldrars forestallningar om barns trafikférmaga. Cykel-
resorna har delvis ersatts av bilresor men framfor allt av ett okat
gdende och resande med kollektivtrafik. Fér att barn och unga ska fa
majlighet till kad och saker cykling foreslar VTl att det tas fram en
nationell strategi och man vill se ett skifte i synsatt fréan cykling som
en fraga om trafiksakerhet till en frdga som aven inkluderar barns
och ungas halsa, sjalvstandiga resande och delaktighet

Kalla: VTI rapport 958: Cykling bland barn och unga — en kunskapssammanstallning

Barn som sjialva tar sig till skolan mar och presterar battre

Forskning visar att valet av transportsatt och aktiviteter un-
der resan péaverkar barns valméende och prestation i skolan.
Jessica Westman, doktor i psykologi vid CTF, Centrum for
tjansteforskning vid Karlstads universitet har i en avhand-
ling studerat hur olika faktorer som fardsatt och aktiviteter
paverkar barns valmaende och prestation i skolan och varfor
foraldrar istallet valjer att skjutsa sina barn. Hennes studier
visar att barn mar och presterar battre nar de far g4, cykla
eller 8ka buss till skolan. Trots detta valjer allt fler foraldrar
att skjutsa sina barn med bil — cavsett om avsténdet till skolan
ar kort eller l&ngt. Jessica Westman hoppas att hennes forsk-
ning kan bidra till att motivera en forandring och omvardering
av barns skolresor. En skolresa ar en mgjlighet for barn och
ungdomar att dgna sig at aktiviteter som gor att de blir pigga
och glada vilket kan lagga grunden for hur man méar resten

av dagen. Det basta ar att resa tillsammans med kamrater
—garna ga eller cykla och méste man anda aka bil — se till att
ha roligt med ditt barn och gor resan till en trevlig stund for
umgange. Det ar Jessica Westmans basta tips for bilburna
foraldrar.

Kalla: Karlstads universitet
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Oronvax &r en naturlig del av kroppen och tvart emot vad
manga fortfarande tror sa ar oronvax oftast ofarligt och
nagot kroppen sjalv kan hantera. Daremot finns det tillfallen
da man bor ha lite extra koll pa barnens oron.

Text: ANDERS AKER

TA HAND OM
BARNS ORON

lat vaxet varal

Alla 6ron producerar 6ronvax
och kroppen har ett eget sitt att gora
sig av med vaxet. Vaxet transporteras
namligen ut av de fina smé flimmer-
hér som finns i 6ronen. Vanligtvis 4r
oronvax inte nagot problem — snarare
tvartom da 6ronvax skyddar den
kénsliga huden i horselgdngen och
innehaller minga dmnen som skyd-
dar 6rongangen mot infektioner. Om
man tar bort fér mycket 6ronvax 6kar
istallet risken for inflammationer och
om Oronvaxet varken ger horselned-
séttning eller irriterar 6rongdngen bor
man lita det vara och 1ata kroppen ta
hand om vaxet.

De allra flesta vuxna idag har en
relation till den lilla bomullspinnen
som kallas tops men inom vérden
menar ménga idag att tops inte riktigt
ar lampligt att anvdnda da det finns
risk for att skada orat. Att anvinda
tops kan @ven leda till att man snarare
trycker in 6ronvaxet igen vilket ar kon-
traproduktivt. Langre in i 6rat finns
inte heller ndgon naturlig mekanism
for att transportera ut vaxet vilket gor
att det riskerar att bli kvar dér. Alla har
olika stor produktion av vax och om
man besvéras av mycket 6ronvax kan
man forsoka prata med en 6ronldkare,
i andra fall kan det rdcka med att ga
till ett apotek och fréga efter exem-
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pelvis 6ronspray. Om det har kommit
Oronvax till ytterorat kan man aven
rengora forsiktigt med en mjuk trasa
eller liknande.

Det kan uppsté fortdtningar i 6ron-
gangen pa grund av 6ronvax vilket inte
ar helt ovanligt. T4ta 6rongéngar pa
grund av 6ronvax kan leda till obehag,
klada, smallar eller kndppningar i 6ro-
nen, ofta i samband med att man tug-
gar, och 6ronpropp. Om 6ronproppen
blir konstant kan vaxproppen stinga
till helt och i varsta fall riskera nedsatt
horsel. Om man missténker att det
bildats en propp s& kan man prata med
sjukvardsupplysningen eller besoka
varden alternativt prata med apoteket
vilken hjilp som finns att {4 for att 16sa
upp vaxproppen.

Oroninflammation &r inte ovan-
ligt hos smd barn och innebér att
det uppstar en inflammation bakom
trumhinnan i mellanorat. I samband
med 6roninflammationer kan det
forekomma vatska fran 6rongangen,
den vétskan ar dock inte 6ronvax och
oroninflammation beror inte pa éron-
vax. Oroninflammation kan vara bade
smartsamt och besvérligt och kraver
lite mer insats frén fordldrarna. Inled-
ningsvis kan man behandla i hemmet
med smartstillande, ndsdroppar och
hoglédge men om det inte hjélper, om
barnet har en kronisk sjukdom eller
medicinering som paverkar immunsys-
temet eller om det rinner var ur orat
bor man uppsoka sjukvarden. I ovan-
liga fall kan barnet bli rott, 6mt och
varmt i skallbenet bakom 6rat — i det
fall det uppstar ska man s6ka akutvérd
direkt.

Att ta hand om barnens 6ron ar pa
manga sétt likt hur man tar hand om
sina egna 6ron som vuxen. Det &r bra
att vara lite mer uppmarksam nér det
géller barn, sérskilt sma barn som inte
kan prata, och gora det till en vana att
i samband med kvélls- och morgon-
rutiner kolla barnens 6ron. Men 14t
vaxet, om det inte r till besvar, vara.

Kalla: 1177, Barnakuten, Horbart,
Mammasidan
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FOR STARK OCH FRISK
HUD LIVET IGENOM

Canoderm aterfuktar, stirker hudbarriaren och stillar klada.

WACO

AFOTERENS COMPOEITA

100g

ACO

APOTEKENS COMPOSITA
SINCE 1939

Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel fér fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och fér att forebygga aterfall av atopiskt
eksem. Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smérja i 6gon, nésa, 6ron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte till personer med
Sverkénslighet mot karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, www.aconordic.com o




Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och
endokrinologi

och f.d. 6verldkare
och Klinikchef vid
medicinska kliniken
i Helsingborg.

Darfor ska
du se upp for

Blodtrycket har blivit ett begrepp for alla och alla
kanner till att det inte ar bra med for hogt blodtryck.

Blodtrycket skall vara mycket hogt for att
kérl skall borja brista av trycket. Det ar alltsd inte
dérfér man behandlar utan dérfor att hogre tryck
medfor 6kad risk for stroke, hjartférstoring och
hjértkéarlsinsjuknande. Denna risk utgar inte bara
frén blodtrycket utan i kombination med stillasit-
tande, hoga blodfetter, diabetes och rokning i for-
sta hand. Ju hogre och ju mer av riskfaktorer desto
storre sannolikhet att insjukna. Men observera att
det fortfarande &r for att undvika skador i organ

i kroppen som man behandlar blodtrycket och de
ovriga riskfaktorerna. Behandlingen skall alltid
inrikta sig mot helheten och inte bara blodtrycket.

Forr i tiden lag fokus mycket pa det undre
trycket, diastoliska. Numera kan man samman-
fatta skillnaden s& att det undre trycket dndé &r
den bista indikatorn pé risk fér individer under
50 &rs alder, sarskilt kvinnor. I aldern 5o till 65 r
ar det inte s stor skillnad pé risken mellan det
6vre och undre blodtrycket. I &ldern 6ver 65 ar det
systoliska (6vre) trycket klart bast for att forutsdga
risk. Dock &r det s att de flesta moderna risktabel-
ler bygger pa det systoliska trycket, i kombination
med &lder, rékning, blodfetter och diabetes.

9o till 95 procent av patienterna med hogt
blodtryck far rubriken “essentiell” av det skilet att
man inte finner ndgon orsak till varfér blodtrycket
dr hogt. Dels har man forsokt forklara det som
arftligt och i sé fall med samverkande anlag i flera
gener, men det stimmer inte fullt ut. Mer mojligt
ar att man arver en saltkdnslighet, sd nir man
intar salt (koksalt) stiger trycket. Fetma, stress,
overkonsumtion av alkohol medverkar till utveck-
lingen av hogt blodtryck.

I vissa fall av hogt blodtryck finner man en
medicinsk forklaring, som njursjukdom, karlsjuk-
dom i njurartirerna, och vissa hormonella rubb-
ningar (primir hyperaldosteronism, hyperparat-
hyreoidism, Cushings syndrom, feokromocytom).
Dessa tillstdnd dr emellertid direkt ovanliga och
blodtrycksforhéjningen ar endast en del i symtom-
och sjukdomsbilden. Vissa lakemedel har ocksa en
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hog

tendens att ge blodtrycksférhojning som kortison,
p-piller, vissa anti-inflammationsmedel (NSAID),
cyklosporin och erytropoetin. Nikotin och koffein,
kokain, amfetamin, alkohol och khat ger ocksé
blodtrycksférhojning.

De organ i kroppen som tar skada av ett hogre
tryck ar hjéartat, njurarna, hjarnan och stora och
sma karl (artérer). I hjartat medfor blodtrycksfor-
hojning en forstoring av vinster kammare s att
hjartvéggen blir kraftigare och till viss del bind-
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vavsinlagrad. Detta medfor en ungefar fordubblad
risk for dodlighet och insjuknande i hjartsjukdom.

Njurarna drabbas av si kallad nefroskleros,
det vill sdga skador pé de sma artédrerna i njurarna,
vilket férsamrar funktionen. Njurarna borja lacka
ut Aggvita och visar andra tecken pa dalig funktion.
Hjarnan drabbas av stroke. Av alla patienter som
fér stroke sa beror det till 8o procent pé en propp
som tapper till ett kérl i hjarnan (hjérninfarkt) och

www.doktorn.com

blodtryck

Foto: SHUTTERSTOCK

endast i 5 till 15 procent pa en blédning inne i hjér-
nan. Det &r alltsd ovanligt med ”hjarnblédning”.
Det kan ocksé bli blodning kring spindelvavshin-
nan som omger hjarnan (subarachnoidalbléd-
ning) vilket utgdr ungefér fem procent av de som
insjuknar i stroke.

Stroke ar inte direkt relaterat till blodtrycksni-

van sd det r inte sjilva trycket i sig som far kérl-
skadan att intréffa. I sjdlva verket sa ar blodtrycket P
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Med blod-
tryck menar
man den
spanning som
finns i en ar-
tar (karl som
for blodet
fran hjartat),
i kroppen

och van

ligtvis i%{

artar som for
blodet )
utiarmen.

i genomsnitt 1I50/90 mm Hg hos individer som
insjuknar i stroke. Hogt blodtryck har en skadlig
effekt pa kirlvidggarna i artdrerna (blodkarlen som
for blodet fran hjértat ut i kroppen) och forvérrar
den aderforfettning (=aderférkalkning) som &r
s& vanlig i dessa karl. Aven kirlen i 6gonbottnarna
tar skada av hogt tryck, liksom andra smakarl i
kroppen.

Det ar 16nt att behandla blodtrycksférhojning
déarfor att man far en riskreduktion for att insjukna
i stroke pé 30 till 40 procent, kranskérlssjukdom i

hjartat (hjartinfarkt) minskar med 20 procent och
hjartsvikt minskar ocksé med cirka 20 procent.
Det &r en livslang behandling och trots livsstilsfor-
andringar méste de allra flesta rikna med att ta
blodtryckssankande ldkemedel.

Viktreduktion, minskat saltintag, minskad
alkoholkonsumtion och 6kad fysisk aktivitet mins-
kar blodtrycket. For att minska risken att insjukna
i hjartkarlsjukdom ar det viktigt att sluta roka,
minska intaget av méttat fett, 6ka fiskkonsumtio-

BLODTRYCKET

Med blodtryck menar man den span-
ning som finns i en artar (karl som
for blodet fran hjartat) i kroppen och
vanligtvis i den artar som for blodet
ut i armen. Pulsationer i artarerna
uppkommer av att hjartat drar sig
samman (sl&r) och vid sammandrag-
ningen pumpas blod ut (hjartfasen
systole). D& blir det ett hdgre tryck
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i kérlet (systoliskt tryck) an det blir
nar hjartat "vilar sig”, det vill saga
nar det tillfors nytt blod (diastoliskt
tryck). Darfor talar man alltid om det
ovre, hogre, systoliska trycket och
det undre, lagre, diastoliska trycket.
Vi mater blodtryck i mm kvicksilver-
pelare och med det menas hur hogt
trycket orkar lyfta en kvicksilverpe-
lare av ett visst omfang, s& enheten

pa trycket, egentligen vatskespan-
ningen i blodpelaren i artaren, blir
mm Hg. Oftast mater vi blodtrycket
i liggande eller helst i sittande efter
10 till 15 minuters vila.

Vad ar da ett "normalt blodtryck”?
Normalt betyder bade det vanligaste
men det betyder aven det optimala.
Biologiskt optimalt skall blodtrycket
vara under 120 systoliskt och under
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Foto: SHUTTERSTOCK

nen, minska totala fettintaget, 6ka konsumtionen
av frukt och gronsaker. Livsstilsforbattringar
ersdtts inte av ldkemedel!

De lakemedel som kan komma ifraga ar av flera
olika verkningsmekanismer och indelas dérfor i
olika klasser som var for sig har fér- och nackdelar.
De vanligaste klasserna ldkemedel ar vétskedri-
vande, beta-blockerare, kalciumkanalblockerare,
ACE-hdmmare, Angiotensin II receptor blockerare,
aldosteronreceptor blockerare, centralverkande
och kérldilaterande. Det har under senare ar blivit
vanligt att man ger flera olika sorter av lagre doser
till en patient for att fa béttre effekt och inte minst
for att undvika biverkningar. Man r alltsé inte mer
sjuk om man far manga tabletter &n om man bara
fér en! Det dr inte modan vért att behandla med
komplementéra metoder eller alternativa preparat
av det skalet att de flesta inte &r vetenskapligt visa-
de att vara effektiva och om de har blodtrycksséan-
kande effekt, sd dr den i regel s liten att den saknar
betydelse for att minska risken av organskador.

Ofta far man prova sig fram mellan olika typer
av blodtryckssankande ldkemedel for att minimera
biverkningarna. Detta ar sjalvklart viktigt da de
flesta behandlar under ménga r och d& man inte
onskar forsamrad livskvalitet. Det hdnder ganska
mycket pé ldkemedelsutvecklingen for att minska
hjért-kérlsjukdom, men det tar manga ar innan ett
nytt lakemedel har utprovats ordentligt s& att man
kan kénna sig trygg med behandlingen. Den fak-
tiska mélsattningen av behandlingen 4r att minska
insjuknanden och dédlighet. Nya ldkemedel bor
alltsa ha visat denna effekt innan man pabérjar
behandling, det vill sdga man bér inte noja sig med
att de "bara” sanker blodtrycket bra.

Referenser:

1. SBU. Mattligt forhajt blodtryck, rapport 170, 2004 (se
www.sbu.se)

2. En genomgéng av de lakemedel som sanker blodtrycket.
Lakemedelsformansnamnden. www.Ifn.se 2008.

3. Graham | et al. European guidelines on cardiovascular di-
sease prevention in clinical practice; executive summary.
European Heart Journal 2007; 28; 2375-2414

80 diastoliskt medan vi fortfaran-
de biologiskt kallar normalt blod-
tryck for varden 120-129/80-84
mmHg och sen hogt normalvarde

i gransen 130-139/85-89 mmHg.
Det betyder att blodtrycket inte
kallas for hogt blodtryck forran
det ar cver 140/90 mmHg och man
borjar i regel inte behandla forran
det ar nagot hogre.

www.doktorn.com

4 FRAGOR OM

BLODTRYCK

Allméanlakare Anders
Halvarsson svarar pa
nagra snabba fragor om
blodtrycket:

Som lékare, vilken
ar den vanligaste
fragan man far nar
det géller blodtrycket?
Varfor har just jag drabbats av hogt
blodtryck, vilka ar riskerna, kan jag gora
nagot at detta sjalv utan medicinering
och mésta jag ata medicin resten av livet.

Hur ofta ska man kontrollera

blodtrycket?
Nar trycket val stabiliserats pé& en opti-
mal niva och det fungerar bra med medi-
cineringen tycker jag att det racker med
ett lakarbesok om éret i samband med
receptforskrivning, samt att man efter
ett halvar gor en matning av skoterska.
P& manga vardinrattningar finns aven
majlighet for sjalvkontroll. M&nga kdper
sig en blodtrycksapparat for sjalvkontroll.
Lika viktigt som att man mater sitt blod-
tryck vid ett par tillfallen om &ret &r det
lika viktigt att man inte blir alltfor stres-
sad av sitt matande!

Har attityden och kunskapen kring

hogt blodtryck férandrats genom

aren?
Jag anser nog att kunskapen kring
blodtrycksproblematiken har 6kat genom
aren och att man forstér viken av att ha
ett for personen optimalt varde utan att
man besvaras av for mycket biverkningar
av medicinerna. Har har vi idag en hel rad
med olika mediciner att kunna valja bland
for att kunna se vad som passar och
fungerar bast.

Vad ar det viktigaste enligt dig att

tanka pa nar det kommer till hogt

blodtryck?
Forutom att se till sjalva blodtrycksvar-
det maste man se till personen som hel-
het och vilka andra riskfaktorer som finns
med i bilden som diabetes, blodfetter och
vikt. Hur ar det med levnadsvanorna med
kost motion, rokning och alkohol?
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DU KOPER REVAXOR PA APOTEK. FRAGA
GARNA APOTEKSPERSONAL OM RAD.

Revaxor’

ORONVARD

Revaxor Olja
forbattrar orats naturliga
rengoringsmekanism

Oronvaxet skyddar hérselgdngen mot bl.a. infektioner. Smuts
och gamla hudceller fastnar i vaxet och rensas bort nar vaxet
sakta ror sig utat.

Revaxor Olja 6ronspray mjukar upp 6ronvax sa att det lattare
kan rinna ut av sig sjalvt.

Revaxor Olja forebygger uppkomst av vaxproppar genom att
forbattra den naturliga rengéringsmekanismen.

Den vardande oljan minskar ocksa klada och irritation orsakad
av torr hud i horselgangen.

Orat ska inte skoljas ur vid anvandning av Revaxér Olja.

Revaxor Olja kan anvandas av vuxna och barn over 1 ar.

Revaxor 6ronvaxlosande oronvard. For att I6sa upp vaxproppar
behover du 6ronvaxlésande Revaxor 6rondroppar eller
oronspray.

Las alltid bruksanvisningen innan anvandning.

Las mer om 6ronvax och Revaxor pa www.revaxor.se

SrioN

PHARMA  Orion Pharma AB | 08-623 64 40 — www.revaxor.se
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Ett av de allra vanligaste

besviiren ar att 6gonen upp-
levs som torra. Anledningen kan
vara att kroppen producerar for lite
tarar eller. att trarna héller for dalig
kvalitet. Yttre faktorer som likemedel,
manga timmar framfor datorskédrmar
eller en miljo som dr dammig eller
varm kan ocksa orsaka torra 6gon. Be-
svér kan vara att 6gonen kanns torra,
att det svider och skaver men ocksé
att det blir suddigt eller jobbigt att se
och det kan kdnnas som det &r skrap i
Ogat. Man anvander 6gonen konstant
under en dag sd symtomen kommer
vanligtvis pa kvéllen. En annan faktor
ar lder, ju dldre vi blir desto mer avtar
produktionen av tarvitska. For att
forebygga kan man tianka pa vilka mil-
joer man vistas i och hur mycket man
sitter framfor skiarmar, att anvianda
glasdgon och ha korrekt arbetsstall-
ning. Det finns receptfria medel som
skyddar och &ven andra typer av nya
behandlingar som hjilper om man har
torra 6gon sa prata med apoteksperso-
nal eller lakare om tips och rad.

At andra hallet ir det inte

ovanligt att istdllet drabbas
av rinnande 6gon, det kinns som

www.doktorn.com

Besvar med ogonen kan upplevas som bade besvarande och
irriterande men ocksa oroande, manga tycker det ar otackt
med tanken pa att fa problem med ogonen. Det finns ett
antal ogonbesvar som forekommer mer ofta an andra och
du kan forebygga, lindra och behandla dessa.

Text: ANDERS AKER

VANLIGA

|Lag mer om
Bgongjukdomar
pé DOKTORN-com

OGONBESVAR

tararna stor synen och att 6gonen helt
enkelt téras upp. Anledningen kan
vara sé enkel som stark blast eller kyla
och dé &r det helt normalt men det
kan &ven vara pd grund av att 6gats
yta retas av nagot som damm eller rok.
Rinner 6gonen inomhus kan orsaken
vara stopp i tdrkanalen i 6gonlocket.
Rinnande 6gon drabbar framst éldre
och ar ofta ofarligt och bara normalt.
Det basta man kan gora ar att und-
vika miljoer dar man kénner att det
forvirras. Ar orsaken diremot stopp

i tdrkanalen beh6ver man soka vard
sé tdrarna ar kladdiga och inte bara
vattniga, prata med varden dd man
behover atgérda stoppet.

De allra flesta besviras na-

gon gang av roda ogon. Orsa-
kerna bakom réda 6gon varierar brett,
det kan vara allt frdn allergier och in-
fektioner till lindrig 6gonsjukdom som
kan lédka av sig sjélv till allvarligare
ogonsjukdomar som kréver ldkarbesok
och vard. R6da 6gon kan dven uppsté
vid ofarliga blédningar under 6gats
bindehinna. Andra orsaker till roda
Ogon 4r sa kallad regnbégsinflamma-
tion, akut glaukom och direkta skador
pa 6gonen. Som tumregel &r ett rott

Oga allvarligare 4n tva réda 6gon.
Precis som orsaken bakom varierar
dven symtomen vid roda 6gon, det kan
vara vark, smarta, kldda, svullnad, for-
sdmrad syn och/eller att 6gat rinner
eller kladdar. Eftersom orsakerna ar
sé varierande och ofta beror pé yttre
faktorer som allergener, skador eller
infektioner ar det svart att férebygga,
daremot kan man behandla lindriga
besvir sjilv. Fraga pa apoteket och
beskriv besvir och symtom. Ar man
déremot osdker, har mycket ont eller
har gétt med besvéaren ldnge bor man
istéllet kontakta varden.

Ménga gar med 6gonbesvir till och
fran, for vissa forvarras dessa under
perioder som vinter da luften &r torr-
rare eller varen och sommaren med all
pollen. P4 alderns host blir det ocksa
vanligare att fa problem med 6gonen
och det finns andra 6gondkommor
som kan uppstd: glaukom, grastarr,
aldersforandringar i gula flicken och
ogonforandringar i samband med dia-
betes. Torra, rinnande eller r6da 6gon
ar dock nagot som drabbar de allra
flesta ndgon géng i livet och som man i
viss man kan ta hand om sjilv.

Kélla: St Eriks 6gonsjukhus,
www.doktorn.com, www.1177.se
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STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

frdga doktorn
v Anders Halvarsson svarar

ekt |

ﬂ Anders Halvarsson &r specialist i allmanmedicin.

Fler fragor
g svar finns pa
www.doktorn.com

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

evar sedan tidigare. [ varie aummer av Morkbrun avféring, ar det nagot att oroa sig éver?
9 ' J Laser man péa natet séa star det att det ar det

DOKTORN publiceras ett urval av fragor. svarta som &r farligt. Men det beror ju p& hur man
ser pa det, men mitt ar valdigt mérkbrunt och det
har kommit ibland, ar det nagot jag borde kolla upp?

(]
' Eller kan jag géra nagot sjalv?
u Per, 31

‘ Olika nyanser av brunt ar det normala. Oftast
i beroende p& vad man atit. Ar det kolsvart eller att

Orolig 6ver avforingen

W= | vart ¢
. man ser synligt blod skall det undersdkas, liksom
om man har olika symtom tydande péa blodbrist eller
ont i magen pé& olika vis. For att se om det ar blod i
Anders Halvarsson avforingen brukar man se pa 3 avforingsprover med
Specialist i allmanmedicin. nagra dagars eller veckas mellanrum liksom att man

ocksa ser pa hur rutinblodprover/varden ser ut.
Anders Halvarsson

Anders Hallén BEROR MAGPROBLEMEN
Specialiserad p& hud- och kénssjukdomar. PA TIDIGARE CANCER-
BEHANDLING?
Nar jag var 8 ar drabbades jag av cancer och
rfsu blev l:{ehandlad med cellgifter samt stralbe-
o ) ) handling. Har sedan dess haft problem med
RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar magen. Kan det hénga ihop pa nagot s&tt?

pé fragor som ror sex, sexualitet och samliv. Att det &r en biverkning av behandlingarna?
Jens

Det kan mycket val ha med tidigare be-
handlingar att géra. Ar det besvar som fort
andrat sig eller andrar sig cver tid bor du
Lékemedelsverket forstés soka for detta.

(/\ LAKEMEDELSVERKET

MEDICAL PRODUCTS AGENCY

Legitimerade apotekare och receptarier. Anders Halvarsson
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PSA-VARDE

Hejjag ar en man péa 61 ar. Hur allvarligt skall jag tolka
ett PSA pa 3,5? Jag har aven problem med urinbladsan
sedan 12 ar, intercitel citet, men detta har val inget
samband med mitt hoga PSA?

Bo Hagg

Har du ingen arftlighet for prostatacancer och inga
besvar att tala om fransett cystiten tycker jag du
kan vara lugn. Jag gar utifran att man undersckt din
prostata. Vid en godartad prostataforstoring har

Brannande kinder
man ocks& en viss forhajning av vardet dven om det nér‘jag ater choklad

inte handlar om cancer. Har man nu borjat med prov-
tagning kan det vara av varde att ta om provet om
6-12 m&nader som jag nog inte tycker i sig ar speci-
ellt hogt i ditt falll Man bor géarna ha last igenom So-
cialstyrelsens folder "0Om PSA-prov” innan man borjar
med provtagningen. | ditt fall har man sékert gjort en
cystoskopering och tittat in i urinbldsan eftersom du
nu fatt diagnosen interstitiell cystit. S& du har sakert
kontakt redan med urolog.

Anders Halvarsson Du ar troligtvis overkanslighet mot ingéende amnen.
Anders Halvarsson
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Varje gang jag ater choklad, oavsett om det ar Ma-
rabou, kakdeg, kladdkaka osv, sa kanner jag att det
branner pa mina kindben. De blir ocksé valdigt réda
och varma. Denna reaktion kommer nastan direkt nar
Jjag ater choklad vilket ar konstigt i och med att det
inte hunnit komma ut i kroppens omlopp &n? Min pappa
sager att han kanner likadant. Varfor blir det sa?
Jenny, 26

ANG
LUSTEN!

Hitta pirret och energin med
ett kosttillskott fran RFSU!
Fler lustfyllda tips hittar du

AN e a lustocheneragi.se.
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, Anders Halvarsson svarar
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TORRA SLEMHINNOR EFTER
BAKTERIELL VAGINOS

Hej! Efter att ha haft problem med
bakteriell vaginos under ett ars tid
har jag fatt ta antibiotika for det
och har upplevt efter kur och under
mina besvar att min normala balans
i underlivet varit rejélt rubbad och
gj sig lik som den en gang varit. Jag
upplever att den &r mycket torr-
are och inte samma fléde. Kommer
det alltid att vara sa eller kommer
jag fa tillbaka min normala balans
igen? Har hort att ta antibiotika kan
gora slemhinnorna torrare? Vart att
notera ar att jag aven har en kop-
parspiral. Vore jattetacksam for
svar, tack!

Amina, 26 8r

Den bakteriella vaginosen i sig ar en
rubbad bakterieflora och dven om

en antibiotikakur avser att ratta till
detta s& fungerar det inte alltid. Om
tiden far ga sa lar det nog ratta till
sig, men jag tycker du skall soka s8
att man far kontrollera slemhinnorna
och floran i din slida.

Anders Halvarsson

KAN NOTALLERGIKER
ATA KOKOS?

Kan notallergiker &ta kokos? Tack for
svar!
Charlotte, 16

Allergi mot kokos far anses vara sall-
synt varfér en person med notallergi
torde tala kokos.

Anders Halvarsson

28 | DOKTORN Nr 1 - 2018

ﬂ Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.

Hjalp
mot dalig
andedrakt

i

Hej, Jag har férstatt/hort att jag ibland har dalig andedrékt, har nu fragat
min doktor och d@ven tandlékare, dessa svarar "vi kan inte se nagot pro-
blem". Jag har fér 3 manader sedan slutat med ost och mjélk, har kanske
det blivit nagot battre? Dock kvarstar mitt problem och jag k&nner mig
valdigt osdker och drar mig undan. Verkar som den "unkna lukten" fram-
trader mer pa eftermiddag-kvall. Handlar det om fér héga svavelféren-
ingar och i sé fall, vad bér jag undvika att &ta/dricka? Och vad bér jag dta/
dricka mer?

Charlie, 28 8r

Har man uteslutit ndgot i munhalan ar det alldeles riktigt att det ror sig
om olika typer av svavel- eller kvaveforeningar som bildas i tarmen och via
blodet kommit till lungorna och utandas. P& likande satt ar det med vitloks-
doften, amnen som man andas ut. Spelar séledes ingen roll hur mycket man
borstar och petar i tanderna eller skrapar pa tungan osv. Man kan pd vissa
specialkliniker mata halten av dessa amnen i utandningsluften nar man
andas ut via ett sugror. Viktigt pa det stora hela att man dricker bra med
vatska utan att man Gverdriver. Det har kan ju fullt klart vara ett gissel och
nagon saker enkel forklaring hur man skall ga till vaga har man inte. Man far

som du gjort utesluta vissa saker i fodan och se om det kan bli battre.

Anders Halvarsson

Hjélp vid IBS-besvar

Har en dotter som har diagnos IBS.
Finns det ndgon hjalp att f4? Som
mamma kanner man sig hjalplés nar
ens vuxna dotter (27 &r) ringer och
bryter ihop nar sa mycket for hen-
ne férstors. Hon litar inte pa magen
och tror att hon ska bajsa pa sig.
Hon har aven migran sedan barn-
dom som jag tror kan ha bidragit till
detta pga medicineringen. Hon har
sokt hjalp flera ganger och provat
diverse dieter som LCHF, laktos
med mera. Vad bor vi géra? VC och
akuten har hon redan besokt ett
antal ganger.

En oroande mor

Har man fatt diagnosen och blivit
utredd for andra tarmsjukdomar
forscker man ju pé olika vis att lind-
ra besvaren. En klen, men dock trost,
ar ju att det ar ingen livshotande
sjukdom &ven om jag har full respekt
for besvaren som sadana. Man bru-
kar pa storre sjukhus ha sé kallade
IBS-team dar olika specialister ingér.
Jag tycker ni underscker vad som
finns for hjalp att kunna fa i narhe-
ten av dar ni bor. Pa Ersta sjukhus

i Stockholm har man en mycket val
fungerande enhet for bland annat
den har typen av magbesvar.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com
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*SCA Study 2013, UK, US, DE, IT, MEX, RU, self-reported methodology, data on file not published

DISKRETASTE SKYDDET NAGONSIN

1 av 4 man over 40 upplever urinlackage*. Ta kontroll och hall
dig frasch med det diskreta droppskyddet TENA Men Extra Light.
BESTALL GRATISPROV PA TENAMEN.SE
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Anders Hallén svarar

N

a

Kortison-
tabletter
och rosacea

Jag vet sedan tidigare att anvan-
dande av kortisonkramer i ansiktet
kan forsamra eller framkalla rosa-
cea. Galler samma vid anvandande av
kortison i tablettform? Kan t.ex. en
langre kur av Prednisolon forvarra
om man redan lider av rosacea?
Kvinna, 30

Det ar lokal anvandning av starkare
kortisonkréam som orsakar/férvarrar
rosacea. Det ar ovanligt att kortison-
tabletter péverkar rosacea.

Anders Hallén

UTSLAG UNDER BROSTEN

Under brosten har jag fatt stora
réda utslag, som svider. Ar det en
svamp? Hur ska den behandlas?
Oliva

Det kan vara en svampinfektion och
den behandlas i forsta hand med
luftning samt med kombinerad salva
med kortison och svampmedel, t.ex.
Daktacort. D8 bor det battra sig pa
ca 10 dagar.

Anders Hallén

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

SALVA MOT TRANG FORHUD

Hej. Jag har trang forhud och har fatt salva mot det. Men salvan he-
ter Cortimyk och &r mot fotsvamp enligt lappen som ar med. Kan jag
anvanda den salvan?

Patrick, 20

Informationen ar lite knapphandig men den vanligaste orsaken till
trang forhud (om vi undantar infektioner) ar en sjuka som heter lichen
sclerosus et atroficus (namnet &ar en beskrivning av de symtom som
uppkommer). Nagon effekt av Cortimyk pa den har man inte men val
med starkare kortisonsalvor. Fréga en gang till!

Anders Hallén

L]

Torra ogonlock

Hej, Fragar at min dotter som ar 26 ar och har haft besvar med att hen-
nes dgonlock blir réda och torra som nu kommit tillbaka. Hon har det lite
stressigt i sitt liv just och detta gor att hon tycker det hdr med 6gonen
blir extra jobbigt. Hon vill inte anvéanda kortison och oroar sig vad det
beror pa eftersom det kommit tillbaka nu. Vad kan det vara som gor att
hon fatt tillbaka besvaren? Kan det vara nagon allergi? Hon ar noga med
sina hudprodukter och ser till att anvanda parfymfritt och produkter utan
en massa otéacka kemikalier. Hon &r @ven noga med vad hon &ter och ater
mycket grénsaker etc. Tacksam for svar.

Gun

Ogonlockseksem &r vanligt hos personer som haft bdjveckseksem som
barn. Den tunna huden pa ogonlocken kan ocksé dra pa sig en kontaktallergi,
och det kan d&, forutom ogonkosmetik, vara @mnen man far pa fingrarna.
Din fraga antyder att hon haft detta tidigare vilket talar for ett sa kallat
atopiskt eksem — det som hos barn sitter i vecken. Det receptfria prepara-
tet pé apoteket, 1% hydrokortisonsalva, gér bra att nyttja dven p& dgon-
locket under 1-2 veckor, men inte till I&ngtidsanvandning. De kortisonfria
alternativ som finns kraver recept.

Anders Hallén

Foto: SHUTTERSTOCK
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Kan hund béira
pa manniskoskabb?

Kan hund béara p& manniskoskabb? Jag undrar hur man
behandlar hunden om familjen drabbats av skabb (man-
niskoskabb). Kldder ska tvattas och mébler och mattor
tvattas eller vadras i flera dygn. Hur gér man med
hunden? Kan den bara skabb som sedan atersmittar?
Katarina, 47

Skabbkvalstret ar i princip vardspecifikt och etable-

rar sig inte pa fel varddjur, dvs hundens skabb ger inte
bestaende infestation hos méanniska. Skabbdjuret ar be-
roende av att sitta pé sitt varddjur och dor inom négra
dygn. S& n&got behov av att totalsanera hela bostaden
foreligger inte, det racker med géngklader och sangkla-
der.

Anders Hallén

AVSKALAD HUD PA FOTTER

Hej, min dotter fyller 11 ar och har fatt problem
med att huden pa fétterna skavs av i stora bitar.
Huden under &r fin men lite rédare. Hon har haft
detta under samma tid i mindre omfattning dven
pa fingertopparna. Detta borjade for nagra
veckor sedan. Det gor inte ont. Hon har inga an-

dra hudproblem eller allergier.
Donna

Detta symtom kan ses efter infektion men andra
forklaringar finns ocksa. Om det fortsatter tycker
Jjag att ni skall soka men tills vidare kan ni anvanda
vanlig aterfuktande som t.ex Miniderm.

Anders Hallén

ATERKOMMANDE BLASOR PA NASAN

Hej! Jag har haft aterkommande besvar med stora
blasor pa nasan. Det bérjar som en liten finne och sen
nar jag vaknar nasta morgon har det blossat upp till
en stor vatskefylld blasa. Vad ar detta? Det gor inte
sarskilt ont och kliar inte. Tacksam f6r svar.

Kille, 17

Den skulle man vilja titta pd, men det l&ter som en
herpesinfektion.
Anders Hallén

www.doktorn.com

Baltros kan
bryta ut nar
som helst

Du bar formodligen redan pa
viruset som orsakar baltros
och vaccination minskar
risken att drabbas

Viruset som orsakar vattkoppor forsvinner aldrig ur
kroppen. Det kan nér som helst &teraktiveras och
orsaka baltros.

e Néstan alla vuxna bar pa viruset och riskerar
darfor att utveckla baltros.

e Man réknar med att 1 av 4 kommer att fa baltros
nagon gang i livet.

o Biltros dr en sméartsam sjukdom som paverkar
nerver och hud pa delar av kroppen.

e Baltros ar inte bara utslag. Det kan aven leda
till andra allvarliga komplikationer som langvarig
nervsmarta som kan vara i manader eller i vissa
fall till och med ér, eller till syn- eller horsel
nedséattning.

Efter 50 ars alder ar risken
dubbelt sa stor att du far baltros.

Du som &r dver 50 ar kan forebygga béltros
och minska risken att drabbas
av langvariga nervsmartor genom
att vaccinera dig.

baltros-vaccin.se

Prata med din lakare
eller las mer pé& var e MSD

hemsida.
08-57813500



Anders Hallén svarar

TCA-PEELING

Vad innebar tca-peeling och varfor
ar en san behandling sa dyr?
Nadya, 27 &r

Tca (tri chlor acetc acid) &r kemiskt
besléktat med attiksyra. Det ar en av
flera etsande kemikalier som nyttjas
for hudbehandling. Detta ar inget som
utférs inom sjukvarden utan ar en
kosmetisk behandling och prissatt-
ningen blir darefter.

Anders Hallén

PROBLEM MED
MYCKET FORHUD

Hej! Jag har valdigt mycket
forhud. Dels ar det svart att an-
vanda kondom och dels svullnar
den ganska ofta efter sex. Jag
har kontaktat vardcentralen om
detta men de har inte kunnat ge
mig ndgot vettigt svar alls, inte
ens vem som ska kontaktas. Sa
nu undrar jag: vad ska jag gora?
Vem kontaktar jag? Tack!

J

Du behdver traffa en urolog. Bor
du sé att du kan scka sjalv sa gor
det. Annars far du be vardcen-
tralen om en remiss.

Anders Hallén

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.

Blir inte brun i ansiktet vid solning

Hej Nar jag var yngre sa blev jag utan nagra problem solbrénd éver hela

kroppen, men nu de senaste aren sé blir jag fortfarande brun éver krop-
pen men dock ej ansiktet, det blir mer at det réda hallet. Jag har inte gjort

nagot speciellt med min kropp sa jag vet inte varfor jag inte langre blir

bruniansiktet.
Krister

Om du alls inte pigmenterar i ansiktet kan det vara pigmentforlustsjukdo-

men vitiligo. Jag tycker du skall visa upp dig fér ndgon om detta besvarar

dig.
Anders Hallén

BROMSBRETT SOM
FORTFARANDE KLIAR

Hej! | somras, tror det var i
slutet av juni sa blev jag biten
av en broms. Min handled, dar
jag blev biten, svullnade upp
véldigt mycket och var svullen
i ndgra dagar. Men fortfarande
ett halvar senare sé kliar det
ibland och jag ser bettet som
blivit som en liten hard kula.
Vad beror detta pa och vad
borde jag gora?

Karin, 38

Later som ett valdsamt broms-
bett. Du har rimligen fatt en
liten lokal arrbildning som delvis
underhalls av kliandet. Du kan
prova en omgang med recept-
fri hydrokortisonsalva som du
smorjer 2 ganger dagligen i ca
10 dagar.

Anders Hallén

FARLIGT ATT ATA IPREN
2 DAGAR/VECKAN?

Hej! Jag har markt att om jag
tar tva Ipren om dagen i tva
dagar varje vecka sa lyckas
Jjag halla min cystiska acne un-
der kontroll. Ar det farligt att
ata Ipren tva dagar i veckan? /
Kim, 29

Osannolikt gott behandlings-
svar! Langtidsbehandling med
preparat av typen Ipren brukar
man avréda fran. | forsta hand
skulle jag rekommendera an-
nan behandling for din akne,
det finns botande sadan du
kan fa hos hudlakare. Men
Ipren tva dagar per veckan kan
knappast ses som en hogrisk-
behandling.

Anders Hallén
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Tips och rad for en vardag med stomi

Coloplast assistans dr en kostnadsfri service som dr framtagen for att stotta
dig i din vardag med stomi. Vi vet att det ibland kan uppsta frdgor och
funderingar i livet med stomi, sé vi finns hdr for dig med support, rddgivning
och inspiration for ditt dagliga liv.

Med Coloplast assistans far du:

« Mogjlighet till rédgivning méndag-torsdag kl 8-16.30 och fredag kl 8-15

- LOpande tips och tricks for att underldtta ditt stomiliv

« Skrdddarsydd information utifrdn din stomityp

- Hjdlp att ta kontroll dver din situation — F NIl

- Tidningen assistans som utkommer 3 ggr/ar ‘ﬂ .o e ﬁ
148

Ga in pa stomi-assistans.se for att anmdla dig
redan idag eller ring oss pa tel 0300-332 56.

Coloplast’

“=assistans
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rfsu

BYXMYNDIG

Jag undrar nar man blir "byx-
myndig"”. En del séger att det

ar 15 ar, andra sager att man
maste vara 16 ar. Vilket &r ratt?
Antonia, 14 8r

Den lag vi har i Sverige sager
att man inte far ha sex med
nagon som ar under 15 &r. Lagen
ar en skyddslag som finns till
for att skydda barn/ungdomar
fran att bli utnyttjade av aldre
ungdomar eller av vuxna. Det ar
inte den under 15 &r som gor
nagot brottsligt utan ansvaret
ligger alltid p& den som ar cver
15 &r. Men tanken med lagen ar
inte att straffa tva& unga som
ar ungefar lika gamla fran att
ha sex med varandra. Det galler
exempelvis om en 16-8ring som
haft sex med en 14-&ring.
RFSU

P-PILLER

Jag har atit p-piller i 5 ar och jag und-
rar om slemhinnan kan paverkas av
vissa mediciner. Vissa ganger ar slidan
kruttorr hur upphetsad jag &n &r. Kan
det bero pa mina p-piller?

Kvinna, 22

‘\ Slidans slemhinna kan
I, reagera p& olika lake-
medel och ibland &ven
pa p-piller. Men det
finns ocksa flera andra
orsaker till torrhet i sam-
band med sexuell upphets-
ning. For att du ska fa ratt

vagledning kan du kontakta en ung-
domsmottagning, barnmorskemottag-
ning eller en gynekologisk mottagning
for rddgivning. Om du i perioder haft
torrhet i slidan kan du ocks& prova att
fora in ett finger inoljat med oparfy-
merad olja i slidan morgon och kvall for
att starka slemhinnan i slidans vaggar.
Olja kan inte anvandas tillsammans
med kondom eftersom kondomen kan
gé sonder av olja.
RFSU

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
frégan kan vara anonym.

Min dotter ar lesbisk

Vart kan man som férélder vanda sig nar man fatt reda pa att ens dotter ar

lesbisk? Det uppstar s manga fragor. Finns det nagon forening eller liknan-

de som man kan véanda sig till och fa stod och rad? Kanske fa traffa foraldrar
som kan dela med sig av sina erfarenheter.

Forélder, 42 &r

Du kan exempelvis vdnda dig till RFSL, Riksférbundet for homosexuellas,
bisexuellas, transpersoners och queeras rattigheter och néagot av de lokala
natverk som organisationen har for foraldrar.

| Stockholm finns Stolta foraldrar. Du kan hitta mer information p& http:/
rfslstockholm.se/medlemsgrupper/stolta-foraldrar | Goteborg har RFSL:s
tidigare natverk Stolta foraldrar ocksa bildat en egen organisation: http:/
stoltaforaldrar.se Du kan ocks& stka pé vilken ort det galler och undersoka
vilken verksamhet som finns just dar du befinner dig.

RFSU

Kommer for snabbt

Mitt problem &r att jag alltid kommer f6r snabbt. Vad kan man géra for att
motverka detta? Oftast tar det inte langre an ndgon minut. Skulle verkligen
vilja veta om det gar att gora nagot at detta.

Kille, 26 &r

Ofta hanger tidig utlésning ihop med samlag. Om det &r s& for dig kan du
prova att variera mellan olika tekniker nar du har sex. Exempelvis kan smeksex
eller oralsex gora att stimuleringen av penisen blir lite mindre kraftfull och
det blir da l&ttare att kunna njuta langre. Det kan ocksé vara till hjalp att for
en stund helt slédppa fokus p& den egna njutningen och ha full fokus pé& sin
partner istéllet. D& kan du f& en paus i stimuleringen som gor att utldsningen/
orgasmen drgjer lite langre. Det finns ocksa satt att trana upp sin formaga
att kontrollera utldsningen/orgasmen. Bra &r att gora detta vid onani. Gor

s& har: Nar du kanner att du ar pa vag att komma stannar du upp, helt och
héllet, tills upphetsningen lagt sig och penis kanske mjuknat ndgot. Darefter
fortsatter du onanera tills du &ter ar pa vag att komma, da du gor ett nytt
avbrott. Upprepas detta ett antal ganger tills du slutligen |&ter det g&. Nar du
tranat pa detta under nagra veckor kommer du att kdnna att du beharskar
din utldsning lite battre. Det géller att ha talamod!

RFSU

Foto: SHUTTERSTOCK
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Trotta, grusiga eller
rinnande 6gon?

Det kan vara symtom pa torra 6gon.

For 8 av 10 beror det pa att 6gats yttersta
skyddande skikt, lipidskiktet, inte lyckas halla

kvar fukten — den avdunstar.* Tearsagain lipidspray
stabiliserar lipidskiktet, vilket minskar avdunstningen.
Manga upplever omedelbar lindring, men full effekt
uppnas vid regelbunden anvandning.

Las mer pa tearsagain.se

| tearsagaif ew
tea2ed"  tearsagain
=_m Senuitive

tearsagain o

En lipidspray som bevarar

ogats naturliga fuktighet b al

Ko Ll
ALl
Las bipacksedeln fére anvandning.

“Heiligenhaus, A. et al. Diagnosis and differentiation of Dry Eyes Disorders. Ophthalmology 1995,92-6-11, Lemp, M.A et al. Distribution of

Aqueous-Deficient and Evaporative Dry Eye in a Clinic-Based Patient Cohort: A Retrospective Study. Cornea. 2012;31(5):472-478

Problem med 51"0 nvax

“a

nmme A
R

Al by

Vaxol avlagsnar 6ronvax samt lindrar klada

Vaxol mjukar upp och avlagsnar éronvax samt vaxproppar. Innehaller naturlig olivolja som ®
aven lindrar kladda och irritation orsakad av torr hud i horselgangen. Vaxol &r en effektiv VAXOL
och naturlig produkt som ar enkel att anvdnda. Kan anvandas av vuxna och barn &ver 1 ar.

Las bipacksedeln fore anvandning. Mer information pa vaxol.se

2018-09

abigo)  ABIGO Medical AB, Telefon 031-7484950
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fragan kan vara anonym.

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pé fragor som ror sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sé att fragestallaren och den som eventuellt ingar i

GLIDMEDEL

Jag undrar vilket glidmedel som ar bast.

Alltsg, jag kopte ett forut, men det
torkade ganska sa fort, vilket ju inte
ar bra. Alltsa vill jag ha tips om ett som
inte torkar sa fort.

Mange, 19

Silikonbaserade glidmedel har det
langsta och basta "glidet". Det ar dock
lite dyrare, men racker desto langre
eftersom det endast behovs nagra
droppar. Silikonbaserade glidmedel kan
du exempelvis kopa via oss p& RFSU, via
apotek, eller pé stallen dar de séljer sex-
leksaker. Om du inte anvander kondom
sé kan du aven anvanda vanlig barnolja.
Men tillsammans med kondom sa ar det
endast silikon- eller vattenbaserade
glidmedel som fungerar, eftersom olja
kan forsvaga kondomen.

RFSU

Min orgasm/utlésning dréjer

Jag och min 10 ar yngre fru har ett fantastiskt sexliv med
stor lust och glédje. Det kénns fantastiskt att fa uppleva
detta pa dldre dagar. Jag har dock ett problem som jag inte
vet om det egentligen &r ett problem, men jag har svart att
fa orgasm/utlésning nar vi dlskar. Min erektion &r mycket
bra och jag njuter som bara den men kommer inte dver
troskeln trots att jag ar mycket nara. Nar min fru gor det
med handen funkar det fér det mesta, liksom om jag gor det
sjélv. Jag tror kanske att jag ar sa uppfylld av att kénna hur
hon har det att jag inte kan koncentrera mig pa mig sjalv. Jag
har aldrig i mitt liv varit i ndrheten av for tidig sadesavgéang.
Jag ater inga mediciner och &r fullt frisk till kropp och sjal.
Tacksam for tips eller kommentarer.

Man, 61

Av det du skriver sé later det som att du kommit fram

till en ma@jlig orsak. Kanske beror det p& att du har svart
att koncentrera dig pé dig sjalv i stunden nar det behdvs.
Men kanske behdover du ocksé kraftigare stimulering &n
den du far vid samlaget. D& finns det ndgra knep som du
kan testa. Om du eller din fru haller vid penisroten nar

du narmar dig orgasm, och kanske aven for handen Gver
ollonet emellanat, s& kan det kannas mer. Att testa nya
stallningar kan ocksé ge en annan kansla. Du skriver inte
hur lange du haft svart att f4 orgasm/utlésning. Om det
ar nadgot som tillkommit s& kan det vara bra att underso-
ka kroppsliga orsaker. Exempelvis allman koll av blodtryck,
blodsocker osv. Kontakta i s& fall din vardcentral.

RFSU

RFSU
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GUMMISNODD ISTALLET FOR PENISRING?

Hur fungerar en penisring? Jag undrar, kan man inte lika garna ta en
gummisnodd eller ndgot liknande? Nar man trar pa en gummisnodd
vid penisroten sa fylls ju penisen med blod. Ar det farligt att samla
for mycket blod i penisen eller kan man gora det hur ofta man vill?

Man, 36 ar
L% En penisring (pubisring) har som uppgift att halla blodet kvar i penis
\\ s8 att erektionen inte slaknar. Visst kan man forscka med en gum-

misnodd men den kan vara lite for tunn och det kan ge besvar. Pu-
bisringen ar bredare. Att stoppa blodflodet bér man gora i max 20
minuter annars kan det leda till lokal vavnadsdod.

www.doktorn.com
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Mona, 72 ar ar en pigg och sprudlande kvinna. Fér nagra ar sedan

upplevde Mona problem med égonen. Hon hittade en enkel I6sning.

Mona har ménga jarn i elden och
ett aktivt socialt liv. Fér ndgra
ar sedan drabbades hon ibland
av problem med rinnande
och irriterade 6gon. Kallt v&-

der, blast och sol — de flesta

dagar pa aret var utomhus-

vistelse en plaga.

—Det var verkligen stérande
och irriterande och sades vara
naturligt for dldern. Inget fanns att
gora sades det.

Tipsades om blabar

I en tidning ldste Mona om Blue Berry
Plus Ogonvitamin och hur ménga som
var ndjda med preparatet.

: Varfor Blue Berry ir s bra!

: Blue Berry utvecklades av New Nordic som et
- skréddarsytt dgontillskott. Lutein &r ett naturligt :
- pigment som inte kan tillverkas av kroppen sjélv :
utan maste tillsattas via kosten. :

"Jag berattar
for alla hur
nojd jag ar med
Blue Berry”

—Jag férstod att Blue Berry Plus Ogon-
vitamin innehoéll en midngd natur-
liga dmnen och &dven vitamin
och mineral. Blabar och lutein
hade jag hort talas om men
jag blev dven nyfiken pa in-
grediensen 6gontrost. Mona
beslutade sig for att prova.

Jag ar sa nojd
Ganska snart méarkte Mona att dgonen
kéndes klarare och slutade rinna.
-Idag dr bade min omgivning och
jag sjalv hdanforda 6ver hur bra mina
ogon fungerar och jag berattar for alla
mina vdnner om hur néjd jag dr med
Blue Berry Plus Ogonvitamin. Jag har
forstatt att ménga produkter forsoker
kopiera Blue Berry Plus Ogonvitamin
fran New Nordic men jag sédger till
dem att vélja den med silvertradet
som dr originalet, avslutar Mona med
ett leende.

"Underbart
med klara

Blue Berry
Plus Ogonvitamin

For narmal synformaga

insiehaller vitamin A ech zink som bdrar
tilll aet bibebally normal synlérmaga

Frvswensk bld ouipinalpyodukt

th-u!mn 7
i

Blue Berry &r ett blabérs- och luteinbaserat kost-
tillskott med 6gontrdst plus vitamin A och zink.
Vitamin A och zink bidrar till att bibehélla en
normal syn

Blabar bidrar till hdlsosamma dgon och dess
funktion

Titta efter silvertradet pa
forpackningen. Det &dr din
garanti for en kontrollerad
originalprodukt med fokus
pa kvalitet och sékerhet.

NEW NORDIC

Du kan képa Blue Berry Plus Ogon-
vitamin i din halsobutik, ditt apotek
och pa www.newnordic.se

For mer information ring New Nordics
kundtjanst: 040-239520

: Med Blue Berry Plus Ogonvitamin vet du att du :
: far i dig lutein varje dag tillsammans med fér :
= synen viktiga vitamin och mineral tillsammans :
- med extrakt av det vérdefulla blabaret och den :
< historiskt valrenommerade drten dgontrdst.

APOTEK D (€] apoteket

Blue Berry Plus Ogonvitamin - en svensk kvalitetsprodukt

1. Tillverkad i Sverige med kontroll avseende sékerhet och renhet
2. Originalet — Foérsta svenska égontillskottet med lutein
3. Blabarstablett med specifik sammanséattning

APOTEK HELS@KRAFT (ife Lioyds
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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

OKEJ ATT DELA
TABLETTEN?

Min lékare har halverat dosen
av mitt lakemedel. Kan jag dela
de tabletter jag har kvar av den
hégre styrkan eftersom den har
brytskara?

Christina, 65 8r

Det ar inte sékert att en tablett
med brytskara ger exakt en halv
dos vid delning. Skaran kan vara
avsedd endast for identifikation
eller delning for att underlatta
nedsvaljning, det vill saga att bada
halvorna ska tas. Ské&ran kan ocksé
helt sakna funktion. Om en tablett
med sk&ra kan delas i tva lika stora
delar, med avsikt att ge halverad
dos, ska det framga av bipackse-
deln. Foretaget méaste da ha utfort
speciella studier som visar att
halvorna blir lika stora vid delning
med hjalp av brytskaran. Ar du
osaker pé hur du ska géra bor du
tala med din lakare.
Lékemedelsverket

DUKORAL

Vi ska resa bort och ska darfor
ta Dukoral. Jag har sett att man
inte far ata eller dricka nagot en
timme foére eller efter man tagit
vaccinet. Vad hédnder om man ra-
kar ata direkt fore eller efter att
man tagit Dukoral?

Mats, 41 8r

Dukoral ar kansligt for den sura
miljon i magen. Nar man ater eller
dricker kan magsyraproduktionen i
magen oka och effekten av Dukoral
kan da bli samre eftersom det blir
for surt.

Lékemedelsverket

Regler for lakemedel vid utlandsresa

Jag ska péa utlandssemester. Vilka regler géller for inforsel av I1akemedel till
andra lander?
Stig, 56

Regler gallande inforsel av lakemedel skiljer sig &t mellan olika 1ander. Detta
géller aven lander inom EU. Det ar darfor viktigt att ta reda pa vilka regler som
géller for inforsel av lakemedel i det land du ska &ka till. Skillnader kan till exempel
gélla vilka mangder av ett lakemedel som far foras in samt om ett lakemedel ar
narkotikaklassat eller inte. Om du undrar vilka regler som géller i ett visst land
kan du vanda sig till landets ambassad i Sverige (se externa lankar i hégermar-
ginalen for en lista 6ver ambassader). Om du ska resa till ett land som omfattas
av Schengenavtalet och behdver ta med dig narkotikaklassat lakemedel ska du
ha med dig ett s& kallat Schengenintyg, som du kan f& utfardat pa ett oppen-
vardsapotek.

Lékemedelsverket

Solning och antibiotika

Kan man sola nar man ater antibiotika?
Stephanie, 24 ar

Vissa lakemedel kan orsaka hudreaktioner i kombination med solljus. Om man tar
sé&dana lakemedel kan man fa kraftig solbranna eller allergiska reaktioner av en
kort vistelse ute i solen, &ven om man normalt sett tél solen bra. Klader skyddar
battre an solskyddsmedel mot s&dana reaktioner. Vissa typer av antibiotika, men
inte alla, kan orsaka hudproblem vid solning. Det galler till exempel Iakemedel med
de verksamma amnena doxycyklin och ciprofloxacin. Om ett lakemedel kan orsaka
problem vid solning s& ska information om detta finnas i bipacksedeln.
Lékemedelsverket
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OLIKA BESKED OM
TID FOR MEDICINERING

Hej! Jag tar olika mediciner och en
lakare sager att jag ska ta dom pa
morgonen, den andra lékaren séger
att det ar pa kvillen innan jag lagger
mig. Varfor far jag olika besked?
Allan, 78 &r

Waran och alkohol

Hej, Jag har hjartflimmer sedan nagra ar och dter Warafarin Orion. Ar
det totalférbud att ta ett par glas vin eller ett par 6l till maten ndgon
géng i manaden? Jag har inte heller helt klart for mig vad fér slags mat
Jjag bor undvika. Mitt pk-varde ar stabilt ca 2.2.

Stig, 68 &r

Anledningen till att ett lakemedel
doseras pa morgon eller kvall beror pa
olika faktorer och for dina lakemedel
kan det variera vad en lakare tycker
ar bast. Om det gar vill man helst gora
det sé enkelt som magjligt for patien- Alkohol i mattliga méngder péverkar inte effekten av warfarin. Det
ten. Att koppla intaget till en rutin viktigaste med kosthaliningen under warfarinbehandling ar att undvika
som att ta medicinen p& morgonen vid plotsliga foréndringar av matvanorna. Livsmedel som innehéller K-vita-
frukost kan till exempel vara en fordel min kan minska effekten av warfarin. Man behodver inte undvika dessa
och leda till en effektivare behand- livsmedel helt, men stora mangder bor undvikas och det dagliga intaget
ling. Ar du osaker sa prata garna med ska vara s& regelbundet som majligt. Hog halt av K-vitamin finns bl.a. i
dina lakare om bakgrunden till deras grona gronsaker, bladgronsaker och 6rter. Mer detaljerad information
rekommendationer. om kost finns i lakemedlets bipacksedel. Kontakta din Iakare eller mot-
Lékemedelsverket tagning om du kanner dig osaker pa vad som galler for dig.
Lékemedelsverket

NYHET
PA APOTEK!

Familjapack 'H" )

Protectis|

”
’ - .E'.‘::,‘f.'::f":'

Mjolksyrabakterier med daglig rekommenderad
dos av D, vitamin for mage och immunforsvar.

BioGaia Protectis® ar ett kosttillskott for magen som innehaller mjolksyrabakterien
Lactobacillus reuteri Protectis och vitamin D som bidrar till immunforsvarets normala funktion.

Marknadsfors av Medhouse AB, Barnhusgatan 16, 111 23 Stockholm,
wwuw.biogaiaprotectis.se

€Japoteket B APOTEKD




Flest hundar i
Dalarna, Varmiland
och Gavieborg

Ungefar 15 procent av svenskarna kompisar under morgonpromenaden. finns &garregistrerade hos SKK eller
har hund i hushéallet enligt en ny Antalet hundar i Sverige fortsat- Jordbruksverket. De flesta som del-
undersokning. Antalet sallskapsdjur ter ocksé att oka och nu finns cirka tog i undersckningen menar att deras
totalt sett &r ganska jamnt fordelade 881000 hundar i landet, vilket bety- hundar framst ar till for sallskap, men
over landet, men allra flest hundar der att det bor en hund i var sjunde trots det ar s mycket som en tred-
bor det i Dalarna, Varmland och Gav- hushall. Jjedel av Sveriges hundagare med-
leborg (19 procent), medan stockhol- Det verkar ocksa som att allt fler lemmar i en hundklubb. Lika ménga
marna hamnar i botten med bara 10 valjer att kdpa renrasiga hundar, har dessutom kopt hundrelaterade
procent. 23 procent av de som véljer andelen rashundar med stamtavla tjanster som till exempel hundpass-
att skaffa en hund skaffar ytterligare  fréan SKK har 6kat till 67 procent 2017.  ning, hundkurser och trimning det

en inom négra ar. Det betyder att var ~ Nastan alla hundar som bor ute i senaste aret.

femte hundagare kopplar minst tva landet ar fodda i Sverige och 9 av 10 Kélla: Agria Djurférsakring

OIm Mmarsvin

Sydamerikansk gnagare som brukar bli 4-6 ar gam-
mal

Socialt djur som trivs bast i par eller grupp

Grovfoderatare som behdver ata mycket
hdgkvalitativt ho

Behdver dagligt tillskott av C-vitamin
Brukar tycka om att smaprata och mysa

Kalla: Arken Zoo

Smart for hemmet

En séng med saval inbyggd klimatanlaggning som en v8g med sensorer
kanske vore négot for kelgrisen dar hemma for komfort och hélsa. Med en
integrerad klimatanlaggning héller sangen en jamn och sval temperatur for
hunden eller katten oavsett temperaturen i hemmet. Sangen har dven en
inbyggd vag och sensorer, tanken ar att man som agare kan halla koll pa
sitt husdjurs vikt och somnmadnster vilket gér att man kan upptécka
problem med halsan tidigare. Att behova tvatta tyg och madrasser

har tillverkaren ocksé tankt pa da det gar att ta av dessa separat

utan att stora elektroniken. Man kan dven komplettera sangen

med en aktivitetsmatare som kan fastas pa hunden eller

kattens halsband. Djursangen finns i flera storle-
kar och startar med ett cirkapris om 1000 kro-
nor och aktivitetsmataren forvantas hamna
mellan 200 till 300 kronor. Bada produkterna
skall enligt tillverkaren Petrics finnas ute pa
marknaden i slutet av 2018.
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KATTEN

- POPULARASTE
SALLSKAPSDJURET
| SVERIGE

Drygt en tredjedel av alla hushall i
Sverige har ett séllskapsdjur, och
manga sager sig dromma om en
egen katt eller hund. | narmare

en femtedel av hushallen bor vart
popularaste husdjur — katten. Allra
vanligast verkar katterna vara i
barnfamiljer.

Hela 34 procent, av alla hushall i
Sverige har nagot slags sallskaps-
djur. M&nga barnfamiljer njuter
av en katt, i hushall med barn
under 15 &r har hela 27 procent
katt. Undersckningen visar ocksa
att atta av tio katter ar huskat-
ter och att drygt halften av alla
katter ar utekatter. Nio av tio
katter ar kastrerade eller sterili-
serade. S& mycket som 44 procent
av katthushallen ser gladjeni att
ha tva eller flera katter. Halften
av de som planerar att skaffa ett
husdjur drommer om att skaffa
en vovve, tatt foljd av dnskan

om en katt. Pa tredje plats lever
drommen om ett akvarium. | listan
nedan galler berakningarna antal
djur for hund och katt, medan
ovriga djur galler en estimering
av antal hushall med det aktuella
djurslaget.

VANLIGASTE SALLSKAPS-
DJUREN | SVERIGE:
1.Katt 1 443 000

2. Hund 881 000

3. Akvarium 81 000

4. Kanin 75 000

5. Fagel 46 000

6. Hamster 19 000
7.Marsvin 16 000

8. Reptil 13 000

9. Mus/ratta 8 000
Kélla: Agria Djurforsakring

www.doktorn.com

djurens halsa

Katten Séren har
samlat 650 000 till
hemlosa katter

Soéren Fernstrém, som den stiliga svartvita katten heter, var fréan
borjan en hittekatt som bodde p& katthem. Dit kom hans nuvarande
matte Ann-Sofie och husse Lars Levau och hamtade honom nar han
var liten. Nu &r han en stor och stilig katt, men han har inte glomt
sitt forflutna. Nu samlar han namligen in pengar till hemldsa katter.
Det hela borjade med att Soren fick folja med pa marknader och lag
och vilade sig p& bordet medan matte och husse salde saker. Ma&nga
visade sig vara intresserade av att klappa stilige Soren. S8 matte
och husse bestamde sig for att borja ta betalt per klapp och skanka
pengarna till valgorenhet. Hittills har Soren lyckats samla in 650 000
kronor genom att ta betalt for att gosa, kela och klappas. Méalet ar
att fa ihop 1 000 000 kronor och de fortsatter s& lange Séren sjélv
tycker det ar kul.

Kalla: Agria Djurforsakring

Nu blir det forbjudet
att overge husdjur

Genom att modernisera den trettio ar gamla djurskyddslagen
hoppas regeringen pé att bland annat ge ett battre djurskydd.

Man vill bland annat infora ett forbud mot att overge tamdjur som
till exempel katter och gora det straffbart. Regeringen vill ocksé
stélla krav pé att alla som tar hand om djur innehar tillracklig kom-
petens for att tillgodose djurets behov samt infora ett nytt férbud
mot att trana eller anvanda djur pa ett s&dant satt som kan orsaka
lidande, som vid tavlingar, prov, inspelningar eller forestallningar. |
forslaget ingar dven skarpt forbud mot doping och forbudet mot att
aga kompletteras med ett forbud mot att orsaka djur skada genom
att bland annat anvanda utrustning som kan orsaka djuret lidande.
Forbudet ar ocksa tankt att utvidgas till att omfatta vissa djur pa
cirkus, sé& som sjclejon och elefanter.
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Jarens

Huskattens pi
® Sarskador i
® Magproblem som krékningar, diarré
@ Varbdld (ofta bitsar)

® Avmagring, tappar matlusten
® Problem i nedre urinvdgarna

Raskattens problem

® Magproblem som krékning
® Avmagring, tappar matluste
® Problem i 6vre urinvagarna
® Problem i nedre urinvdgarna
® Sarskador i huden

L5 bl

Kattens vanligaste

halsoproblem

Svenskarna alskar sina katter och tar hand om sina kelgri-
sar allt mer. Det ar dock inte helt ovanligt att katter drab-
bas av livsstilssjukdomar precis som manniskor, sjukdomar
som overvikt och diabetes. Daremot ar inte den typen av

besvar de allra vanligaste diagnoserna.

Text: ANDERS AKER

Overvikt hos katter gir att komma

till ratta med genom att prata med

veterindr, justera matportionerna och

aktivera katten.

Det ar viktigt att hjalpa katten om
katten ar 6verviktig da 6vervikt kan
leda till allvarliga sjukdomar som
diabetes, ledproblem och hjart-karl-

sjukdom och darmed foérkorta kattens
liv. Nar man ddremot tittar pa vilka di-
agnoser som vanligtvis drabbar katter
sé &r det en del andra hélsoproblem
som finns med p4 listan, en lista som
skiljer sig &t om katten &r en huskatt
eller raskatt. Listan 6ver hélsoproblem
hos katter ar varldsunik och baseras pa
diagnoser frin 500 ooo katter mellan
aren 2009 och 2013.

Kattens livsmiljo spelar stor roll
nér det kommer till typen av skador
som katten utsétts for. Huskatter ar
ofta katter som vistas i utemiljé och
dér ser man en tydlig tendens till att
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det paverkar katter. Att vara utekatt
betyder att katten riskerar allt fran

att bli pakord till att ramla ner ur trad
eller hamna i slagsmal. [ samman-
stéllningen visade det sig ocksé att
sarskador, vilket kan vara bitsar, rivsar
eller skérsér, var den vanligaste orsa-
ken till att huskatter behover uppsoka
veterindr. Om sdrskador hamnar i topp
hos huskatterna s hamnade den pé
femteplats pa motsvarande lista hos
raskatterna.

Hos raskatterna dr det istéllet
magproblem som ligger i topp som
den vanligaste orsaken till veterinar-
besok. Orsaker till att man uppsoker
veterindr med sin raskatt kan vara att
katten drabbats av krédkningar och
diarréer dar orsaken mer sannolikt dr
magkatarr, virus eller parasiter och
inte att katten fétt i sig nagot olampligt
da katter av naturen &r krasna. Det

ar ocksd vanligt att raskatter i stérre
utstrackning drabbas av problem i
urinvégarna. Till skillnad fran huskat-
ter drabbas raskatter daremot inte i
lika stor utstrdckning av bolder och
smaérta i rorelseapparaten och trolig
orsak till det &r att de utsétts for farre
yttre skador. Daremot foreligger en
lika stor risk hos huskatter som raskat-
ter att drabbas av hudtumorer och
tandsjukdomar.

Kunskapen om kattens diagno-
ser bygger pa en kartlaggning som
genomforts av Agria Djurforsakring.
Tanken &r att Sveriges raskattsklub-
bars riksforbund (SVERAK), andra
rasklubbar och uppfédare kan an-
vinda informationen i arbetet med att
foda upp katter. Det kan dven vara god
kunskap for kattdgare som dé kan vara
uppmérksam pé vilka problem som
kan drabba kissen.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK



Jaq ¢ leka med
arnbarnen

Blir du trott, latt andfadd eller har svullna ben och fotter?

Da kan du lida av hjartsvikt - en livshotande sjukdom som hindrar dig fran att gora

sant du alskar och som kan leda till doden. Men hjalp finns. Genom att lyssna

till ditt hjarta och prata med din ldakare kan du fa ett rikare liv tillsammans med
familj och vanner. Och njuta av manga fler omgangar kurragdbmma.

Las mer om hjartsvikt och lar dig om symtomen pa:

www.lyssnatillditthjarta.se

Novartis Sverige AB, Box 1150, 183 11 Taby. Telefon 08-732 32 00, www.novartis.se

'y NOVARTIS

SE1711729932



till
halsosam

tarmflora

At fiberrik mat

At mat som inne-
haller prebiotika,
t.ex. |0k, baljvaxter,
vetekli, sparris,
Jjordartskocka

At syrade gron-
saker (ej pastori-
serade)

At probiotika

(fil, yoghurt, frukt-
dryck, kapslar/
tabletter)

Undvik, om magjligt,
antibiotika



om tarmen

Kroppen ar fantastisk pa manga satt och vis, anda
uppifran hjarnan ner till langst ut pa lilltdrna. En
otroligt viktig del av var kropp, halsa och varat
valbefinnande ar tarmen. De senaste aren har allt
mer forskning kommit som beror tarmhalsa och hur
funktioner i tarmen kan paverka manga aspekter

I manniskans liv, allt fran hur magen mar generellt
till att tarmen aven kan paverka hjarnan.

Text: ANDERS AKER

Tarmen dr en del av matsméltning-
en, ett komplext system i vara kroppar.
Det ar bade en 14ng och intressant
uppgift att forklara alla funktioner i
matsmaltningssystemet men hér ligger
fokus pa att berdtta om var fantastiska
tarm. Tarmen &r ndgot vi behéver ta
om hand om och som péaverkas i allra
hogsta grad av faktorer utifran. Det
kan vara faktorer som stress, sjukdom
och inte minst vad vi stoppar i oss.

Att det &r sé viktigt att ta hand om sin
tarm beror bland annat p att tarmen
ar ett kansligt ekosystem som innehal-
ler livsviktiga funktioner och bakte-
rier. Bakterier, det ndgot skamfilade
namnet till trots, &r inte alltid ndgot
negativt. Vira kroppar innehaller
faktiskt i genomsnitt 100 000 miljar-
der bakterier i och pa sig, vilket &r tio
ganger mer 4n vad vi har ménskliga
celler. Modern forskning har visat att
den storsta mangden bakterier i tar-
men finns i tjocktarmen, 100 miljoner
bakterier per gram, medan antalet
bakterier i tunntarmen ar bade farre
och mindre méngfaldiga. De domine-
rande bakteriearterna i tjocktarmen
ar bifidobakterier och baktericider
medan tunntarmen generellt domine-
ras av laktobaciller och streptokocker.
Mycket av det immunférsvaret finns i

tarmen dar maktbalansen mellan bak-
terier och immunforsvar ar en stéandigt
pagéende och skor process. For att
hjélpa kroppen att hantera bakterier
bygger manniskokroppen upp det vi
kallar for immunférsvar. Om maktba-
lansen av ndgon anledning stors paver-
kar det var hilsa. Bakterier och andra
mikroorganismer som finns naturligt i
tarmen brukar kallas for tarmflora.

Tarmfloran dr dven i sig ett forun-
derligt system dar mikroorganismer
standigt integrerar med varandra och
vardorganismen. En normal tarmflora
bestér av tva grupper, en permanent
och en temporér. Medan den perma-
nenta ar oféranderlig eller stabil till
antal bakterier och arter som férekom-
mer varierar den temporéra tarm-
floran beroende pa vilka bakterier vi
exponeras for. Hur tarmfloran funge-
rar beror bland annat pa var lder, hur
vi mar och vad vi stoppar i oss bade
i form av livsmedel men ocksa lake-
medel. Tarmfloran paverkas dven av
faktorer i tarmmiljon som pH-véarden.
Tarmen och tarmfloran ar en viktig del
av var kropp och man behéver se till
att tarmen mar sd bra som mojligt, att
tarmhalsan helt enkelt 4r god.

Nar det kommer till tarmhélsa P
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ndmns inte sdllan begreppet pro-
biotika. Inom dagligvaruhandeln har
probiotika blivit ett begrepp och det
finns manga produkter som pratar

om flera miljoner bakterier. Igen kan
det kanske 1ata mérkligt att stoppa i
sig bakterier eller baciller men alla
bakterier och baciller &r inte av ondo.
Bakterier med probiotisk verkan kan
faktiskt hjélpa till och férebygga och
forhindra tillvdxten av skadliga bakte-
rier i tarmen, skadliga bakterier som
annars konkurrerar om niringsdmnen
med den normala tarmfloran vilket
skapar obalans i tarmen. Den hér
typen av nyttiga bakterier kan fasta pa
tarmens viggar och kan da begréinsa
mojligheten fér fraimmande bakterier
att i forsta hand kolonisera tarmen och
i andra hand att sprida smittodmnen
till 6vriga delen av kroppen via blod-
omloppet. Kroppen har dock pé egen
hand ett grundlédggande skydd mot an-
dra bakterier genom att den normala
balansen i tarmfloran upprétthalls
med hjalp av goda bakterier som kan
bilda antibiotikaliknande substanser,
sé kallade baktericider. Tarmfloran ar
ocksa rik pa enzymer och ett flertal
specificerade celler.

Tarmen har manga funktioner

och allt eftersom forskningen uttkas
pa omréadet uppticker man allt fler
kopplingar till tarmen och andra delar
av var kropp. Manga av de funktioner
tarmfloran har &r dnnu relativt okdnda
men vad man vet ar att tarmfloran ar
viktiga for nedbrytning av upptaget av
fododmnen, aktivering avimmunsys-
temet, stimulering av tarmrorelserna,
produktionen av vitaminer och for
omsattningen av tarmslemhinnans
celler. Den bakteriella metabolismen
paverkar dven utsondringen av hor-
moner i kroppen. Mikroorganismer dr
viktiga for att vi ska kunna tillgodose
oss de livsnodvindiga &mnen som
finns i fodan och som vi sjélva inte
kan bryta ner. De hjalper till att, som
det heter, spjilka fibrer, stérkelse och
kolhydrater och underléttar dirmed
kroppens naringsupptag. Bakterierna i
sin tur producerar Amnen som krop-
pen behéver. En del av forskningen pa
tarmen gar ut pa att forsoka lista ut
vilka bakteriestammar som paverkar
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vilka tarmfunktioner och under senare
&r har forskare haft mojlighet att 14gga
fram en rad intressanta ron kring
tarmen.

Forskare i Schweiz och Sverige har
bland annat i ett samarbete studerat
kopplingen mellan tarmbakterier och
demens d& man har sett att tarmflo-
ran har betydelse vid neurologiska
sjukdomar, sedan tidigare finns det

ett klarlagt samband mellan tarmflora
och multipel skleros. Forskarna gjorde
en studie pd moéss och fann att de
moss som hade en stor méngd beta-
amyloidplack i hjarnan, vilket bildas
vid Alzheimers sjukdom, hade en an-
nan bakteriesammanséattning i tarmen
jamfort med de friska mossen. Efter en
rad olika variationer pa forskningen
landade man i teorin att man kunde se
en obalans i tarmfloran hos de sjuka
mossen och arbetar efter teorin att nér
vissa bakterier vaxer till sig kan andra
bli hsmmade. Huruvida daliga bak-
terier utvecklar Alzheimers sjukdom
kunde man dock inte séga da det lika
gdrna kunde bero pa att det dven kan
vara en avsaknad av bra bakterier som
ar orsaken. Av just den anledningen
vill forskarna, precis som manga
andra forskare pd omradet, férsoka
att identifiera tarmbakterier for att

pa s sétt se och identifiera specifika
och betydelsefulla tarmbakterier. Det
hér r langt ifrdn den enda forsningen
pa hur tarmen och tarmfloran kan
kopplas till hjarnan. En amerikansk
forskare som forskat mycket pa detta
dr Emeran Meyer, gastroenterolog och
professor vid University of California

i Los Angeles. Emeran Meyer har i
olika medicinska tidskrifter lyft teorier
kring hur hjarnan och tarmen hoér ihop
och menar att nir hjarnan upplever en
kansla skickas signaler till tarmen som
isin tur reagerar genom att "spegla
den kinslan”. At andra hallet kan tar-
men skicka signaler till hjairnan nér vi
till exempel ater, sover eller 4r hungri-
ga. Den hér tvaviagskommunikationen,
en loop, har inom forskningsvarlden
kommit att dopas till “the gut-brain
axis”, pa svenska "tarm-hjirna axeln”
och involverar ett komplext och stort
nitverk med nervceller, immunceller,
molekyler och bakterier. Forskarna

aridag bara i borjan av att forsta hur
mikroorganismer och maten vi dter
paverkar dialogen mellan hjarnan

och tarmen och hur det i sin tur kan
paverka vara kanslor, mentala tillstand
och andra tillstand.

Amerikanska studier har visat

att ménniskan kan manipuleras av
vissa tarmbakterier genom att styra
véra hungerkénslor, vad vi véljer att
dta och bli sugna pé ndringsdmnen
som gynnar just de tarmbakterierna
och som ger dem en férdel mot andra
bakteriearter i tarmsystemet. En sddan
manipulation kan &ven paverka risken
for fetma, det har man bland annat
kunnat se da slanka personer har

fatt en bakterieflora frén 6verviktiga
donatorer och dé sjilva blivit 6vervik-
tiga. Vidare verkar tarmbakterier 4ven
kunna paverka dngest d& man har sett
att deprimerade personer verkar ha
en annan bakterieflora jamfort med
personer som inte dr deprimerade.

Att man hos bananflugor har sett att
vissa bakterier verka kunna paverka
hormoner och ge upphov till olika be-
teenden, vilket dven skulle kunna vara
fallet, gor sammantaget att tarmen i
manga avseenden péverkar vilka vi

dr som manniskor. Darfor ar det 4nnu
viktigare att se bakterierna som en del
av det ménskliga ekosystemet dar man
striavar efter balans, dr vi i balans ar
ocksé tarmen och bakterierna det och
alla mér bra.

Antibiotika adr en fantastisk uppfin-
ning som nar den anvands ratt kan
stilla mycket till rdtta. Daremot finns
det en risk att antibiotika riskerar att
ta bort “onda” bakterier i tarmfloran,
bakterier som i sjdlva verket hjalper till
att hélla systemet i balans. Den risken
okar sérskilt vid onodigt forskrivande
av antibiotika i de fall det kanske inte
ar ett maste men ocksé pé grund av
att vi idag kan fa i oss antibiotika via
livsmedel. P4 samma sétt kan probio-
tika om rétt anvént vara en tillgdng
men dven riskera att stora balansen
om man ater en ensidig kost och bara
samma tillsatta probiotika som d& kan
bli dominerande och st6ra balansen.
Eftersom tarmfloran &r viktig behover
man ta ansvar for vad man stoppar
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isig och i forskarvarlden och me-

dia pratas det idag mycket om sévél
antibiotikaanvdndning och hur det
paverkar ménniskan som probiotika
dér det kanske dr mindre kant att dven
det kan stora balansen. Antibiotika ar
dock den storsta orsaken till obalans i
tarmfloran och det kan ta 14ng dit att
aterstélla balansen, om man maéste an-
vanda antibiotika ska man helst vélja
att satta in antibiotika som inte har
for brett spektrum utan bara tar den
bakterie som det galler. I fallet med
probiotika dr det bra att tinka pa att
lasa ordentligt pé livsmedelsforpack-
ningar och variera bakteriesorterna
man tillsatter till sin egen tarmflora.

Med ratt kunskap gar det att ater-
stalla en rubbad tarmflora bland annat
genom att tillfora just nyttiga bakterier
med maten. Man kan dven é&ta fiber
och livsmedel med kolhydrater som
inte kan brytas ned fullstdndigt, pre-
biotika, som ocksd kan hjélpa till att
stimulera tillvixten av goda bakterier.
Dessa fungerar som mat for bakterier-
na och kan bidra till en mer varierad
tarmflora med ”goda "bakterier. En
blandning av goda bakterier (probio-
tika) och fibrer (prebiotika) kallas

for synbiotika. Det aterstdr mycket
forskning for att kunna sdga hur stora
effekterna kan vara, vilka specifika
arter eller stammar av bakterier som
har bast effekt nir det géller probio-
tika och huruvida det ar bast i form av
kapslar eller tabletter eller i livsmedel.
I mat far man dock i sig andra nérings-
dmnen samtidigt.

Tarmen &dr en del av oss ménniskor,
en inte s liten del heller. Den paver-
kar oss stort som smaétt, i vardagen
och genom hela livet. Oavsett hur man
ater eller mar ar vi alla individer och
behover ldra oss om hur just var tarm
mar. Genom att utga frén dig sjalv far
man en storre kinnedom om vad man
kan gora for att forbéttra den egna
tarmhalsan. En god tarmhélsa ger helt
enkelt ett gott liv— om det kvarstar
inga tvivel.

Kallor: Sahlgrenska sjukhuset, Nutritionsfak-
ta.se, Lunds universitet, Wikipedia, Magklin-
ken, Mag- och tarmférbundet, Lékemedels-
varlden, Géteborgsposten, www.doktorn.com
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mag- och tarmhalsa

‘Genom sma for-
andringar kan man
uppna underverk”

Fyra snabba fragor om mag- och tarmhalsa till
legitimerad dietist Sofia Antonsson:

1. Varfor ar det sa viktigt att prata om magen
och tarmen?

Magen ar sé otroligt viktig for vart valbefin-
nande. Alltfor mé&nga gér omkring med en mage
som inte ar bra utan att veta om vad det ar som
ar fel. Det ar viktigt att vi utgar fran oss sjalva
ocksd, det ar alltfor mycket fokus pé olika dieter
eller livsstilar, saker som tar bade tid, pengar och energi att satta sigini
och genomftra. Ofta blir det ju att man struntar i det da.

2.Vad bor man lyfta fram nar det kommer till tarmhalsa?

Bade orsaker och vad man kan gora at det. Genom att prata om orsakerna
till negativ tarmhéalsa kan man ocksa belysa problematik som Gverdrivet
antibiotikaanvandande och vad vi stoppar i oss. Men vi behdver ocksé vaga
prata om det som ménga kanske anser som pinsamt som goda toalettva-
nor, en enkel sak som kan forbattra vardagen for manga. Samtidigt ar det
viktigt att inte glomma att vi m&nga gé&nger kan gora né&got &t var tarm-
hjalsa, det ar du och din tarm, ingen annan.

3.Vad ar det viktigaste att fokusera pa just nu nar det kommer till mag-
och tarmhalsa?

Pa Belly Balance hjélper vi framst manniskor med IBS och orolig mage att
ata ratt och stresshantera sa att deras magar blir lugna och glada. Det
g6r vi genom programmet magbalans dar vi kombinerar kostbehandlingen
FODMAP med stresshantering. For oss ar det viktigt att visa att det
faktiskt finns bra hjalp att fa idag och vi ser sarskilt en okning av IBS och
psykisk ohalsa bland unga kvinnor, med andra ord en viktig grupp att hjalpa.
Jag och min kollega Jeanette ar bada legitimerade dietister med ménga
ars klinisk erfarenhet av att behandla personer med IBS.

4. Hur kan man inspirera andra nar det kommer till mag- och tarmhalsa?
Jag &r ofta ute och forelaser om halsotrender, tarmbakterier och gluten.
Mag- och tarmhélsa kan vara sa& mycket och mitt méal ar att kommunicera
balans och enkelhet. M&nga gor det har med kost och halsa till ett alldeles
for avancerat moment och da &r det latt att strunta i alltihopa. Jag vill
garna hellre lagga till i stallet for att ta bort till exempel, ett par matske-
dar linser till varje maltid ar till exempel en bra start. Genom sma forand-
ringar kan man uppna underverk, och i takt med att symtomen fr&n magen
minskar, ckar motivationen att fortsatta forandringen.
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Manga uppskattar supermat och intresset har okat
lavinartat de senaste aren och utmynnat i séval bloggar,
tv-program och kokbocker som okat antal livsmedel

I matvaru- och halsokostbutiker. P4 samma gang som
intresset har okat har aven kritiska roster hgjts.

Text: ANDERS AKER

uper

- Inte alltid super

"Supermat” ar en marknadsforings-
term hdmtad fran den engelsksprékiga

viarlden och begreppet anvinds for
livsmedel som pastds vara extra hal-
sosamma. Forutom denna egenskap
brukar supermat dven ha gemensamt
att de ar naturliga och inte sillan
ocksé ekologiska. Den kritik som lyfts
fram ar i huvudsak tva delar, dels bris-

ten pa forskning och dels en ibland vél

tilltagen marknadsforing.

Det finns forskningsstudier pé
livsmedel som kallas fér supermat
men fOr att verifiera studieresultat
lyfter forskare fram det faktum att
man inte kan luta sig mot enskilda
studier, studieresultat behover ofta
bekriftas genom korsstudier och
uppfoljningar innan man kan gora ett
hilsopastaende. Den andra delen som
ofta kritiseras d&r marknadsforingen
av supermat som inte séllan spelar pé
hélsofordelar och hélsoeffekter. Mark-
nadsforing av livsmedel &r beroende
av adekvat forskning och inom EU ar
det idag forbjudet att marknadsfora
livsmedel utan godkénda och exakta
produktbeskrivningar pa livsmedlets
eventuella hilsoeffekter, det vill sdga
grundlig vetenskaplig forskning som
backar upp pastaenden. Vilka hal-
sopastéenden som &r tilldtna bestims
av EU-kommissionen som utgar fran
forskning av europeiska livsmedels-
sakerhetsverket Efsa, kommissionen
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samlar sedan dessa hélsopastdenden
pa sin webbsida.

Livsmedel som bendmns som super-
mat &r bland annat chiafron, spirulina,
och gojibar. Det ar inte bara exotiska

Det sager Livsmedelsverket
om supermat:
"Supermat/superfood &ar ett
begrepp som ofta anvands i
markandsforingssyfte for att
ge vissa livsmedel ett hogre
varde och kunna séalja dem till ett
hogt pris. Begreppet antyder
att supermaten ar battre an
annan mat. Om man ater en
varierad kost far man i sig alla
viktiga naringsamnen, forut-
satt att man inte lider av ndgon
sjukdom. Och egentligen skulle
vanlig gul 16k ocks& kunna kallas
for supermat, baserat pa sitt
innehall av antioxidanter. M&nga
av superprodukterna ar nyttiga
och innehaller bra @mnen som
till exempel antioxidanter. Men
tar man gojibar som exempel s&
finns samma antioxidanter i gul
paprika, aggula, morot och spe-
nat. Och en risk med supermat
ar att man ater for mycket av
den for att man tror att det ger
battre effekt. Men att ata for
mycket av ndgot ar aldrig bra.
Det ar helheten som réknas.”

Kalla: Livsmedelsverket, YLE, Wikipedia,
Aftonbladet

livsmedel som ingér i bendmningen
utan dven nordiska livsmedel som bla-
bér, lingon, tranbir och nésslor. Aven
om det dr mycket vegetariskt nar det
handlar om supermat gar till exempel
lax ibland ocksd under benamningen.
I marknadsf6ring som i media lyfter
man ibland fram kulturhistoriska
kopplingar till supermaten for att sdtta
in detta i en historisk kontext och pé s&
vis bygga en starkare historia bakom
maten.

Tvé andra aspekter som diskuteras
i samband med supermat ar eko-
nomi och klimatpaverkan. Supermat
4r manga ganger dyrare 4n andra
livsmedel och livsmedlen fran de mer
exotiska ldnderna har en lang trans-
portstriacka som paverkar miljon. Det
finns livsmedel som ar béttre for oss
dn andra och hur man upplever att
mat paverkar och fungerar och vad
man behéver &r individuellt. Man ska
daremot tanka pé att inte stélla om
kosten alltfér snabbt eller radikalt
da en alltfor snabb omstéllning eller
ensidig kost i sig kan paverka kroppen
negativt.

Allt som allt ger forskare, myndighe-
ter och experter en relativt samstam-
mig bild av supermaten; manga av de
néringsdmnen och nyttigheteter man
kan fa i supermat kan vi fa i oss dven
via helt vanlig mat.
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Pascoflair 425 mg/tablett P g

Orolig, svart att somna?

Pascoflair 425 mg ar ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel
pa extrakt fran Passionsblomman och anvands vid lindring av
oro samt tillfalliga insomningsbesvar. Dubbel mangd verksam
substans jamfort med ovriga alternativ pa marknaden.

www.pascoflair.se

Vid somnsvarigheter: 1-2 tabletter en halvtimme fore sanggaende. Maximala dosen per dygn ar 3 tabletter.
PHARMA Indikationerna for ett traditionellt véxtbaserat Idkemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig

® Pascoflair® (Passiflora incarnata) ar ett registrerat traditionellt vaxtbaserat ldkemedel anvant vid lindrig
@' l N I M E D I ( : oro och tillfélliga insomningsbesvar. Vid lindrig oro: 2 — 3 tabletter dagligen, jamnt fordelade 6ver dagen.

anvandning. Rekommenderas inte till barn under 12 ar, respektive gravida och ammande. Kontakta ldkare
om symtomen kvarstar eller forvarras efter 2 veckors behandling. Lés bipacksedeln noga innan anvandning.



Boken

kommer
Allt fler vill dra ned pa kottet, inget konstigt med det, men Heimars
for de som lider av mag-tarmsjukdomen IBS eller som av
annan anledning har en kanslig mage kan vegetarisk mat
krava lite mer eftertanke. Darfor har dietisten Sofia An-
tonsson skrivit kokboken Lugn mage med gron mat (Bon-
nier fakta), som gor det majligt for alla med orolig mage
att ata vegetariskt. Alla recept ar anpassade efter den
vetenskapligt beprovade metoden FODMAP, som ar den
mest effektiva behandling vi har vid IBS. “"‘

Text: MOA JAREFALL Foto: ULRIKA POUSETTE

Gron mat for

Quinoa ar verkligen
en bra stapelvara i

NOFIA ARTONS VA%

t
‘ I
v

.

# LUGN MAGE A
/%% 'AGE 4
.,:II" «E'}!

Gor sa har
1. Mixa tranbar,

FODMAPskafferiet.
Fryst broccaoli ar
snallare mot ma-
gen an den farska.
Polkabetan ar med
mest for att den ar
vacker att garnera
med, men du kan ata
nagra skivor utan
problem.

4 portioner
Tranbarskram

50 g torkade tran-
bar

1 dl macadamianot-
ter eller rostade
solrosfron

1dl vatten

1 msk vit balsam-
vinager

1-2 msk olivolja
salt

nymalen svartpeppar
Sallad

4 port rod quinoa

2 morotter

200 g fryst broccoli
5 gronkalsblad

%2 kruka persilja

1 knippe radisor

1 polkabeta

3 msk solrosfron
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macadamianotter
eller solrosfron och
vatten till en kram

i en mixer eller

med en stavmixer.
Smaka av med vit
balsamvinager,
olivolja, salt och

peppar.

. Koka quinoan enligt

anvisning pa pake-
tet. L&t svalna helt.

. Skala morotterna

och hyvla demii
strimlor. Tina broc-
colin och skar i sma
buketter. Ta bort
de grova stjalkarna
frén gronkalen och
riv den i mindre
bitar. Hacka per-
siljan grovt. Skar
radisorna i kvartar.
Skiva polkabetan
tunt.

4. Rosta solrosfronai

torr panna. Blanda
quinoan med tran-
barskramen. Vand
ner gronsakerna
och persiljan.

4. Toppa med solros-

fron och polkabeta.
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Den har smoothien 1glas

innehaller en massa 2 kiwi
prebiotiska fibrer 1lime
som ar bra naring % banan

for vara tarmbak-
terier. Och dem ska
vi vara radda om. Ge
dem ratt mat ochii
gengald héller de dig
frisk och glad. Vegan?
Valj havreyoghurt.

IBS-mag

Det perfekta
tillbehoret

1 nave spenat

2 msk havregryn

1 dl laktosfri naturell yoghurt

%2 dl farskpressad apelsinjuice

Gor sa har

1. Skala frukterna.

2. Blanda allt och mixa till en slat smoothie.

Gor sa har
1. Blanda olivolja och rivet skal av

www.doktorn.com

till tofu eller
linsbiffar. Lagg
ner gronsaker
som zuc-
chini, spenat,
haricots verts
och svarta
bonor s& har
du en hel ratt!
Vegan? Byt
osten mot
ett veganskt
alternativ.

4 portioner
%2 dl olivolja

14 citron, rivet
skal

1 liter vatten
2 msk 16kfri
gronsaksfond
2 salladslokar
(grona delen)
olivolja

4 dl arborioris
2 dl torrt vitt
vin

1-2 dl riven
parmesan

50 g rucola
salt

nymalen svart-

peppar

citroni en liten skél och Iat dra
medan du gor risotton.

.Varm vatten och fond i en

kastrull. Fras salladslcken

mjuk i olivolja i en tjockbottnad
kastrull pa l&g varme utan att
den tar farg. Tillsatt riset, hgj
varmen och &t frasa ndgon
minut. Hall pa vinet och lat koka
tills det &ngat bort. Ror om
hela tiden.

. Tillsatt den varma buljongen,

lite i taget. Bérja med 3—-4 dl
och ta sedan 1dlitaget efter
hand som riset suger at sig
buljongen. Ror om ofta och
sank varmen. Risotton ska bli
|0s med en karna i riset som
ger visst tuggmotstand. Det
tar ca 20 minuter.

4. Ta bort kastrullen fr&8n varmen

och ror ner parmesanosten.
Smaksatt med salt och pep-
par. Skar rucolan i mindre
bitar (spara nagra hela till
garnering). Vand ner rucolan i
risotton. Fordela pa tallrikar,
skeda over citronolivoljan och
garnera med rucola och par-
mesan.

Arborioris har n&got hogre

starkelsehalt &n avorioris, men
bada kan anvandas till risotto.
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Vem skulle inte vilja ha verktyg for att kunna paverka sin vecka och vardag till
att bli s8 bra som majligt? Ola Schenstrom, en av Sveriges framsta experter
inom mindfulness, vet hur och i sin nya bok 52 vagar till mindfulness —rad for
en battre vecka (Bonnier Fakta) delar han med sig av sina basta mindfullnes-
sovningar. Genom att regelbundet utfora ovningarna kommer du att bli mer
narvarande i bade tanke och kropp. Ovningarna ar latta att ta till sig och kan
utforas dar det passar dig. Det blir en upptacktsresa dar du fran gang till
gang vid varje ovning kommer att lara dig nya saker om dig sjalv.
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Text: MOA JAREFALL Illustrationer: ISABELLE NORMAN SALLSTROM

Bli mer nirvarande med

MINDEF

BLI MEDVETEN OM HUR
MOBILTELEFONEN PAVERKAR DIG

Med goda rutiner kring hur du anvander mobil-
telefonen minskar din splittring och din upp-
marksamhet pé det du prioriterar dkar. Har ar
en ovning i att bli mer medveten om hur mobilte-
lefonen paverkar din uppméarksamhet.

® Prova att ha mobiltelefonen paslagen en hel
dag.

® Prova att ha mobiltelefonen avstéangd en hel
dag, om mgjligt.

® Prova att bara ha mobiltelefonen péslagen da
du har tid att ringa upp eller besvara samtal.

FA MER ENRGI

® Stanna upp. Lagg ner allt du har fér handerna
och ta tre djupa andetag.

® Slut 6gonen och kann in din kropp.

® Vad p&géar dar just nu? | dina fotter, dina ben, i
magen och brdstkorgen, nacken, axlarna, armar,
hander, hals, nacke och huvud? Uppmarksamma ] :ll ’
varje kroppsdel i cirka fem sekunder. Ldgg
marke till eventuella effekter efterat.
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STAI1KO

Att std i ko kan utvecklas till en konst att koppla av. Du kan har ha
en intention av att skapa dig en stund av lugn, stillhet och ater-
hamtning.

Stanna upp, bara sté — stadigt — med uppméarksamheten pé dina fot-
sulor och sedan pa hela din kropp. Folj ditt andetag hela vagen in och
hela vagen ut. Hur lange kan du halla fokus innan din uppmarksamhet
borjar vandra ivag? For varsamt tillbaka uppmarksamheten till and-
ningen. Upprepa detta sé ofta du behdver och upptéack skillnaden i
ditt forhallningssatt till att sta i ko.

LANDA | NUET

Det finns ménga satt att
landa i nuet. Har ar ett som
knyter an till hur andningen
kanns i 6verkroppen vid in-
och utandning.

® St4 eller sitt uppratt. Ta
ett djupt andetag och kann
hur inandningen fyller dina
lungor och aktiverar din
overkropp —i buk, bréstkorg,
rygg, backen och i axlarna
som lyfts uppat. Hall en kort
stund och kann hur detta
kanns i 6verkroppen.

® Sank axlarna och andas ut
l&ngsamt. Kann samtidigt
hur dina axlar, skuldror,
brdstkorg och buk sjunker
ned lite vid utandningen. Falj
uppmarksamt hela utand-
ningen. Vad ké&nner och upp-
lever du nar du andas ut pa
detta satt? Ar det majligt
att kdnna mer tyngd och av-
slappning vid utandningen?

© Upprepa ovningen tre géng-
er och |at sedan andningen
aterga till sin naturliga rytm.
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Med en yrkestitel hamtad forrforra sekelskiftets industriella
och foranderliga varldshild moderniserar Henrik Fexeus
begrepp som mentalism, magi och illusioner och pa samma
gang djupdyker han och askadliggor det manskliga sinnets
forunderliga varld. | grunden handlar det om att placera en
tanke hos betraktaren, en tanke som sedan aldrig forsvinner.

Text: ANDERS AKER Foto: DANIEL STIGEFELT, LINDA ALFVEGREN

Detmanskliga psyket ar bade fascinerande och
otroligt spdnnande och genom att ha gjort det till
mer eller mindre sitt kall att ta reda p4, och synlig-
gOra, manga av de mentala skrymslen och vrér
som Vi ror oss i har Henrik Fexeus skapat ett all-
deles eget rum. Ett rum dar allt ifran sjalvuppfatt-
ning till tankar, idéer och forestéllningar om saker
och tings egentliga vara kan vridas och vdndas pa
for att bilda nya uppfattningar som bestar.

Det blir till en tankevérld dar allting &r mojligt
om véra egna sinnen tillater oss att tro det. I den
varld Henrik skapar, oavsett om det 4r pa forestall-
ningar eller foreldsningar ar att vi for ett 6gonblick
far en medvetenhet om vara invanda ménster och
kanske glantar pé en dorr till det okénda. Inte i
form av spoken, andar eller kaniner i hattar utan
helt enkelt i form av den egna sjdlvmedvetenheten
att "sahér kan det ocksé vara”.

— Det ménskliga sinnet &r otroligt och det var nér
jag upptackte det som jag forstod vilka méjligheter
det finns och det vill jag dela med mig av. Vi har
alla méjligheten att upptécka och férdndra sidor
och synsétt som kanske ar invanda och férankrade
négonstans. Jag kommer aldrig séga till dig vad du
ska gora men jag kan ge dig en inblick i vad som
skulle kunna hidnda om du gér pd ndgot annat vis
an du alltid har gjort.

Barn daremot, det har han trots att han har tre
egna aldrig lyckats forstd sig pa, skrattar Henrik
Fexeus genom sorlet av espressomaskiner, klirret
frén disk som samlas in och bebisar som hogljutt
uttrycker sina dsikter fér omvérlden. Till saken
hor att jag pratar med mannen som i ett flertal
framgangsrika bocker, foreldasningar och offentliga
framtrddanden i medier har gjort sig en karrir pa
att bland annat synliggora det manskliga beteen-
det och manniskans monster.

— Nér folk fragar om rad som r6r barnuppfostran
drar jag 6ronen at mig, dar ger jag aldrig ndgot
annat rad 4n att vi bor vinta med att introducera
barn for skdrmar, som telefoner och surfplattor, sa
ldnge som mojligt och helst att de inte alls anvén-
der dessa innan fem é&rs dlder, det 4r nog mitt enda
rad.
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Familjen bestar av tre barn och blivande hustrun
som alla har en sak gemensamt.

— Min familj 4r inte sérskilt intresserad av vad
jag gor och ibland far jag 6vertyga ungarna att
de séklart maste komma pa pappas premiéir. Min
sambo laser inte mina bécker men det &r helt oke;j.

Att det &r helt okej kan bero pa att Henrik genom
dren har samlat pé sig en stor skara trogna f6ljare
som intresserar sig for de bocker, foreldsningar
och forestéllningar som Henrik skapar. Som barn
sjalv var malet redan glasklart, han skulle bli
magiker.

— Som liten ville jag verkligen bli magiker men
ndr jag val borjade insdg jag sd smaningom att det
dar med korttrick och liknande, det var faktiskt
ingenting for mig. Plotsligt kdnde jag mig vilsen,
vad kunde man gora istdllet?

I borjan av 19o0-talet steg ett begrepp fram som Det

kallades mentalism. Det var en blandning av den ménskliga
forestallning av magi, vetenskap och illusion som sinnet dr
véxte fram i en tidsalder da allting kdndes mojligt. otroligt.

Mentalismen var en kombination av datidens magi
och det som i dagligt tal kallas medium.

— Nir jag fann mentalismen hade den fatt ett
uppsving igen men i ett lite annat format. Plotsligt
var det istéllet en slags tankeexperiment som gick
ut pa att synliggora alternativa verkligheter och
jag kdnde direkt att ddr, dar har jag hittat rétt.

I mentalismen fann den stdandigt nyfikne Henrik
en vag att ndrma sig inte bara magin utan dven
manniskans forestéllning om den egna vérlden.
Och &r det ndgot han vill gora ar det att peta pa
de dér alternativa mojligheterna i en annars s
inrutad verklighet, att f4 manniskor att upptécka
monster och begrepp for att sedan stélla dessa pa
anda.

Med den kunskapen borjade ocksa tankarna
pa att det hir kanske ar ndgot att anvinda, mén-
niskors upplevda forestédllningar och tankemons-
ter. For det finns tva sidor till Henrik, mentalisten
som genom sina innovativa och ibland till och
med for publiken skrammande foreldsningar, och
forelasaren Henrik som pa ett pragmatiskt satt P
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I en fore-
lasning
jobbar
jag med
presen-
tationer,
siffror och
konkreta
exempel.

reser land och rike runt och forelaser for foretag
och organisationer som allménhet.

- Jag skiljer pd formaten men visst, de kan
ocksé ga ihop. Det som ér viktigt for mig &r att i en
foreldsning jobbar jag med presentationer, siffror
och konkreta exempel samtidigt som jag lattar
upp med humor, fér humor hjélper oss manniskor
att ta till oss av det vi hor. I mina forestéllningar
jobbar jag med att skapa en annan vérld dar det
handlar om att introducera publiken fér en spén-
nande helhetsupplevelse dar det omojliga skulle
kunna goras mojligt bara man tror pa det.

Henrik forsta show handlade om att l4sa tan-
kar déar fokus var pa att synliggora tanken pa att
“tank om” det gér att l1dsa tankar och om man kan
se vad en ménniska férvantas tdnka. Showen blev
en hit och Henrik var plotsligt ett namn pd méangas
lappar.

— Samtal och e-post borjade trilla in och jag
insag att hédr hade jag gjort ndgot som véldigt f&
hade gjort sedan 1960-talet, dessutom i en uppda-
terad form. For mig handlade det om att kombine-
ra illusioner med kunskap om ménniskans sétt att
tdnka och agera for att leverera en aha-upplevelse
hos publiken, en insikt som &r odterkallelig.

Forestéllningen var en succé och helt plotsligt
fann sig Henrik skriva en bok. Han hade aldrig
gjort det férut och kavlade helt sonika upp ar-
marna och skrev klart boken, samt ett utkast pa ett
tv-program och skickade dessa till olika férlag och
tv-kanaler som nappade direkt. Men att réra sig i
granslandet mellan magi, illusion och en form av
beteendevetenskap har &ven ront kritik.

—Det 4r ménga som undrar varfor jag far plats
i tv och fér prata om det jag gor. Men jag vill gora
tydligt att jag aldrig kommer med rena rad om hur
andra ska leva sina liv, jag synliggor olika monster
och beteenden och drar mina slutsatser baserat
dels pa egna upplevelser men ocksa pa evidens
och vetenskap. For mig ar vetenskapen grundlag-
gande, jag tar inte bara saker ur luften och gor
begrepp utan férankrar det jag ser i siffror och
forskning som jag sedan delar med mig av.

Med aren har han forfinat dessa bade genrer
och blivit en av landets mest uppskattade forela-
sare och mentalister i svil tv som pa scenen och

i bokform. Den senaste boken, Fingertoppskénsla
- en nodvandig manual i social kompetens, ger rad
hur vi blir mer socialt kompetenta.

—Mina bocker, fran debuten, handlar om att jag
kanner att jag sitter pd kunskap som jag vill dela
med mig av, och som omvarlden vill ta del av. Den
bekréftelsen far jag pd mina foreldsningar och sa
lange som publiken vill veta det jag vill dela med
mig av kommer jag att skriva bocker. Ja, till och
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med sé lénge jag har ndgot att dela med mig av
kommer jag att skriva bocker d&ven om ingen léser.

Fingertoppskinsla - en nddviandig manual i
social kompetens dr en konkret handbok fér den
som vill lara sig mer om social kompetens och me-
kanismer i den sociala strukturen i vdrat samhille.
I en tidsalder da vi gommer oss bakom skdrmar 4r
det andéa forvanansvart manga som kanner att de
har svéart med sin sociala kompetens.

— Till saken hor att jag som barn var socialt
inkompetent och fram tills hogstadiedldern ocksa
mobbad. Jag inség inte da att det fanns andra som
bade jobbade med och skrev om hur man arbe-
tar med sig sjilv, sa jag fick helt enkelt gora det
pé egen hand for i grunden har jag alltid haft en
stark sjdlvkénsla. Jag tror att vi delvis f6ds med
en grundldggande pessimism eller optimism och
jag foddes med det senare vilket hjilpte mig att
bygga upp en inre styrka. Men det ar klart att flera
ar efter att mina upplevelser som mobbad satt det
kvar men vid det laget kunde jag inse att det var
mentala tankar som kunde ga att styra. Méanniskor
utvecklas, men det gar inte fort. Vi behover fortfa-
rande ménsklig kontakt och bekraftelse och lara
oss hur vi fungerar i sociala sammanhang. Som all-
tid nér jag skriver mina bocker vill jag att 1dsaren
utgér ifran sig sjélv och sa far man ta till sig mina
réd, som jag backar upp med béde forskning och
vetenskap, i den mdn man sjalv vill och kan. Jag
utgér sillan fran egenupplevda upplevelser, det dr
olika for alla manniskor och dérfor baserar jag min
kunskap istdllet pa evidens och vetenskap.

Helt kladd i svart och med sitt karaktéaristiskt
vita har ser han i min vérld lite ut som en typisk
man som arbetar inom media och kommunikation.
Inte helt ovéntat har Henrik ocksd gjort det, bland
annat som informatdr i Dieselverkstaden i Nacka
utanfor Stockholm och pé Lava, i Stockholms
kulturhus.

—Jag har alltid arbetat med kommunikation
men det var forst nir foreldsningarna tog fart som
jag insdg att jag kunde gora det pa heltid. Idag
forsoker jag daremot att vara mer bestdmd, jag har
tre barn och en forelasning ska helst inte innebéra
en 6vernattning for jag vardesétter att kunna vara
hemma ocksa och natta mina barn.

Det kan lata som en kontrast att mannen som &
ena sidan tar upp personer pa scenen och, om &n
tydligt forklarar att det &r en illusion, skapar berét-
telser om kontakt med de déda samtidigt pratar
om evidens, siffror och statistiska fakta. Men det
ar det som gor Henrik Fexeus s unik, i granslan-
det mellan forskning, beteendevetenskap och magi
ror han sig friktionsfritt till méngas fortret. P
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Fingertoppskansla
- en nodvandig
manual i social kom-
petens ar Henrik
Fexeus senaste bok.

Jag tror att
vi delvis
fods med
en grund-
laggande
pessimism
eller opti-
mism.
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Hander det
ingenting

deprime-

— Det finns alltid personer som tycker en massa,
jag forsoker att inte ta det personligt. De som foljer
mig, och det jag gor, uppskattar och tar till sig av
min kunskap. De som inte gor det vet antingen
inte vem jag &r eller tycker att jag ar en bluff eller
att jag inte ar pa riktigt. Det handlar om att vara
arlig frn borjan, jag ar tydlig i mina féreldsningar
om att jag pratar fakta och jag ar lika tydlig under
en forestéllning att nu kommer det fakta men
du kommer ocksa att bli lurad, for en illusion ar
att lura var hjirna. Visst har det blivit littare att
kritisera en offentlig person idag, i och med alla
kanaler vi finns p4, och ja, jag tar illa vid mig om
nagon bara skrivit ndgot negativt for jag dr ju bara
manniska. Daremot fullkomligt dlskar jag kon-
struktiv kritik, konstruktiv kritik kan man aldrig f&
for mycket av.

Pa ett ar forsoker han halla det till runt fyrtio
forestéllningar alternativt forelasningar vilket trots
allt &r ett intensivt tempo. Henrik ldgger dessa i en
foljd for att darefter kunna f4 tid till andra idéer
som kan komma upp. For att sitta still, det ar inte
aktuellt.

—Hander det ingenting blir jag deprimerad, det
dr ungefar sa. [ hostas satte jag till exempel igang
med en podd som heter ”Kan sjilv” sedan fér jag
se vad det blir efter det men jag vill gérna att det
hinder saker dér jag utvecklas. Det maste finnas
en nyfikenhet i det jag gor och i hur jag gor det, det
gar inte bara att det ar ”ytterligare” en forestéll-
ning eller bok, det ska vara ndgot som petar i det
okdnda och dér jag far svar pa frigan "vad hinder
om jag gor det hér”? Precis som nér jag skrev min
forsta bok, jag hade aldrig skrivit en bok i hela mitt
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liv. Sedan vad som hander nir du val gjort det du
vill gora, det &r en annan sak som vi inte kan styra
over.

Det dr forunderligt att samtala med en man
som ena stunden med djupgéende kunskap pratar
om illusioner utférda pd Napoleons tid, som han i
sin tur tar med sig till sina forestallningar, for att
inésta stund avhandla de grundldggande och ba-
sala monster som existerar i det manskliga psyket
och beteendet.

—Ja, det dr en blandning men nér jag gar upp pa
scenen forsoker jag alltid férankra mig i bada de-
larna och vara mig sjélv. Det ar klart man ”agerar”
ju pé ett sitt oavsett om man foreléser eller har
en forestéllning men jag har mina trick for att fa
energi och kraft att std pd scenen ibland Gver tva
timmar infor en stor publik.

Henrik sitter avslappnat i soffan pa det café vi
bestdmt moéte pé och forklarar lite hastigt att han
vanligtvis pratar mycket snabbare dn han gor just
nu, han foljer ett spar, viker in pé ett annat for
att sedan ta sig tillbaka till en ny punkt. Det &r
fascinerande att lyssna pé och jag forstar att hans
forelasningar ar sa vida uppskattade.

Vi tar i hand och den pragmatiske illusionisten
lamnar caféet, sjilv dr jag kvar med ménga tankar
om den egna tankens vara och uppfattning om

tid och rum, ménster och tankebanor. Ar allting
verkligen s& som vi uppfattar det och vad hander
nar nagon erbjuder oss en alternativ verklighet,
hur hanterar vi att stéllas infor den. Frégan vi alla
kan stélla oss d& och da dr om allting verkligen &r
precis som det ser ut.
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Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och
endokrinologi

och f.d. 6verlakare
och klinikchef vid
medicinska kliniken
i Helsingborg.

Claudius Galenos, 130-201, grekisk — romersk lakare fran Pergamon,
men sedermera verksam i Rom. Forutom sitt liv som lakare ordnade
och sammanstallde han antikens medicinska vetande och gav gjalv ut
cirka 500 bocker. Denna gigantiska garning kom att bli ledande | medi-
cin och sjukvard i otraoliga 1500 ar framat.

- LAKAREN

BAKOM
ANTIKENS

MEDICIN

Fran primitiva stadier i forhistorisk tid
utvecklades lakekonsten i det gamla Grekland sa
att diagnos och terapi grundade sig alltmer pa
praktisk erfarenhet. Efterhand fick medicinen en
allt starkare religios préagel och férbands med kul-
ten av Asklepios, lakeguden (son till Apollon). Ett
starkt kulturellt inslag kom frén Egypten.

Medicinen praglades av Hippokrates fran Kos
(460-377 f. Kr) som bl.a. presenterade, genom sin
svarson, fyrsaftslaran och utskilde ldkekonsten
frén filosofin. Fyrsaftsldran inneholl begreppet om
fyra saften i kroppen som dikterade férhallandet
mellan hélsa och sjukdom pga. sin véxlande bland-
ning (den gula gallan — elden, den svarta gallan
—jorden, slemmet — vattnet, blodet i inskrénkt
bemarkelse — luften).

En av antikens forgrundsfigurer var ocksa
Aristoteles, 384—322 f. Kr. genom sina naturhis-
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toriska forskningar med givande anatomiska
jamforelser. Aristoteles gjorde stora insatser inom
veterindrmedicinens utveckling och husdjurens
skotsel och kunskap om deras sjukdomar. Han var
starkt influerad av sin ldrare Platon, 427-347 f. Kr.

Militarlakare infordes av Julius Caesar (100-44
f.Kr.) och lakarnas antal i Rom utékades sa sma-
ningom. Lakekonstens utévning i Rom hénférdes
efterhand till artes liberales, de fria yrkena och ar
46 f.Kr. tillerkédnde Julius Caesar alla i Rom prak-
tiserande ldkare romerskt medborgarskap vilket
framover fick betydelse for Galenos.

Claudius Galenos, 130—-201 (négot oséikra ar-
tal), foddes i Pergamon i Mindre Asien som son till
en framstéende arkitekt vid namn Nikon. Fadern
fick en uppenbarelse i drémmen att sonen skulle
avbryta sin filosofiska utbildning och i stallet bli 14-
kare. Galenos foljde denna anvisning och borjade
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Galenos bl

sina medicinska studier i hemstaden och sedan i
ett stort antal grekiska stdder men ocksé i Alexan-
dria i Egypten (som hade tva minniskoskelett — d&
helt unikt). Vid 28 ars &lder blev han lakare for
gladiatorerna i Pergamon vid Askleipostemplets
gymnasium och fick ddrmed stor erfarenhet av
sarbehandling.

Négra ar senare, 162, kom han till Rom som
ldkare och efter ett flertal lyckade kurer skaffat
sig rykte och stort fértroende frén de romerska
patricierna pga. sin stora bildning och sin skicklig-
het att férutsiga sjukdomars utgang. Galenos blev
sdlunda mycket berdmd och vérldsstadens framste
ldkare och kallades till kejsarens, Marcus Aurelius,
sjuklager nar denne foratit sig pa ost. Plotsligen
atervéinde han, 166, till Pergamon, bade pa grund
av pesten i Rom och anslag mot sitt liv av utkon-
kurrerade kollegor. Efter 4 ar var han dock tillbaka
i Rom som Marcus Aurelius livldkare. Hér slapp
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han folja med pé falttdgen och kunde istallet i Rom
dgna sig at forskning och att sammanstélla allt
vetande om medicin. Han stod hogt i gunst dven
hos de foljande kejsarna och avled 201 i Rom, dar
han fortfarande hade en stor praktik. D& hade han
producerat den storsta litterdra produktion som
6verhuvudtaget ndgon medicinsk forfattare dstad-
kommit i varldshistorien (nio bocker anatomi,
sjutton i fysiologi, sex i patologi, sexton avhand-
lingar om pulsen, fjorton om ”den stora konsten”,
och trettio bocker lakemedelsléra och lite till som
forsvann i en stor brand vid Via Sacra i Rom, dar
hans verk fanns uppstéllda). Idag finns cirka 100
skrifter fortfarande i behéll. Under sitt liv bekla-
gade Galenos djupt att han av fordomar inte fick
tillfalle att dissekera ménniskolik utan fick noja
sig med att dissekera lik av djur (bjérnar, hundar,
svin, getter, histar, notkreatur, figlar, fiskar, apor
och en elefant).
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Galenos har &@ven
ansetts vara
sjukgymnasti-
kens fader.

Galenos betonade att for att kunna
behandla riktigt sa maste man forst
finna orsaken till sjukdomen.

Galenos delade in sjukdomarna i Medicinska
(med 16 underavdelningar), Essentiella febrar
(feber som sjélvstandig sjukdom) och Kirurgiska
sjukdomar (svulster, ulcerationer (sarbildningar
och bolder) och ven - och lymfkéarlsinflammation.

I sin sjukdomsuppfattning och behandling
grundar han sig pé ldran om de fyra kroppsviits-
korna. Var och en av kroppsvétskorna antogs ha
en kombination av tva egenskaper som hdnfordes
till temperatur och fuktighetsgrad. Sdlunda var
den gula gallan varm och torr och den svarta gal-
lan kall och torr, slemmet kallt och fuktigt, blodet
varmt och fuktigt. Om de normala proportionerna
mellan dessa vitskor rubbades sa uppkom ett sjuk-
ligt tillstdnd dér da ndgon egenskap av vitskorna
kom att dominera. Galenos sammanstéllde sina
kombinationer till de 4tta sjukliga blandningarna.
I hela den omfattande lakemedelslaran som Ga-
lenos gav ut forestéllde han sig att ett stort antal
medel hade egenskapen att direkt motverka négot
av de fyra elementen. Exempelvis menade han
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att peppar var het som elden och sélunda kunde
motverka kolden.

I anslutning till de sjukliga blandningarna
gav han ut sin klassiska inflammationslara dar
inflammationer indelas i fuktiga och torra. Han
betonar hér dterigen att fér att kunna behandla
riktigt s méste man, av storsta betydelse, forst
finna orsaken till sjukdomen. Galenos utvecklade
den allménna inflammationsldran och framholl de
fem klassiska symtomen (som vi l&r ut till 1akar-
studerande dnnu idag); svullnad, rodnad, varme,
smaérta och stord funktion.

Ifrdga om hjartats och kérlens fysiologi hade
Galenos uppfattningen att blodet bildas av na-
ringsdmnen i levern och flyter dérifrén till hjartats
hogra kammare. En mindre del passerar genom
osynliga porer i hjartskiljevaggen till vanster
kammare och blandas hédr med inandningsluften
som kommer fran lungorna genom lungvenen.
Resultatet av denna blandning blir livsanden, som
sedan genom stora kroppspulsadern och dess alla
olika forgreningar fors ut till kroppens alla delar.
Dérefter menade Galenos att blodet helt enkelt
forintades medan nytt blod bildades i levern.
Sélunda inget tal om blodomlopp som inte skulle
diskuteras forran William Harvey beskrev det 1628
och dé ifragasattes dérfor att Galenos inte hade
namnt ndgot om detta!

I behandlingen av alla sjukdomar giller det
att underlatta naturens sjéalvldkningsprocess
genom att hjalpa till att avleda det skadliga &mnet
i organismen, exempelvis slemmet. Hir anvinde
hans sig d& ofta av dderlatning som varande det
fornamsta medlet. Men Galenos anvénde &ven
ett stort utbud av medikamenter som opium, som
ansags framkalla kyla i sddana fall dar virmen
var for stor. Han ordinerade ocksé motion och
luftombyte som medel att driva ut skadliga &mnen
och har dven ansetts vara sjukgymnastikens fader.
Han gav ordinationer pé ett ytterst mangsidigt sétt
genom att anvanda fysikalisk behandling av olika
slag, alla sorters badformer, massage, gymnastik
och annan kroppsrorelse som exempelvis ved-
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huggning som sarskilt rekommenderades. Han

var aven oppen for klimatombyte vid vissa slag

av sjukdomar och foreskrev torrt hoglandsklimat
vid lungsot. Det 4r ocksa intressant att Galenos

var forst med uppgifter om tandlékarborr som
anvéndes for att 6ppna en varkande tand i syfte att
ge utlopp &t var.

I sin privatpraktik i Rom kunde Galenos be-
tinga sig kraftiga arvoden och som societetsldkare
hade han sina basta patienter bland de férndma
damerna. Det beréttades att han vid ett tillfalle
kallades till en dam som led av svarmod och no-
terade d& att damens puls 6kades sé snart en viss
skédespelare ndmndes. Det dr inte ként vad Ga-
lenos ordinerade men att behandlingen sannolikt
var den forsta psykoanalytiska behandlingen.

Galenos liknar sjdlv pa ett stille sitt verk vid
kejsare Trajanus storartade 16sning av det romers-
ka rikets vigfraga genom forbéttring av gamla
végar och anldggning av nya. For oss dr det ocksé
ett nytt Kolosseum, trotsande tiden i 1500 ar.
Ingen har ndgonsin haft ett s stort och langva-
rigt anseende inom medicinen som Galenos. Han
rdknades som den ofelbara auktoriteten under
néstan 1500 ar. En bidragande orsak till detta var,
(forutom alla hans skrifter) att hans idéer ac-
cepterades av kyrkan for han trodde att Gud hade
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Ingen har nagonsin
haft ett sa stort och
[angvarigt anseende
inom medicinen
som Galenos.

skapat allt med ett forutbestamt syfte ("allting i
organismen hade sitt sirskilda &ndamal, sin speci-
ella uppgift att fylla”), vilket passade bra in i den
medeltida kyrkans attityd. Vidare var medicinsk
forskning mycket begréansad under hela medelti-
den och tidsperioden hade ocksa en stark auktori-
tetstro. Det var forst med 1500 talets intrdde som
man borjade granska Galenos pa ett nytt séitt och
onskade att all kunskap baserades pa noggranna,
metodiskt beskrivna, iakttagelser och systematiska
studier och vetenskapliga experiment. Det var
namn som Andreas Vesalius, Paracelsus och Tycho
Brahe som introducerade det moderna vetenskap-
liga synséttet.

Idag anvinder vi ett system med nummer pa
alla nerverna (1-12) i ansiktet (kranialnerverna),
som faktiskt Galenos skapat. En stad Galen, i USA i
delstaten New York, bar hans namn.

(Adjektivet galen har inget med Galenos att gora
utan kommer fran fornsvenskans galin och har
med ordet “gala = forhédxa genom trollsdng” att
gora).

Referenser:

1. Robin F&hraeus; Lakekonstens historia. Var tids medicin.
Albert Bonniers forlag 1944.

2. Galenos; Wikipedia; www.sv.wikipedia.org.

3. AIf Sagnér. Livets tjanare. Bengt Forsbergs forlag,
Malm.1980.
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Sa kan

p@ﬂ@h—“

allergiker

fa vardagen att fungera

Pa arbetsplatser, i skolor och forskolor och runt om i landet kommer méanga
svenskar under varen och sommaren besvaras av allergier. Apotekare Maria Calles
grundlaggande rad ar att undvika pollen sa langt det gar och att medicinera i ratt
tid, med ratt mangd och under hela tiden som man har besvar.

Text: ANDERS AKER

Beroende pa vider och vind kan
pollensdsongen bli olika besvarlig for
den som drabbas av allergier. Det ar
inte ovanligt att uppleva besvar sa
tidigt som januari och februari, till
exempel brukar hasseln vara tidigt ute.
Ett problem é&r de allt mildare vint-
rarna som har bidragit till att det ar
pollensédsong néstan dret runt numera.

— Utan behandling kan manga aller-
giker kédnna sig trotta och hdngiga och
da fa svart att orka med skola, arbete
och vardagsaktiviteter, siger Maria
Calles pé Apotek Hjartat.

Enligt Maria Calles ir de vanligaste
orsakerna till att vardagen inte riktigt
fungerar att man kanner sig trott,
ogonen kliar och att nidsan rinner. Své-
righeter att sova pa grund av néstippa
och kldda med mera gor ocksa att
man blir &nnu trottare och har mindre
ork for aktiviteter som traning och
svarigheter att utfora vissa sysslor som
grasklippning och andra utomhusak-
tiviteter.
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Maria
Calles

Leg.
Apotekare
: Farmaci-
ot = ] specialist.

Allergiker upplever ibland en oro att
ocksé medicineringen i sig kan orsaka
trotthet och dasighet vilket dven det
kan begrédnsa vardagen. Men det ar
inte alltid medicineringen som &r
"boven”.

— Det ar ofta sa att det egentligen
ar sjalva allergin i sig som orsakar
trottheten och att detta besvar minskar
om man behandlar med ldkemedel.
Upplever man att man blir trott av
antihistaminer kan man prova en an-
nan sorts antihistamin och se om den
gor att man blir mindre trétt. Vill man
absolut inte anvédnda nagot likemedel
kan man fa en viss effekt genom att
skolja ndsan och 6gonen med koksalt-
16sning flera gdnger under dagen samt
anvanda en typ av nisspray som lagger

sig som en skyddande hinna 6ver néss-
lemhinnan och hindrar de allergifram-
kallande @mnena att ta sig in.

Det ar inte bara pa arbetsplatser
det finns manniskor med allergi, &ven
barn och ungdomar drabbas och méste
fortfarande g4 till skolan. Maria Cal-
les menar att det oftast inte 4r négot
problem att g4 till skola eller forskola
under pollensasongen.

— Det ar viktigt att barnet tar sin
medicin regelbundet och det kan vara
bra att prata med personalen. Perso-
nalen kan behdva hjélpa till att droppa
ogondroppar och ge nisspray under
dagen och vid behov kan man kanske
ordna s att barnet kan stanna inne pé
rasten nar pollenhalten ar som allra
hogst.

Det handlar mycket om att ta kon-
troll 6ver sin allergi och genom att
undvika de vérsta pollenkéllorna och/
eller ta medicin kan man fortfarande
g4 till jobbet och fungera normalt i den
miljon. Vid svéra fall av pollenallergi
med mycket kraftiga symtom férekom-
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mer det dock att man kan sjukskriva
sig for pollenallergi da det kan orsaka
svarigheter att koncentrera sig och
orka med jobbet.

— For att underlétta den egna var-
dagen ska man forst och framst i sd
stor utstrdckning som méjligt undvika
att utsétta sig for det man ar allergisk
mot. Det kan man goéra genom att folja
pollenprognoserna for att se nir hal-
terna av olika typer av pollen forvan-
tas bli hoga. Under varma och torra
dagar &r det bra att undvika att 6ppna
fonster eller dorrar i onddan eller
hinga ut sangklader pa vadring. Om
man ska ut och springa ar det battre
att gora det efter regn eller p4 morgo-
nen eller kvillen da det finns mer fukt
iluften som binder pollenpartiklarna.
Om man har vistats utomhus under
dagen é&r det en fordel att skolja haret
pa kvillen innan man gar och lagger
sig. Aven i hundens eller kattens péls
fastnar det pollenpartiklar som kan
behoéva skoljas ur. Man kan dven skolja
6gon och nédsa med koksaltlosning nér
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man har varit utomhus. Om man beho-
ver medicinera ska man borja med
detta sé snart man ser i pollenprogno-
serna att pollenhalten forvantas stiga
eller senast sé fort man borjar kdnna
av symtom. Om man borjar efter att
besvéren brutit ut 4r det svérare att
fa bukt med besviaren. Sedan ska man
behandla varje dag sa 1ange som man
har besvir, att medicinera da och da
hjélper inte lika bra.

For att ta sig igenom sédsongen nar
den ar som allra vérst rekommenderar
Maria Calles &ter att helt enkelt i den
man det gar férsoka undvika pollen
och samtidigt medicinera i tid med réatt
mangd och hela perioden som man
har besvar. Inte sédllan beh6ver man
kombinera tabletter, ndsspray och/
eller 6gondroppar for att fa tillrackligt
bra effekt.

- Far man inte tillrackligt bra effekt
eller har andningsbesvar ska man
soka sjukvard. Det finns receptbelagda
ldkemedel som kan fungera battre och

Symtomen varierar beroende pa vilken
typ av allergi du har, hur kanslig man

ar och hur mycket man exponeras for
det retande amnet, allergenet. Symto-
men kommer ofta snabbt, inom 10-20
minuter efter den forsta kontakten med
fromjclet.

Nagra vanliga symtom vid
pollenallergi ar:
klada i halsen
rinnande snuva
valdsamma nysningar
nastappa
rdda och kliande 6gon

Som pollenallergiker ar det ocksé vanligt
att kdnna trotthet, f& huvudvark och
uppleva koncentrationssvarigheter

nar pollenbesvaren &r som varst. Aven
somnen kan paverkas mycket av al-
lergibesvar. Man kan aven drabbas av
hosta och retningar i luftroren, da ar
det extra viktigt att behandla dessa
symtom for att undvika att du utvecklar
astmasymtom. Astmasymtom kan bli
l&ngvariga och du Ioper aven en risk att
bli mer kanslig i luftréren och nasan.

man kan dven fi genomf6ra en slags
allergivaccination om man har svéra
besvir.

Det &r inte alltid 1att for anhoriga
att forstd hur besvarligt det ar att leva
med pollenallergi och da fordras bade
forstaelse och att man pé ett bra sétt
hjélper den drabbade s& gott man bara
kan.

—Man kan hjalpa till genom att inte
Oppna fonstren i onédan och att und-
vika att roka eller bara starka parfy-
mer som ytterligare kan reta slemhin-
norna hos den som ar allergisk. Hjédlpa
till att halla graset kortklippt ar ocksa
ett bra radd. Som anhorig kan det vara
bra att pé ett hjdlpsamt sitt pAminna
om medicinering om man marker att
personen slarvar med det. Sen &r det
fint om man kan visa lite extra forsta-
else for att familjemedlemmar, vanner
eller kollegor inte kdnner sig pa topp
under den hér perioden. Oavsett ska
man sjilvklart i den man det gér ha en
fungerande vardag 4ven om man har
pollenallergi.
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UPPE MED
TUPPEN

Att sova lange kan vara skont men det kan aven orsaka att man kanner sig slo
och seg under resten av dagen. Vi ger nagra konkreta tips for alla som kanner
att de sover lite val lange pa morgonen och som vill komma igdng med dagen. Att
vakna ”i tid” kan ge hela kroppen en kansla av energi och gora dagen annu battre!

Text: MOA JAREFALL

Anvand vackarklockan! Att

direkt stélla vackarklockan en hel
timme innan man ska ga upp kan vara
lite val mastigt i bérjan. For att vinja
sig kan man istéllet borja med att
varannan dag flytta tiden for vickar-
klockan 1o minuter bakét. Stressa inte,
utan lat det ta den tid det tar. Att ga
upp tidigare kan i de flesta fall dven
resultera i att man gér och lagger sig
tidigare.

Ny morgonrutin — 30 min

check! Istillet for att springa
runt som en galning sa fort larmet
kor igdng kan man stanna upp och
fokusera pa dagens forsta trettio
minuter. Vad ska atas, vad ska man ha
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pé sig och vad behover goras. Fokusera
endast pa detta och gor det till en rutin
—innan man vet ordet av har man

anpassat sig och gor det varje morgon!

Inget kaffe innan 10! Kaffe

har enligt uppgift ingen effekt
alltfor tidigt p4 morgonen. For att ta
till sig koffeinet battre ska man hellre
inta kaffet mellan 9:30-11:30. Vill man
gérna dricka ndgot pd morgonen sa ar
det i sa fall battre att vélja ndgon an-
nan dryck, till exempel yoghurtdryck
eller liknande.

Ga till gymmet pa kvillen!
Att gymma pé kvéllen ger bra for-
utséttningar for att kroppen och hjirna

ska kdnna sig sadér lagom trotta. Det
ger en god natts sOmn. Att gymma
tidigare kan istallet signalera till krop-
pen att redan halvvags genom dagen
behova vila och da riskerar man ju att
missa den extra goda nattsomnen.

Somnmat! Enligt killor kan

mat som innehaller kolhydrater,
kalcium och protein gynna nattsém-
nen. Ett litet kvéallsmal skulle darfor
kunna bidra till djupare sémn och en
mer utvilad kénsla morgonen darpa.
Exempel pa detta ar flingor och mjolk!

Kéllor: Cosmopolitan, Thomas Balkin, phd,
ordférande National Sleep Foundation
US, Sara Mednick, Phd, forfattare till Nap!
Change your life".
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"Det handlade
mey om mitt

For Tobias blev det initialt en chock att fa beskedet att han
skulle vara tvungen att leva med stomi men det visade sig att
det handlade mer om hans eget sjalvfortroende och mindre om
den medicintekniska losning han blev tvungen att forlika sig med.

Text: ANDERS AKER

Liange, och om han fir séga det
sjalv alldeles for lange, levde Tobias
med besvér i tjocktarmen pa grund av
Crohns sjukdom. Alla forsok att igno-
rera hur han madde var fruktlgsa och
till slut gick det inte langre.

—Jag var mindre insatt i hur jag
madde och forsokte bara leva pd som
vanligt. Dessutom upplevde jag att 13-
karen jag hade d& inte tog mina besvar
pa allvar, minns Tobias.

S& gick flyttlasset en dag till den
svenska huvudstaden och problemen
med tarmen flyttade med och till slut
var det s déaligt att Tobias fick en akut
stomi efter att det hade blivit helt
stopp i tarmen.

— Min forsta reaktion nir jag fick
veta att jag skulle f8 stomi? Panik. Jag
ville bara végra helt och héllet. Som
tur var hade jag mina vinner och de
var ett stod dar pa sjukhuset.

Att leva med stomi var inledningsvis
tufft, upplevde Tobias som kidmpade
med tankar och funderingar under de
dtta ménader som han var tvungen att
ha stomi.

— Hela min vérld kretsade da kring
stomi, hur det kdndes och ja, jag kdnde
mig vél dcklig. Det tog ndgon mé-
nad innan jag borjade vanja mig och
faktiskt bérjade mé béttre och kénna
att det inte gjorde sa mycket. Pa ett
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sétt var det fascinerande att det finns
teknik, en uppfinning, som kunde
hjalpa mig att utratta mina behov utan
att behova tdnka pa smaérta.

Sjélvfortroendet fick sig dock en
torn och kénslan av att vara annorlun-
da paverkade inte bara vardagen utan
ocksé det sociala livet.

— Storsta problemet hos mig 1&g i
mitt sjdlvfortroende. Det tog ett tag
innan jag vagade tréffa tjejer men nir
jag val gjorde det sé var det ingen som
tyckte det var ackligt eller konstigt.
Det gav en fingervisning om vad
manniskor faktiskt tycker och tanker
om stomi. I min omgivning var det
snarare sé att manniskor var fragvisa
och stéllde fragor om vad det r och
hur det funkar.

Stomi ar fortfarande mycket ett
tabu hos ménga och det ar darfor
viktigt att prata om hur det dr att leva
med stomi menar Tobias.

— Stomi ar fortfarande négot som
de flesta tror bara &r for gamlingar pé
dldreboenden. Man glémmer alla som
verkligen behover det for att 6verleva
och darfor ar det viktigt att prata om
det.

Framover hoppas Tobias att utveck-
lingen av sjilva tekniken ska gora att
det blir léttare att gora rent den och att

OVERWATEH
LEAGLE

byta pase och plattor som ingar i sjilva
stomin. For den som far beskedet om
stomi idag har Tobias ett tydligt rad.

—Bara gor det, det kommer kidnnas
tungt men det dr inte hela varlden. Om
nagon skulle séga att det ar dckligt el-
ler konstigt sa ligger problemet snarare
hos den personen. Tréffar man ndgon
i samma situation som en sjalv s& har
man déremot ett extra starkt band.

Tobias levde med stomi i drygt atta
manader och baserat pé sina erfaren-
heter vill han &ven dela med sig av sina
tankar till den som lever med stomi
idag.

— Det &r viktigt att gora rent stomin i
duschen och att &ven om det ar ett rad
som sékert manga foljer vill jag 4nda
dela med mig av det. Jag tanker att
alla gor det redan men det 4r 4ndé ett
tips. Ja, och att lata dina polare kidnna
pa stomipasen, de kommer bli super-
fascinerade!

Namn: Tobias Qjerfalk

Bor: Stockholm

Familj: Sambo

Gor: Spelar tv-spel

Senast lasta bok: Homo Deus -a
brief history of tomorrow
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Har samlar vi allt nytt som hander hos oss

ANTIBIOTIKAKAMPANJ 2017 NADDE MILJONER
PATIENTER | VANTRUMMEN - SIKTAR PA FLER 2018

Organisationen STRAMA Stockholm, som arbetar for att antibiotika
anvands p& ratt satt, har haft en omfattande kampanj via DOKTORN
under 2017. Kampanjen handlar om att upplysa patienter om risker
med att ta antibiotika i onddan, samt nar det ar viktigt att ta sin anti-
biotika for att klara en infektion. Under 2017 visades deras informa-
tionsfilm i vantrummen pé& 1300 skarmar dar filmen visades 13 miljoner
ganger, exponering i tidningen DOKTORN i 400 000 tidningar samt
broschyr i DOKTORNs broschyrstall dar 26 000 tagit med sig broschy-
ren. Under 2018 siktar STRAMA pa att na annu fler patienter med sin
informationskampanj.

DOKTORN och Belly Balance
I ny storsatsning pa maghalsa

| ett nytt samarbete kommer DOKTORN tillsammans med Belly Ba-
lance satsa extra pd maghalsa. Samarbetet inleds 2018 och ar tankt
att inspirera och ¢ka medvetenheten och kunskapen om god maghalsa.
Belly Balance drivs av leg dietist Sofia Antonsson och Jeanette Stejjer,
bada med ursprung ifrdn varden och med manga ars erfarenhet av att
behandla personer med IBS. | samarbetet ingér regelbundna publice-
ringar pa sajten www.doktorn.com, en av landets storsta halsosajter,
narvaro i vantrums-TV samt sarskilda erbjudanden riktade till lasare
av DOKTORN och kunder hos Belly Balance. Detta varvat med forsk-
ning, artiklar och kronikor som handlar om maghéalsa. Mer om Belly
Balance finns att lasa p& www.bellybalance.se

SAMARBETET MED YOGOBE FORTSATTER 2018!

Under 2017 lanserade DOKTORN enklare traningscvningar for vant-
rummet tillsammans med onlineportalen Yogobe som erbjuder yoga
och traningsovningar pa natet. Filmerna blev en succé och fick manga
positiva kommentarer fran saval besdkare som vardpersonal. Under
2018 fortsatter samarbetet och fordjupas aven digitalt via artiklar,
blogginldgg och annan inspiration tillsammans med Yogobe som &r
mycket mer an bara yoga. Det kommer aven finnas erhjudanden for
lasare och prenumeranter. Besck www.yogobe.se for mer information
om utbudet! Ps! Yogobe ar helt gratis for studenter! Ds!

PRAKTISK MEDICIN LANSERAR
KUNSKAPSTEST INOM
PSORIASISARTRIT

Diagnosen psoriasisartrit stalls for sent.
Bade patientens livskvalitet och behand-
lingsresultatet paverkas positivt av tidiga
behandlingsinsatser, varfor det ar viktigt
att snabbt kunna stalla ratt diagnos. For
att lyfta medvetenheten och kunskaps-
nivan hos vardpersonalen, finns nu en ny
utbildning pa& PraktiskMedicin.se, inom
Just psoriasisartrit. Alla aktuella utbild-
ningar gar att hitta pd Academy.praktisk-
medicin.se

Webbsidan PraktiskMedicin.se har nu
uppdaterats med tva nya tjanster: PM Pa-
tientmaterial och PM Jobb. Patientmate-
rialet magjliggor for alla lakare att skicka en
lank till sin patient med instruktionsvideo
for olika lakemedel, exempelvis inhalatorer,
insulinsprutor m.fl. Det ar ett smidigt satt
att snabbt och enkelt forse patienterna
med viktig lakemedelsinformation.

PM Jobb ar ett effektivt satt for dig som
vill hitta ett nytt jobb eller som vill rekry-
tera ratt vardpersonal till er mottagning.
Med PM Jobb har en ny karriar aldrig varit
narmare!

NY UTGAVA AV PM BOKEN

Fré&n 1 mars finns ny uppdaterad utgéva
av Praktisk Medicin som ar ett viktigt
verktyg i allmanlakarnas vardag. Aven
PraktiskMedicin.se har uppdaterats for
2018.

TEMAFILMER | VANTRUMS-TV FEBRUARI-MAJ: ROKSTOPP, POLLENALLERGI, HUD & SOL

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

Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hor géarna av dig!

Redaktionen: redaktionen@doktorn.com, 08-648 49 00 tryck 2

DOEI0ER

DOKTORN/Broschyrstéll/Vantrums-TV: service@addhealthmedia.com, 08 648 49 00



Har far ni ta del av tavlingsvinnare och andra ldsares berittelser och tips. Ar ni intresserade
av att sjdlva skriva er egen historia eller komma med ett inlégg till ndgon av dessa berattel-
ser maila redaktionen@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Grattis Ulla! TAVLING!

| forra numret tavlade vi ut Charlotte Kallas bok
dar ratt svar pa fragan var Falun. Vi fick in ménga Vi tavlar ut ett exklusivt bokpaket med hemligt innehall! Det vi
svar, men vinnaren blev till slut Ulla Sjédin fréan kan avslgja ar att urvalet skulle gora den matlagningsintres-
Tvaaker — stort grattis! Hennes motivering 16d s& serade glad. For att vara med och tavla ska du svara pé fragan
har: "Vad hette Claudius Galenos far?” samt motivera varfor du
*Jag gillar Iangd8kning fér att man rér p8 hela alskar att laga mat.

kroppen samtidigt som lungorna far nytt syre i ute-
milj6. Nar skidékningen gérs for njutnings skull méar

Skicka in svaret och motiveringen till redaktionen@doktorn.
com eller via vanlig post till DOKTORN, Isafjordsgatan 328,

hela kroppen bra. I hjérnan kénns det som det blir 164 40 KISTA Mé&rk mejlet/brevet med "Bokpaket”. Svaret och

stadat nar jag aker skidor, jag ténker s4 bra da.” motiveringen vill vi ha senast den 6 april. Lycka till!

"Solrosen” kallar vi det inslag dar du som lasare kan dela med dig av din sol-
skenshistoria pa temat vard och omsorg. Solskenshistorien kan handla om ett
gott bemaotande du fatt inom varden, en positiv upplevelse av omsorg inom allt
fran hemtjanst till assistans, trevlig personal och séa vidare. Vi vet att det finns
mycket gott att lyfta, s infor nasta nummer av tidningen vill vi garna ta del av
din solskenshistoria! Skicka in ditt bidrag till redaktionen@doktorn.com eller via
vanliga post till DOKTORN.com Isafjordsgatan 32B, 164 40 KISTA. Mark mejlet/
brevet med "Solrosen”. Alla bidrag som publiceras belénas med tva trisslotter.

Ar du orolig for en anhérig eller véiin som

utsatts for hot, vadld eller sexuella évergrepp?

Du dir vilkommen att ringa oss pa
020-50 50 50 eller besoka oss pad

www.kvinnofridslinjen.se

Kvinnofridslinjen drivs av Nationellt O 020-505050

centrum for kvinnofrid vid Uppsala

e neeniemess Kyvinnofridslinjen
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GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER
Monica Berth Ingalill Alf Gus- Synnove
Rydh, Anger- Flygel- tavsson, Eriksson,
Ronneby  klint, holm, Haninge  Katrine-
Jonkdping Haninge holm

www.doktorn.com

th)'ﬁ- kowS‘(‘Lg heter!

Naskannan RHINOHORN™

o forebygger och lindrar nastappa vid forkylning,
bihaleinflammation och allergi

¢ utformad sa saltvattnet rinner latt genom nésan

e producerad i okrossbar, miljovanlig PEHD-plast

e verkar for en hallbar milj6é

Finns aven
i barnstorlek,
4-12 ar!

Saljs via utvalda apotek och lakarmottagningar samt pa apotea.se

YOGA

www.yogacentrum.com



FAR DU TIDNI IN BREVLADA
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EXKLUSIVT FORDIG
SOM PRENUMERERAR

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

Prenumerationsgavor
Bio-Qinon Q10 Gold

— w8
1S |
Mjuka gelatinkapslar med 100 mg Q10 i form av aktivt ubiginon [ 5—4 eibes ‘_‘L

sl

b L

|6st i vegetabilisk olja. Kapslarna innehéller C-vitamin som bi- o™ t“
drar till normal energiomséattning. Preparatet har under flera % g gy i
decennier varit en av varidens mest sélda Q10-produkter
eftersom det har dokumentation som bevisar god absorption. o
Ordinarie pris 429 kronor.

HAGE

|’
|

ProbiMage :
Ett av Sveriges mest anvanda kosttillskott med levande mjolksyrabakterier. P
ProbiMage innehaller den patenterade mjolksyrabakterien LP299V® som renumerer

kliniskt visat formaga att dverleva matsmaltningspassagen och kolonisera
tarmen. ProbiMage ar resultatet av 20 &rs svensk forskning och drygt 30
publicerade studier. Ordinarie pris cirka 200 kronor.

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

!

a fér endast

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

Frankeras ej.
Fyll i talongen har och posta Kryssai: Dt?eﬁ:gtl)aF;N
idag, portot ar betalt. [JJA, tack! Jag vill ha prenumerationsgavorna. portot .
Ga garna in och bestall

[INEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgava.

via webbadressen

doktorn.prenservice.se Namn U W L/ LL_ W I

och internetkod 152-152129 L L L L
Adress N LA

eller pa telefon

0770-45 71 28 c/o Titeldata
Postnr Ort
Svarspost
Telefon 201299 03
c . 110 12 Stockholm
Tidningen Doktorn ~pos
utkommer 4 ggr/ar.
Vid bestéllning far du Jag vill ta del av erbjudanden

narmast kommande nummer. och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152-152129
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

A

Har du besvar av din allergi trots behandling?
Testa dig pd Astmaochallergilinjen.se!

2018. Dok.nr1/2018

1795191 jan

Eft kort allergitest kan ge dig en fingervisning
om hur du mér i din allergi. Resultatet kan du
skriva ut och diskutera med din dokfor och
forhoppningsvis f& hjdlp att mé annu battre.

P& astmaochallergilinjen.se hittar du ock-
s& matnyttig information om varfér man blir
allergisk samt typiska symtom pd& allergi
och astma. Du hittar dven information om
olika behandlingsmajligheter och hur mycket
b&ttre man kan mé& med optimal behand-
ling. Mdlet med behandlingen &r att du skall
kunna vara helt symtomfri.

| broschyren “Tappt i ndsan? Kliande égon?
- Det kan vara allergi” fér du kort och koncis
kunskap om allergisymtom, vad som hdnder i
kroppen vid allergi och hur allergi vanligen
behandlas. Broschyren kan du ladda ner pd
astmaochallergilinjen.se

Astma- &
*20® Allergilinjen

www.astmaochallergilinjen.se

Meda AB (A Mylan Company) Box 906, 170 09 Solna. Tel 08 630 19 0O.
E-post info@medasverige.se www.medasverige.se



