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FOR STARK OCH FRISK
HUD LIVET IGENOM

Canoderm aterfuktar, starker hudbarriaren och stillar klada.
Du hittar Ganoderm pa alla apotek.

WACO

 AFOTEEENS CouFasita

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, éron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte till personer med
6verkanslighet mot karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, www.aconordic.com CANO1702103
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En lang och
trogen tjanst!

Valkommen till ett nytt nummer av Doktorn. | &r firar
foretaget bakom Doktorn hela 20 &r i kunskapens
tjanst och personligen ar jag inne pa mitt nionde ar
inom bolaget. Men vi har mer &n sé att fira, vi har
nyligen genomfort var forsta riktigt stora lasarun-
dersokning med strélande resultat.

Jag vill rikta mitt varmaste tack till dig som har
varit med och besvarat undersckningen som visar att
val 6ver 80 procent av vara lasare tycker att Doktorn ar
en bra tidning. Vilket resultat! Jag och mina kollegor ar b&de 6dmjuka och
tacksamma for de fina betyg ni gav oss och som vi kommer beratta mer
om i ndsta nummer. | och med undersdkningen fick vi ocksd mycket bra
aterkoppling vad ni vill Iasa mer eller mindre ay, vilket vi sjalvklart tar med
oss i den dagliga verksamheten.

| det nummer du nu héller i handen, jubileumsnumret, kommer du att kunna
lara dig mer om overvikt och fetma, vad det egentligen innebar. Du far
dessutom rad och tips pa hur hela familjen tar sig igenom pollensasongen
eller vad man som par behover tanka p& om man har en fnurra pa tré-

den och vill g& i terapi. Dessutom far du traffa harlige Kodjo Akolor som

ar aktuell i radio, p& scen och séklart i tv-rutan, missa inte den interyjun!
Som alltid &r varje nummer matat med senaste nytt, var fradga doktorn-
sektion, intressant medicinhistoria, smarriga recept, skdna traningstips
och mycket, mycket mer.

Att bolaget bakom Doktorn i ar firar 20 &r kommer markas bade har och
dar, bland annat pa sidan 74 for dig som vill borja prenume-

rera pé tidningen. Jag, och alla mina kollegor, ser fram
emot att fortsatta i samma anda och sprida kunskap
inom medicin, halsa och valbefinnande.

Jag sager ater ett stort tack for det fantastiska be-
tyg ni, vara lasare, har givit oss och onskar dig trevlig
lasning!

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker
@addhealthmedia.com

Ps! Tack for alla tips, rosor och kon-
struktivt ris vi far, det glader mig.
Din a8sikt betyder ndgot s du som
vill kan héra av dig till redaktionen@
doktorn.com eller p& 08-648 49 00
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PRECOSA 5

Saccharomyces boulardii CNCM I-745°®

Precosa ar ett |akemedel som
forebygger diarré vid antibiotika-
behandling hos vuxna.

Behandling med antibiotika ger en obalans i tarmfloran
och kan aven orsaka diarre?

« PRECOSA innehaller en specifik jaststam som bland
annat verkar genom blockering av toxinreceptorer
| tarmen samt har en tillvaxthammande effekt mot
vissa enteropatogener!

- PRECOSA paverkas inte av antibiotika och kan darfor tas
under pagdende antibiotikabehandling for att forebygga
diarré och obalans i tarmfloran!
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Ref: 1. Precosa produktresumé, www.fass.se 2. 1177 Rad om lakemedel, Antibiotika https://www.1177.se/Orebrolan/Fakta-och-rad/Rad-om-lakemedel/Antibiotika/
Las bipacksedeln noga fére anvandning. Precosa ska inte ges till barn under 18 ar utan lékares ordination. Precosa (Saccharomyces boulardii, stam CNCM
1-745) kapsel, hard 250 mg eller pulver till oral suspension, dospase 250 mg. ATC: AO7FA02. Antidiarroika, mikroorganismer. Indikation: Profylax mot antibioti-
kaassocierad diarré hos vuxna. Dosering: Profylax mot antibiotikaassocierad diarré hos vuxna: 500 mg tva ganger dagligen. Behandlingen bér pabaérjas inom
48-72 timmar efter forsta antibiotikadosen och paga i minst 3 dagar efter avslutad antibiotikabehandling men bér inte paga i mer an hégst 4 veckor. Kontrain-
dikationer: Anvand inte Precosa vid allergi mot Saccharomyces Boulardiii eller jast eller ndgot annat innehallsamne i detta lakemedel, vid inopererad central ven-
kateter, vid nedsatt immunforsvar eller vid sjukhusinlaggning (pa grund av allvarlig sjukdom eller férandrat/férsvagat immunsystem). Varningar och forsiktighet:
Kontakta lakare vid svar diarré som inte forbattras efter 2-3 dagar trots behandling med Precosa, vid feber, vid blodiga eller slemmiga avféringar eller vid kraftig
mycket torst eller muntorrhet: dessa symtom tyder pa uttorkning (férorsakad av diarré). Risk for att utveckla sepsis i samband med bukkirurgiska ingrepp. Sarskild
uppmarksamhet kravs vid hantering av produkten i narheten av patienter med central venkateter/perifer kateter. Graviditet och amning: Saccharomyces boular-
dii absorberas ej fran mag-tarmkanalen och passerar ej éver i modersmjolk. Biverkningar: Allergiska reaktioner, urtikaria, forstoppning eller torstkansla har obser-
verats hos mindre an 1%. Interaktioner: Ska inte administreras samtidigt med antimykotika. Férpackningsinformation:

Kapsel, hard 250 mg 20 eller 50 stycken burk samt 30 kapslar i blister, EF. Pulver till oral suspension, dospase 250 mg P

20 stycken, EF. (Rx) vissa foérpackningar ar receptbelagda och subventionerade, for fullstandig information och mer B I OCO D EX [ 4

information om férpackningar, subvention och priser se www.fass.se. Texten ar baserad pa produktresumé 2018-10-10.
Knarranasgatan 7, 164 40 Kista

Las mer om Precosa pa www.fass.se info@biocodex.se, 08-615 27 60

48415173
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Sa madde ‘
svenskarna <«
forra aret

De allra flesta i Sverige upplever att de har en god hélsa. Samtidigt
verkar den positiva utveckling som p&géatt sedan &r 2004 ha avstannat
och skillnaderna mellan olika grupper ar stora. Hogst andel med ohélsa
uppger de med lagst utbildningsniva.

Det visar resultaten fran 2018 ars nationella folkhalsoenkat, Halsa pa
lika villkor, som nu finns tillgangliga p& Folkhalsomyndighetens webb-
plats. Overlag &r hélsan god — mer an 70 procent av Sveriges befolkning
upplever att de har ett gott allmant halsotillstand. Samtidigt har den
positiva halsoutvecklingen avstannat sedan féregdende &rs undersok-
ning. Genomg&ende uppger personer med forgymnasial utbildning oftare
ohélsa an personer med eftergymnasial utbildning. Dessa skillnader har
aven konstaterats i tidigare analyser av folkhalsan. Ett positivt resultat i
folkhalsoenkaten ar att den dagliga rokningen fortsatter att minska med
ett par procentenheter sedan foregdende &rs undersokning. Idag ar det
sju procent av befolkningen som uppger att de rcker dagligen. Ett mindre
positivt resultat ar att andelen som rapporterar fetma har fortsatt dka
med ndgon procentenhet, och det ar nu 16 procent som anger fetma.
Kalla: Folkhalsomyndigheten

NY IMMUNTERAPI MOT
VANLIG LUNGCANCERFORM

En rekommendation fran NT-r&det 6ppnar for behandling av
icke-smacellig lungcancer i ett tidigare skede. Det handlar om
en sé kallad immuncheckpointhdammare som nyligen godkan-
des i Europa for lokalt avancerad icke-sméacellig lungcancer
som inte gar att operera. Tumdren ska uttrycka biomarkoren
PD-L1. Nu rekommenderar NT-rddet vid Sveriges Kommuner
och Landsting immunterapin som ett behandlingsalternativ for
patientgruppen men dverlater &t landstingen och regionerna
att gjalva avgora i vilken mén terapin ska anvandas. Runt 900
patienter i Sverige har lokalt avancerad icke-sméacellig lung-
cancer som inte kan opereras, cirka 200 av dessa patienter
beddms vara aktuella fér den nya immunterapin.

Kalla: NT-rédet
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Manga aldre

behover ata

mer protein for
att komma upp
ur fatoljen

Det ar viktigt att ata tillrackligt med
protein nar vi blir aldre for att behélla
bade muskelmassa och fysisk férmaga
—som att kunna kliva upp pé en pall eller
resa sig ur en fatolj.

For en god fysisk funktionsformaga,
som att kunna resa sig ur en fatolj,
kravs en snabb kraftutveckling hos
arbetande muskler. For att bromsa for-
lust av muskelmassa och funktion kravs
ett tillrackligt proteinintag, séger Fawzi
Kadi, professor vid Orebro Universitet.

| studien, som han gjort tillsammans
med sin kollega Andreas Nilsson, ingick
over 100 kvinnor mellan 65 och 70 ar.

| studien mattes muskelmassa, fysisk
funktionsférméaga, och hur protein-

rik mat kvinnorna at. For att behalla
muskelmassan racker det att ata 0,8
gram protein per kilogram du vager. Det
betyder att en kvinna som vager 70 kg
behdver ata 56 gram protein per dag.
Men for att framja fysisk funktion kravs
1,1 gram protein per kilogram du vager.
En kvinna som vager 70 kg behdver da
ata 77 gram protein per dag. Resultaten
bekraftar ocksé att en diet fattig pa
protein, under 0,8 gram, ar negativ for
bade muskelmassa och funktionsfcr-
maga.

Nagra exempel —proteininnehall raknat
i gram per 100 gram av féljande
Agg-12 gram
Lax—23 gram
Kyckling — 27 gram
Broccoli—3,5 gram
Kikartor-75 gram

Kalla: Orebro universitet

F

www.doktorn.com



Foto: SHUTTERSTOCK

Las fler

nyh eter pa
www.doktorn.com
artiklar

>
4

for en
piggare vinter!

Ta dig ut i dagsljus Genom att vara ute i dagsljus pa dagen och

ha det morkt pé kvallen och natten hjalper vi kroppen att skilja
pa dag och natt, forsck att ta dig ut om du kan det. Dra bort gardi-
ner, rullgardiner eller persienner fran fonster sé att sa mycket [jus
som mgjligt kammer in. Det hjélper oss att vara pigga pa dagen och
trotta pa kvallen och natten.

Somn ar viktigt for hdlsan Somn behovs for att kropp och
hjarna ska fa aterhamta sig och bearbeta intryck. Med natt-
somn klarar man lattare av stress och péfrestningar under dagen.

Forsok att rora pa dig Man blir piggare av att réra pa sig, men
undvik motion innan ldggdags eftersom det kan stora somnen.

At hilsosamt och regelbundet Vad man viljer att ata, hur
mycket och hur ofta péverkar hur man mar. Man behdver inte
forandra sina matvanor helt och héllet i ett enda steg, kom ihdg att
varje liten forandring kan gora stor skillnad.
Kalla: 1177

Allt farre dor 1 stroke

Allt farre insjuknar och dor i stroke och det ar framforallt den kraf-
tiga okningen av forebyggande &tgarder som ligger bakom minsk-
ningen. Samtidigt finns stora brister i uppfoljning och rehabilitering
efter stroke, och de regionala skillnaderna ar inom mé&nga omraden
stora. Varje ar ingjuknar 25 000 - 30 000 personer i stroke i Sverige.
Det ar en av de vanligaste orsakerna till funktionsnedsattning och
dod. Stroke &r aven en av de sjukdomar som kraver flest varddagar
med stora samhéllskostnader som foljd. En optimerad vardkedja hela
vagen ar intentionen i de nationella riktlinjerna som uppdaterades
varen 2018 och dar visar utvarderingen att vardgivarna annu har en
hel del kvar att géra, framforallt i den senare delen av kedjan.

www.doktorn.com

ONODIGA LAKEMEDEL
TILL ALDRE SKA MINSKA
MED CHECKLISTA

Lakare och sjukskoterskor
behdver bli battre pa att di-
agnostisera symtom hos aldre.

| synnerhet biverkningar av
lakemedel.

For att lattare kunna identifiera
lakemedelsbiverkningar och
andra ofta forbisedda symtom
hos personer dver 75 &r har
Socialstyrelsen pé uppdrag av
regeringen tagit fram en check-
lista som riktar sig till |lakare
och sjukskoterskor. Listan utgar
fréan de 15 vanligaste symtomen
hos aldre och kopplar dem till
viktiga lakemedelsbiverkningar
och ofta forbisedda sjukdomar
och tillstand hos aldre. Malet

ar att aldre personer ska fa en
mer riktad och orsaksbaserad
behandling foér sina symtom och
att den ska kunna integreras i
sjukvardens arbete, till exempel
genom att informationen fors in
i beslutsstod i patientjournal-
systemen. Checklistan ar inte en
fullstandig forteckning cver alla
tankbara orsaker till dessa 15
symtom utan ska betraktas som
en paminnelse om de orsaker till
symtom som ofta férbises.

9/isste du att...

fran och med den 1 januari 2019 ar tandvar-
den avgiftsfri for alla upp till 23 &rs alder.

DOKTORN Nr 1 - 2019 | 7



Mixad spenat for
maxad mangd av
antioxidanten lutein

Lutein &r ett fettlssligt pigment fran vaxtriket, som framfor allt finns
i morkgrona gronsaker. Forskare har jamfort olika satt att tillaga
farsk spenat for att maximera luteinnivderna i maten.

Tidigare har man konstaterat att lutein kan ha inflammationsdam-
pande effekter i immunceller fran patienter med kranskarlssjukdom.
Lutein kan ocksé& lagras i immunceller vilket innebar att det ar majligt
att bygga upp en reserv av lutein i kroppen. Forskarna vill darfor ta
reda pa om det gar att paverka niv8erna av lutein i blodet genom att
Oka sitt intag av lutein genom kosten. | studien har man undersokt
vilket tillagningssatt som ar bast om malet ar att fa i sig mycket lu-
tein. Man valde att studera spenat, som innehéller jamforelsevis hoga
halter lutein och ats av manga. Liksom mé&nga andra naringsamnen
bryts lutein ner av varme och det visade sig att vid kokning spelade
tiden roll. Ju langre koktid, desto mindre lutein fanns kvar i spenaten.
Tillagningsmetoden har ocksa betydelse: vid stekning i hog temperatur
hade en stor del av luteinet brutits ner efter bara tva minuter. Fors-
karna fann att uppvarmning i mikrovagsugn till viss del kompenserade
for forlusten av lutein i tillagad mat. Mer lutein slapps ut frén spena-
ten nar strukturer i bladen bryts ner annu lite mer av uppvarmningen i
mikrovagsugn. Det basta ar att inte hetta upp spenaten alls utan allra
bast ar att gora smoothie och tillsatta fett fran mjolkprodukter, som
gradde, mjolk eller yoghurt menar forskarna. Nar spenaten finforde-
las sléapps mer lutein ut fré&n spenatbladen, och fettet dkar luteinets
|6slighet i vatskan

Kalla: Linkdpings universitet

Genom den nya hélsotrenden "Forest Bathing” eller "Skogsbad” ska
utlandska turister lockas till byn Grand i Vasterbotten.

| mars arrangerar Yogastudion Umea under namnet Yogaretreats
Norrland sin férsta retreat p& engelska. Temat ar "Forest Bathing
and Yin Yoga” och platsen ar Grano Beckasin, en boendeanlaggning i
byn Grano, i Vasterbotten. Gasterna kommer under n&gra dagar att
utfora yoga och narvaroovningar i naturen. "Skogsbad ar ett ut-
tryck som kommer fr&n Japan och dar manniskor besoker skogen och
naturen av halsoskal. Trenden ar stor i USA och sprider sig 6ver hela
varlden. Syftet med mindfulness i naturen ar att gasterna skall fa en
paus i vardagen och bli mer "har och nu” samt &terhamta sig i skogen”
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GODA RESULTAT
FOR SVERIGE | NY
HALSO- OCH SJUK-
VARDSRAPPORT

| en internationell jamforelse
fortsatter Sverige att prestera
val inom flera av halso- och sjuk-
vardens omraden, &ven om manga
utmaningar kvarstar. Det visar

en rapport som OECD publicerar
i dag. Socialstyrelsen har bidragit
med en stor mangd statistik till
rapporten. | rapporten "Health

at a Glance: Europe 2018” satts
EU-landernas och deras med-
borgares halsa och halsosystem i
fokus. Rapporten innehé&ller bland
annat farska siffror géllande
psykisk hélsa, effektiv re-
sursanvandning, matt pa
halsosamma liv, riskfak-
torer och vardkvalitet.
Socialstyrelsens gene-
raldirektor Olivia Wigzell
(bilden), tillika ordférande
for OECD:s halsokommitté,
noterar att Sveriges prestationer
lyfts fram inom flera av halso-
och sjukvardens omraden. Utma-
ningar kvarstar dock fortfarande,
bland annat vad galler mgjligheten
till dagkirurgi for enklare ingrepp i
vissa landsting.

OKAD DODLIGHET UNDER
SOMMARENS VARMEBOLJA

Arets julimanad var den varmaste p& 260 ar
och fler dagar &n ndgonsin hade temperatu-
rer over 30 grader. Folkhalsomyndighetens
datasammanstallning visar att dodligheten
Okade under sommaren 2018 jamfort med
tidigare somrar. Under veckorna 23-35 var
den totala dverdodligheten cirka 700 dods-
fall. Hogst var dodligheten under veckorna
26, 29, 30 och 31. Statistiken inne-
héller dock inte information som
@ gor det majligt att avgora hur
stor andel av 6verdddligheten
som direkt beror p& varmen. En
signifikant overdddlighet, det vill saga
en dodlighet som 1&g 6ver forvantan for
perioden, s&gs endast i de aldre alders-
. grupperna.

i
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Matoron minskar, fler vill &ta fullkorn och begreppet nyttig mat

. férknippas med vad den inte innehéller. Allmanhetsundersokningen
giAVRAT[\:E::Gﬁ'Hl-Il(gSDUBBELT som United Minds gor varje érﬂpé upp-dra'g.].av Brddin-stiFL.Jtet visar
LAGUTBILDADE KVINNOR att Fvé a\i tre uppger att de kénner sig ngjda med sig sjalva genom

att ata halsosamt.

Antalet personer som insjuknar i och dér av Denna grupp ar ocks& mer vanligt installd till kolhydrater och full-
hjartinfarkt fortsatter att minska i Sverige, korn i genomsnitt an resten av befolkningen. De héaller ocksa med
men skillnaderna mellan olika grupper &r stora. om att det finns en Gverdriven radsla for kolhydrater i dag. Under-
Personer med &g utbildning drabbas oftare &n stkningen visar att odverlag forknippas halsosam mat med att den
andra. Preliminara siffror visar att 25 300 per- innehaller fa tillsatser, 4r naringsrik samt s lite processad som
soner ingjuknade i hjartinfarkt ar 2017, knappt maojligt. En annan sl&ende slutsats ar att intresset for fullkorn nu
5900 personer avled. Det ar en minskning med ar starkt. 60 procent instammer i att fullkorn ar bra for halsan
drygt 400 insjuknade personer respektive en och 70 procent att det &r bra for tarmhalsan. Halften (49 pro-
minskning med omkring 400 dddsfall, jamfort cent) anger att de vill &ta mer fullkorn och fibrer for halsans skull.
med &ret innan. Bade forekomsten av hjart- Fullkorn &r den enskilda kostfaktor som forebygger ohélsa i hog-
infarkt och dédligheten var 2017 dubbelt s& sta grad enligt WHO:s sammanstallning av forskningslaget. Trots
hog for man, jamfort med kvinnor. Statistiken att oron fér mat minskar, dter andé nastan halften (46 procent)
visar att det ré&der stora skillnader i forekom- “fritt-fran”-produkter (exempelvis gluten- eller laktosfritt) dven
sten av hjartinfarkt mellan grupper med olika bland dem som inte har ndgon cverkanslighet. Sl&ende ar att det
utbildningsniva. Personer med enbart forgym- ar fler av dem som inte har en diagnos an de som har, som tycker
nasial utbildning insjuknar, och dor, oftare i "fritt-fran”-produkter ar ett mer halsosamt alternativ. Enligt
hjartinfarkt. Till exempel 8r det mer &n dubbelt Livsmedelsverket har cirka 15 procent dverkanslighet mot mat. En
s8& vanligt att [&gutbildade kvinnor drabbas, till tre procent har celiaki (glutenintolerans) och runt fyra till tio
Jjamfort med hogutbildade kvinnor. procent har laktosintolerans i Sverige.

FETTSYROR ANSES INTE VARA EFFEKTIVA FOR ATT FOREBYGGA HJARTSJUKDOM

Europeiska lakemedelsmyndigheten (EMA) har dragit slutsatsen att ldkemedel med omega-3-fettsyror inte
ar effektiva for att forebygga hjart-karlsjukdomar hos personer som tidigare haft en hjartinfarkt. Slutsat-
sen innebar att dessa lakemedel inte langre kommer att vara godkanda for s&ddan anvandning. | nulaget finns
inget lakemedel med omega-3-fettsyror godként for denna anvandning pa den svenska marknaden.

Var fjarde anstalld kvinna har somnbesvar

Var fjarde anstalld kvinna har problem med att mellan konen. Bland kvinnorna svarar 26 procent
sova. Det ar betydligt fler an bland méannen, dar 16  att de ofta eller mycket ofta har somnbesvar,
procent lider av somnbesvar. Det visar foretags- Jjamfort med 16 procent av mannen. Omvant upp-
halsan Avonovas kartlaggning av nara 30000 an- ger 35 procent av mannen att de aldrig har svart
stéllda p& arbetsplatser i hela landet. P& uppdrag att sova, jamfort med 22 procent av kvinnorna.
av arbetsgivare runt om i Sverige har Avonova Allt tyder p& att yrkesverksamma kvinnor ar extra
stéllt fragor till medarbetare om deras hélsa. utsatta for somnproblem, eftersom de ofta drar
N&stan var femte anstalld, 18 procent, svarar att ett tungt lass aven utanfor jobbet. Nar vardagen
de ofta eller mycket ofta lider av somnbesvar. ar stressig blir &terhamtning i form av vila, motion
Bara 31 procent uppger att de aldrig har besvar och socialt umgange annu viktigare sager Sofia

att sova. Kartlaggningen visar pa stora skillnader Astrém Paulsson, chefslakare pa Avonova.
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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 stddjer du ett bra blodomlopp.

Pycnogenol fungerar dven som antioxidant och bidrar till god halsa genom
att skydda dina celler mot oxidativ skada.

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

Med Bio-Pycnogenol behdver du bara
tva tabletter varje dag for att uppna 6nskad effekt.

Varje tablett innehaller 40 mg patenterat
Pycnogenol-extrakt fran fransk strandtall (Pinus Pinaster).

Kosttillskott bor ej anvéndas som ett alternativ till en varierad kost.
Det dr viktigt med en mdngsidig och balanserad kost och en hélsosam livsstil.
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Bio-Pycnogenol
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Finns att kdpa i hdlsobutiker och pa nditet. En kvalitetsprodukt fran

Las mer och registrera dig for vart nyhetsbrev Pharma Nord

pé www.pharmanord.se 08-36 30 00 - www.pharmanord.se
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Cancerdiagnc

kanjoka'r

for sjalvm
LA

Vissa typer av cancerdiagnoser, till exempel lungcancer, ckar risken for sjalv-
mord. Det visar en amerikansk studie som publicerats i tidskriften Cancer.

| studien har forskarna tittat i en databas med 6ver 4,6 miljoner cancerpa-
tienter, for att titta pa risken for sjalvmord det forsta aret efter en diagnos.
Det visar sig att risken for sjalvmord mer an fordubblades inom denna grupp,
Jjamfort med ett genomsnitt av befolkningen, skriver forskarna. Samtidigt
varierade en hel del beroende p& vilken typ av cancer det rorde sig om. Att
risken for sjalvmord okar vid en cancerdiagnos &r dock ingen ny kunskap men
forskarna bakom den aktuella studien menar att kunskapen om detta ar viktig,

bland annat eftersom det visar hur viktigt bemotandet av cancerpatienter ar
redan fran start.

Ny y

kopplas
till lagre risk fOr diabetes

Kvinnor som har migran verkar
inte utveckla typ 2-diabetes i
lika hog utstrackning som de
utan migran. | en fransk regis-
terstudie har forskarna samlat
uppgifter om totalt 74 000
franska kvinnor, som inte hade
diabetes, for att titta narmare
pé ett eventuellt samband
mellan migran och risken att
utveckla typ 2-diabetes. Data
till studien hamtades frén
flera olika kallor, bland annat
via enkater om migran kombinerat med uppgifter fréan ett nationellt halsore-
gister. Efter tio &rs uppfoljning har forskarna kommit fram till att det tycks
vara ett faktum att en kvinna har migrén kan kopplas till Iagre risk att utveckla
diabetes. Frekvensen av migranattacker tycks ocksé avta aren innan diabetes-
diagnos. Att drabbas av farre diagnosfall kvarstod enligt analysen upp till tjugo
ar efter att kvinnorna fatt diabetes. Skillnaderna ckade nar man justerade
vardena efter faktorer som hjartinfarkt, BMI, rékning och fysisk aktivitet — da
visade det sig att det fanns en 30 procent lagre risk att drabbas av diabetes
for de som hade migran jamfért med kvinnor som inte hade det. Eftersom

det ar en observationsstudie p&pekar dock forskarna att det inte gér att dra
nagra slutsatser om samband mellan de bada sjukdomarna.

m‘iv. B
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VARDEN VID
ASTMA OCH KOL
MASTE BLI BATTRE

Varden behover bli
battre pa att upptéacka
patienter med astma
och KOL, och alltid er-
bjuda rcékavvanjning.
Omkring 800 000 perso-
ner i Sverige har astma
och 400 000-700 000
personer KOL. Varje

ar dor omkring 3 000
personer till foljd av KOL
och dodligheten okar, i
synnerhet bland kvinnor.
Det gjorde att Social-
styrelsen ar 2015 tog
fram nationella riktlinjer
for vard vid astma och
KOL. Uppfdljningen tre ar
senare visar nu att langt
ifran alla verksamheter
féljer raden. Inom den
specialiserade varden
anger 7 av 10 verksam-
heter att de erbjuder
patienter rokavvanjning.
Rokning ar den framsta
orsaken till KOL i Sve-
rige och darfér méaste
samtliga patienter med
KOL som roker, erbjudas
rokavvanjning. Det har
hogsta prioritet i rikt-
linjerna,. Varden maste
ocksé bli battre pa att
anvanda spirometri,
lungfunktionsmatning,
for att upptacka astma
och KOL.
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SVENSKARNAS ATTITYDER TILL
SOLNING UTVECKLAS POSITIVT

Svenskarnas attityder till att sola och att

anvanda solskydd utvecklas i en positiv rikt- f ’

ning. Det visar en ny rapport fran Strélsa- Y. 7’ "
kerhetsmyndigheten om Sveriges solvanor. | arets
undersokning ser myndigheten att det l&ngsiktiga

arbetet med att forandra manniskors beteende borjar ge re-
sultat. Att foraldrar skyddar sina barn mot solen ar positivt d& man
vet att risken for hudcancer senare i livet 6kar om man branner sig
som barn. Undersodkningen visar ocksé att andelen manniskor som
inte ar intresserade av att vara solbruna ckat, fr&n 34 procent till
41 procent vilket ar en stadig okning sedan 2016. Rapporten visar
ockséa att den soliga sommaren fick fler att brénna sig pa svenska
badstrander an tidigare &r och att en storre andel &n vanligt
brénde sig upprepade ganger.

konsekvenser for
600 000 narstaende

Narstaende till personer med spelproblem har ¢kad risk for bland annat psy-
kisk ohéalsa, riskkonsumtion av alkohol och egna spelproblem. | Sverige uppger
cirka 8 procent av befolkningen 16—84 &r, 600 000 personer, att de har n&gon
i sin nérhet som har eller har haft spelproblem. | en ny broschyr har Folk-

halsomyndigheten sammanstallt aktuell kunskap om de narstéendes situation.

Syftet &r att fanga upp dem som ar i behov av stéd och sarskilt barn som ar
narstdende ar extra utsatta och deras behov av information, r&d och stod
ska enligt halso- och sjukvardslagen beaktas sarskilt.
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Starkare
glaskeramer
—som matchar
tanderna battre

Forskare i Uppsala har tagit fram
glaskeramer, tre génger starkare
an de tandlakarna anvander idag —
och med halvgenomskinlig farg.
Keramer ar oorganiska och icke-
metalliska material som utgor
huvudgruppen av material. De star-
kare keramerna som forskarna vid
Angstrémlaboratoriet vid Uppsala
universitet tagit fram ar halvge-
nomskinliga i stallet for vita. Fargen
kanske inte tycks spela ndgon roll i
sammanhanget men kombinationen
av just fargen och héllbarheten har
visat sig vara sarskilt lyckad kombi-
nation nar det kommer till material
som tandlakare anvander for att
laga vara tander. | och med att dom
ar halvt genomskinliga till fargen
kan man anpassa tandens farg till
att likna patientens ovriga tan-
der och resultatet blir att det ser
naturligt ut. Materialet ar tankt att
anvandas vid lagningar, till tander
som har gatt sonder, bryggor och
kronor. Férhoppningen ar ockséa att
det nya materialet ska ge patien-
terna en battre munhalsa och pa
l&ng sikt gora varden billigare da
patienten inte behdver besoka sin
tandlakare lika ofta.

Kélla: Uppsala universitet
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Kakkirurg prisas
for sitt arbete
med Tandlakare
utan granser

Nikoo Bazsefidpay, st-tandlakare i kékkirurgi pa Uni-
versitetssjukhuset Orebro, &r ordférande fér Tand-
|akare utan granser. Hon ar ocksé en av grundarna
bakom organisationen. Den 7 december tog hon emot
ett pris fradn Svenska tandlakarforbundet for tand-
halsobeframjande insatser.

vardnytt

Nikoo Bazsefidpay, kak-
kirurg pa Universitets-
sjukhuset Orebro.

Kirurger vittnar
om sexism

Kvinnliga kirurger diskrimineras pa sin arbets-
plats, enligt en mindre brittisk enkatstudie dar
ortopeder pekas ut som de mest sexistiska.
Enkatstudien baseras péa svar frén fran 81 kvin-
nor, varav de flesta var verksamma som kirurger

i Storbritannien. Ma&nga vittnade om forsvarande
omstandigheter for att lyckas inom sitt yrke, bland
annat brist p& mentorskap samt att arbetsplat-
sen inte framjade foraldraskap och familjeliv. Enligt
resultaten hade 59 procent av kvinnorna sett
eller sjalva upplevt diskriminering av n&got slag.
Mer an halften ansag att ortopedi var den mest
sexistiska kirurgiska specialiteten, foljit av bland
annat allmankirurgi. Alla v8rdanstallda — oavsett
kon —bor fundera over sitt beteende gentemot
kollegor, menar de brittiska forskarna bakom stu-
dien. De efterlyser handlingsplaner for att fa bukt
med barridrerna som beskrivs av kvinnorna. De
flesta som besvarade enkaten var mellan 25 och
34 ar. Det kan vara sé att kvinnor som har utsatts
for diskriminering var mer benagna att svara pé
fragorna, pdpekar forskarna och lyfter det som en
svaghet med resultaten.

Kalla: Dagens medicin
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NY MYNDIGHET SKA GE
ENHETLIG ETIKPROVNING

| januari slog Etikprévningsmyn-
digheten upp dorrarna. Den nya
myndigheten ska gora etikprov-
ningar snabbare, enklare och mer
enhetliga, enligt den nya chefen, Jo-
han Modin (bilden). Etikprévningsmyndig-
heten ersatter de sex regionala etikprévningsnamn-
derna som hittills hanterat forskarnas ansckningar.
De runt 500 ledamoter och experter i regionerna som
gor provningarna kommer att fortsatta med det.
Nytt ar att den regionala anknytningen slopas. Den
framsta poangen med en ny myndighet ar en storre
enhetlighet.

Manga lakare kranks
av patienter och anhoriga

Manga lékare upplever krankningar fran patienter och anhoriga
pa grund av sin etniska eller religiosa tillhérighet. Det visar en
enkat bland Lakarforbundets medlemmar. Enkaten ar ett sam-
arbete mellan Lakarférbundet och Sveriges Television och &ven
om den endast besvarades av 2 200 personer, enkaten skickades
ut till 17 000 lékare, s& svarade hela 505 |dkare att de utsatts
for krankande behandling av patienter och/eller anhériga.

Vardkoncernen Praktikertjanst har startat podden Vardfra-
gan, dar foretagets medarbetare intervjuas om aktuella &mnen
inom tandvard och halso- och sjukvard. Podden tar upp en bred
palett av amnen — fran ledarskap och digitalisering till barn-
tandvérd och IBS. Genom podden vaxlar Praktikertjanst i storre
utstrackning éver kommunikationen till digitala kanaler.
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ska forska
pa digital vard
| ett nytt forskningsprojekt vill det digitala
vardbolaget Kry fa& grepp om vilken effekt
inforandet av digitala vadrdmdten har haft pa
sjukvarden. Avsikten med studien, som blivit
godkand av etikprovningsnamnden i Stock-
holm, ar att angripa den relativt nya vard-
formen ur flera olika infallsvinklar. Varden ska
analyseras utifrén ett patient- och vardgivar-
perspektiv i form av kvalitativa intervjuer med
personer som antingen arbetar i eller vant
sig till den digitala varden. Det planeras ocksé
att géras en kvantitativ delstudie med ett

oo Stora IT i varden-priset

national-
. -

sorenet till Doktor24

perspektiv

baserat pa Doktor24, som ar en del av Aleriskoncernen, tilldelas 2018 ars pris

dataun- for sitt arbete med att effektivisera v&rdens processer och oka

derlag fran tillgangen till sjukvard.

bland annat IT i vrden-priset delas ut av tidningarna Dagens Medicin och

vardappen Computer Sweden. Vinnaren utses av en extern jury med experter

; Kry. Studien frén akademi, patientorganisationer och vardgivare. | motiveringen

gors pa flera olika larosaten och sjukhus som betonas att Aleris X:s tjanst Doktor24 integrerar digital och fysisk
Sodersjukhuset, Karaolinska institutet, London vard samt forenklar processer fér bade patienter och medarbe-
School of Economics och Uppsala samt Lunds tare i sjukvarden. Doktor24 erhjuder bland annat automatiserad
universitet. Planen ar att studien skagé i anamnestagning och triage som visar patienterna till ratt vardniva.
mal tidig var 2019, framgar det i ansdkan om Foretaget utokade nyligen sitt samarbete med Apoteket AB, vilket
etikprovning. nu gor det magjligt att fornya recept direkt pa apotek.

DIGITALA LAKARE VILL HA EGEN YRKESFORENING

E-héalsoféreningen anséker nu om att bli antagen som en yrkesforening i Lakarfor-
bundet. En av initiativtagarna till féreningen ar Nasim Farrokhnia, internmedicinare
och forsknings- och utbildningsansvarig p& den digitala v&rdgivaren Kry. Ndgra ex-
empel pa nya medlemmar som Nasim Farrokhina raknar upp ar lakare som arbetar péa
medicinteknikforetag, med innovationshubbar, med forskning eller kunskapsdatabaser
for lakare. Beslut i fragan om huruvida E-halsoforeningen ar valkommen som yrkesfor-
ening i Lakarforbundet kommer under hosten.

Ivo ska granska natlakarna P r K

Natbaserade vardtjanster blir ett nytt tillsynsomrade hos Inspektionen for

vard och omsorg, Ivo. | takt med att fler och fler vander sig till natlékare
har ocksa anmalningar bérjat uppmarksammas hos myndigheten. Overfor-
skrivningar av narkotiska och antibiotiska lakemedel &r det som sticker ut

bland klagomé&len och som Ivo ger som skal for att prioritera natbaserade T (TR g
I [T r-; Ch AMmenrT
vardtjanster som ett riskomrade for 2018—2020. Den nya specifika tillsynen lnspﬁktlﬂ' Ien fD' vara D”h o "Smg
av natlakare innebar att Ivo kan komma till arbetsplatserna, begéara in doku-

ment och framfcra forbattringskrav for att sakerstalla vardkvaliteten.
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Mobilapp effektiv hjilp
vid urininkontinens

Att sjalv behandla sin urininkontinens med en app i mobiltele-
fonen har visat sig vara en effektiv hjalp for kvinnor som har
problem med urinldckage. Nu har forskare vid Ume& universi-
tet utvecklat appen Tat®, som kan laddas ned gratis av vem
som helst. | en randomiserad kontrollerad studie jamfordes

en grupp kvinnor med anstrangningsinkontinens som tranade
med appen Tat® med en kontrollgrupp som inte fick ndgon
behandling. Efter tre manader utvarderades resultatet bland
de 121 kvinnor som besvarade uppfoljningen. Det visade sig

att de som hade anvant appen hade fatt bade mindre lackage
och battre livskvalitet. Sedan analyserades data vidare for att
se om n&gra lyckats battre dn andra. Man fann da att de som
hade hogre forvantningar pa behandlingsresultatet, som holl
vikten och blev starkare i backenbotten ocksa upplevde att
urinlackaget hade blivit mycket battre. Appen finns fritt till-
ganglig och kan laddas ned gratis av vem som helst. Hittills har
appen laddats ner 6ver 55 000 gé&nger. Man far vid nedladdning
vélja om man vill besvara négra fréagor for att forskarna ska
kunna folja hur det gar for appanvandarna.

NYA APPEN ENJO SKAGE
TILL FORALDRAR
Enjo ar en app som ska ger emotionellt stad till for-
aldrar och den finns nu tillganglig for Iphone.
App som later anvandaren reflektera over sitt liv och
de manniskor man har kontakt med. Enjo ar en chatt-
app dar man pratar med en bot och som ger réd
baserat pd vad man tidigare berattat for den. Enjo ar
en vidareutveckling av appen Shim och har utvecklats
av ett svenskt bolag dar en av grundarna, Hoa Ly, ar
doktor i psykologi.

Digital Wellbeing slapps for
Android One-enheter med Pie

Den senaste versionen av det
mobila operativsystemet Android
innehaller en rad nya funktioner for
digital halsa som tillhandahélls via
en separat app. Appen skapar en ny
kategori som visas bland telefonens
installningar och hjalper dig fa en
overblick hur mycket tid du lagger
pa din telefon och specifika appar.
Man kan aven stélla in timers som i
reglerar och stanger ner programmen efter en viss tid. | och
med senaste uppdateringen av Digital Wellbeing i Play Store
har appen aven blivit kompatibel med alla Android One-enheter
som anvander den senaste versionen av Android.

www.doktorn.com

ny teknik

Huawel hjalper syn-
skadade att "se” kanslor

Huawei har skapat en tjanst som mgjliggor nya
anvandningsomraden for mobilen. Med hjélp av
artificiell intelligens (Al) har man skapat tjansten
Facing Emotions som gor det mgjligt att “se” och
uppleva kanslor och kanslouttryck hos andra pa

nya satt.

Facing Emotions-appen drivs med hjalp av en
kraftfull kamera och innovativ Al-teknologi som
finns i Huawei Mate20 Pro. Den inbyggda kameran
och Al-teknik dversatter sju olika ansiktsuttryck
till sju unika [jud. Forhoppningen ar att den nya
tekniken kan magjliggéra nya anvandningsomréaden,
bland annat underlatta for personer med synned-
sattning att i realtid uppleva andra manniskors
ansiktsuttryck och kanslor. Tjansten fungerar

som sa att kameran i mobilen |aser av ansiktet pa
mottagaren som anvandaren pratar med. Tjansten
identifierar darefter nyckelelement i ansiktet sa-
som o6gon, ndsa, dgonbryn och mun och framforallt
elementens relation till varandra. Den inbyggda
Al-tekniken i mobilen processar det identifierade
uttrycket till ett fordefinierat |jud i telefonen eller
i horlurarna. Oversattningen sker offline i realtid.

De digitala terapidjuren
finns i tre varianter och
forsaljningen ar spridd till
kommuner Gver hela landet
och drivs till viss del av de
medel staten avsatt for
satsningar pa vard- och
omsorgsteknik.

Forst ut att bestélla tera-

pidjuren var Horby kommun.

Flest har Linkdping och

Vimmerby kopt, med 12 digitala terapidjur vardera.
Katterna gar att fa i tva farger, medan hunden
finns i ett utforande. Av dessa ar den roda katten
den mest populara. De 100 katter och hundar som
planerades att saljas fore &rsskiftet har redan
tagit slut och nu far nya bestéllas in for att fore-
taget bakom ska kunna leverera till alla som redan

lagt bestallningar.
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barnens halsa

Ta hjalp
av tallriks-

m Ode "e n For den som ror sig.

For den som inte ror sig.

For att lara barnet hur en bra maltid ser ut kan man ta ® Den andra delen ar potatis, pasta, brod eller gryn som
hjalp av tallriksmodellen. Tallriksmodellen visar innehéallet i ris, bulgur, mathavre och matkorn. Vajj i férsta hand
en hel méltid och proportioner mellan de olika delarna péa fullkornsvarianterna. Den som rér sig mycket kan gora
tallriken. Den moderna tallriksmodellen kommer i tva olika denna del annu storre.
versioner. En anpassad for den som ror pé sig enligt re- ® Den minsta delen ar avsedd for kott, fisk, 4gg och balj-
kommendationerna och en annan fér den som inte rér pé vaxter, som bonor, linser och arter.
sig s8 mycket, och darmed har ett mindre behov av energi.
® Den forsta delen bestér av gronsaker och rotfrukter. Tallriksmodellen visar proportionerna mellan de tre
En stor del av tallriken fylls med livsmedel fr&n denna delarna. Modellen sager ingenting om hur mycket som ar
grupp. Den som inte ror sig s& mycket kan lata gronsa- lagom att ata - det avgor hunger och energibehov.
ker och rotfrukter fylla halva tallriken. Kalla: Livsmedelsverket

ALLT FLER BARN VARDAR NARSTAENDE

som Anhorigas riksforbund har presenterat.

Var tionde svensk ungdom ger omfattande vard, stdd och hjélp till en narstaende.
Av alla barn i Sverige vaxer 17 procent upp i en familj dar en vuxen vardas for ett
missbruk eller psykisk ohélsa. Av dessa barn ar det dubbelt s& manga som gar

ut grundskolan med ofullstandiga betyg. Tre procent av alla 15-8ringar stannar
hemma minst en dag i veckan for att varda en vuxen i hemmet. Det visar siffror

ALLA FEMARINGAR FAR GRATIS
BOK OM RORELSEGLADJE

Idag sitter fyraaringar stilla nastan halften
av sin vakna tid och endast var dttonde tret- <I : ; !
tonaring ror pa sig tillrackligt mycket varje o
dag. For att inspirera de allra yngsta till rérel- SAGOR
segladje tillsammans med sina foraldrar tog % s
Generation Pep och Bonnier Carlsen tillsam-
mans med forfattaren Josefine Sundstrom
och illustratoren Emma Gothner fram boken
“SagaSagor: Fiffiga kroppen och finurliga
knoppen”.

Boken ar full av fakta och kunskap om krop-
pen och knoppen och har konkreta rorelsetips
fulla av lek och bus. Nu gors boken tillganglig
for alla femaringar i hela Sverige genom bar-
navardscentralerna (BVC) och cirka 120000
bocker delas ut kostnadsfritt pd BVC:s femarskontroller i hela landet
under 2019. Boken finns tillgénglig pé flera olika sprék for att s& ménga
barn som mgjligt ska kunna ldsa boken tillsammans med sina féraldrar.
Malet med boken &r att formedla vikten av, och véacka lust till, fysisk ak-
tivitet for hela familjen. Generation Pep har aven tagit fram ett inspira-
tionsmaterial for hur BVC, familjen och andra vuxna kan anvéanda sig av
boken.
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Bra hygienrutiner
minskar risken for
Infektioner hos for
tidigt f{0dda barn

| Sverige ar dverlevnaden god for de
barn som fods extremt for tidigt. Men
det finns en risk att dessa barn som
vistas lange pa sjukhus drabbas av en
svar infektion, sepsis. Darfor ar det
extra viktigt att forebygga dessa infek-
tioner.

Forskning inom Region Orebro |&n visar
att rutinen scrub the hub minskar
risken att barnen far en infektion pé
nyféddhetsavdelningen. Scrub the hub
ar en forebyggande rutin som innebar
att man mekaniskt rengor ppningen pa
infarter med en alkoholindrénkt tuss i
15 sekunder. Det gér man for att minska
risken for att bakterier overfors fran
utsidan av infarten till blodbanan.

Kalla: Region Orebro

www.doktorn.com
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LUSTFYLLD VAG
TILL NY LIVSSTIL

Att behandla fetma hos barn och ung-
domar kraver ndgot alldeles extra. Nu
erbjuds den mycket svarbehandlade
patientgruppen hjalp i form av en helt ny
delvis digital behandlingsmetod pa Barn-
sjukhuset Martina.

Metoden har visat sig framgangsrik i
kliniska prévningar som har genomforts
vid Karolinska Institutet. Nu provar vi den i
full skala for alla barn med fetma som far
behandling hos oss, sager Claude Mar-
cus, professor, barnlakare och medicinskt
ansvarig for Centrum for vikthalsa, som ar
en del av Barnsjukhuset Martina. Den nya
metoden gar ut pa att motivera barnen till
andrat beteende och ge foraldrarna ckad
tillganglighet till specialisterna pa mot-
tagningen. En stor del av kontakterna sker
digitalt och p& distans. Féraldrar och barn
kan pa sa satt fa daglig kontakt med mot-
tagningen och svar pé eventuella fragor
inom ett drygt dygn. Kontakten sker via
en digital plattform och en applikation (en
sé kallad app) som féraldrarna laddar ner

i sina mobiltelefoner. Den ar framtagen av
spelutvecklare och grundar sig pé speltek-
nikens pedagogik dar beloningssystemet
triggas och motiverar anvandaren att
fortsatta med sitt beteende. Varje barn
far ett eget aktivitetsarmband som ar
kopplat till appen och ger dem exempel-
vis poang for goda vanor. | behandlingen
far barnen dven en egen specialdesignad
personlig v8g dar de inte ser sin vikt. Det
for att undvika viktfixering och i stallet
fokusera pé vagen mot resultatet. Vikt-
uppgiften fran vagen skickas till kliniken,
som &terkopplar minst varje vecka med in-
struktioner om vad som bor goras eller om
man ar pa ratt spar. Man har tidigare sett
att om det blir l&ngt mellan besdken ar det
|att de avbokas, framfor allt om barnet har
gatt upp i vikt.

-

www.doktorn.com

Dubbel risk for
overvikt hos fem-
aringar som druckit
valling som sma

Risken for évervikt hos femariga barn ar nastan dubbelt
s& stor om de vid tolv ménaders alder drack valling varje
dag. Det framgér av en studie publicerad i tidskriften Acta
Paediatrica. Forskarna bakom studien har tidigare kun-
nat visa att valling vid sex mé&naders alder kan kopplas till
hogt BMI (kroppsmasseindex) nar barnen uppnatt ett ars
alder respektive ett och ett halvt. Det som nu presente-
ras ar en studie p& samma grupp barn, flera ar senare. |
uppfdljningsstudien ingér 1 870 barn. Bland femaringarna
hade 11,6 procent overvikt och 2,3 procent fetma. Risken
for overvikt eller fetma visade sig vara i det narmaste
fordubblad (faktor 1,94) om barnen druckit valling vid

tolv manaders alder. Denna riskdkning var oberoende av
andra faktorer. Att sluta med valling &r ingen universal-
|6sning, men om barnet till exempel har andra risker for
overvikt, s&som arftlighet, kanske man ska fundera pé att
inte anvanda valling sager Bernt Alm, docent i pediatrik p&
Sahlgrenska akademin vid Goteborgs universitet.

Kalla: Sahlgrenska akademin vid Géteborgs universitet

Mellan ar 2000 och 2017 sjcnk den fysiska aktiviteten, matt
i steg per dag, med 24 procent for 14-ariga flickor och
med 30 procent for jamnariga pagjkar.

Det visar en studie vid Goteborgs universitet som jam-
fort den vardagliga fysiska aktiviteten bland aldre barn
och ungdomar i ndgra kommuner i sydostra Sverige. Den
framsta forklaringen forskarna kan hitta ar den drama-
tiskt okade anvandningen av internet pé telefoner och pa
|asplattor i de ungas vardagliga liv sedan 2010, ndgot som
sannolikt lett till 6kad inaktivitet sager Anders Raustorp,
en av forskarna bakom studien.
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barnens halsa

Ungdomar
har inte tid
med alkohol

Ungdomars stressade liv med skola, traning och sociala medier gor
att de inte langre har tid att festa och darmed dricka alkohol, visar
en studie fran Stockholms universitet. Ungdomar i Sverige idag
dricker mindre alkohol &n tidigare, dessutom har andelen unga som
valjer att helt avsta frén att dricka alkohol 6kat. En av anledningarna
ar tidsbrist, det finns helt enkelt inte tid 6ver for att dricka. Denna
trend har okat, inte bara i Sverige utan aven i europeiska lander, Aus-
tralien och Nordamerika. Forskarna menar att det daven verkar som
att grupptrycket att dricka har minskat och att ungdomar mognar
tidigare. Den dkade anvandningen av sociala medier péverkar ocks$,

och att det finna en ckad medvetenhet kring halsa och traning. Dess- TONARINGAR MED
utom umgés ungdomar mer med sina foraldrar, vilket ger foraldrarna DUBBLA BETEE,,NDE'
battre kontroll 6ver sina ungdomars aktiviteter. PROBLEM BEHOVER

ANPASSADE INSATSER

Manga ungdomar med drag av

Forskare: Barn till cancersjuka entisociala beteenden har aven

Rt » - utagerande beteendeproblem.
foraldrar behover mer stod Andra har bara den ena proble-
matiken. Ny forskning visar att det
ar viktigt att forsté de bakomlig-
gande faktorerna for att kunna
behandla barnen pé ratt satt.

En tonaring som har antisociala
problem maste f& hjalp med det

Barn som har en cancersjuk
foralder behdver ofta fa
mer stod for att klara av
skolan. Detta enligt en dansk
registerstudie som visar att
det &r vanligt att barn som

\} ?‘\‘u emotionella fore det kognitiva,
har en foralder med cancer, : ; medan det omvanda géller for
gar ut nian med ett lagre en ndgon som har utagerande
betyg. Nagot som ocksa far ‘ beteendeproblem. Fér de ungdo-

konsekvenser for fortsatt mar som kommer i kontakt med
utbildning och vilken inkomst man har i vuxen alder. Det géller i syn- samhallets hjalpinstanser &r det
nerhet nar man har haft foréldrar som drabbats av svarare cancer viktigt att varden klargsr till vilken
eller har avlidit, da var det stor skillnad nar det galler genomsnitts- grupp som patienten hér, detta
betygen i nionde klass. Betyget i nian hade aven samband med ett f6r att varje person ska kunna
lagre gymnasiebetyg och sedan ocksé en lagre |on i 30-arsaldern, sdg behandlas pa basta s&tt.

forskarna bakom studien som menar att skolan, sjukvarden och so-
cialtjansten maste samarbeta mer for att ge bra stod till barn som
har en allvarligt sjuk foralder.

Kalla: Uppsala universitet

BOKTIPS: SUPERSKONA FAKTABOCKER FOR BARN!

Bengt-Erik Engholm levererar tillsammans med illustratéren Jojo Falk spédnnande
och roliga faktabocker om kroppen for barn. Bockerna ar perfekta att lasa med
barnen for en underhéallande och larorik stund tillsammans. Det finns i dagslaget
fyra olika bocker, samtliga utgivna p& Natur & Kultur forlag. Bockerna avhandlar p&
ett pedagogiskt satt krangliga amnen som hur blodet fungerar, vad |6ss ar, varfor
tanderna ar sa viktiga och vad snor egentligen ar. Tillsammans med Jqjo Falks roliga
illustrationer bidrar bockerna till att 6ka kunskapen inom dessa viktiga @mnen hos
den familj som vill veta mer om hur kroppens olika delar fungerar.
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I-EGH“I-YN®SI NE (5 ml natriumkromoglikat)
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VID ALLERGI

BEFRIA DINA KLIANDE OCH RINNANDE OGON.

Lecrolyn sine (natriumkromoglikat) &r konserveringsfria 6gondroppar
vid allergi, perfekt for dig som anvander kontaktlinser eller helt enkelt
inte vill ha konserveringsmedel i dgonen.

Lecrolyn sine 5 ml séljs receptfritt pa apotek.

Mer information finns i bipacksedeln. el

BEKAMPA ALLERGIN.
§anten SantenPharma AB, Tel 08-444 75 60, allergilindring.se SKONA GGONEN.

Produktinformation Lecrolyn sine 5 ml
Lecrolyn sine 40 mg/ml (natriumkromoglikat) 6gondroppar, Iosning i droppflaska. Indikation: Allergisk konjunktivit hos vuxna och barn. Normal dos for
barn och vuxna: 1 till 2 droppar i varje 6ga tva ganger per dag. Lecrolyn sine bor anvandas regelbundet for att uppna optimal kontroll av symtomen. Tala

med lakare om dina symtom inte blir battre eller om de blir varre efter tva dagars behandling. Som med andra dgondroppar kan Lecrolyn sine orsaka
lokal irritation och dimsyn som tillfalligt kan paverka formégan att framfora fordon och anvanda maskiner. Hallbarhet dppnad forpackning: 8 veckor.
Las bipacksedeln noga fére anvéndning. Datum for dversyn av SPC: 2017-02-09. SantenPharma AB, Solna torg 3, 171 45 Solna, www.santen.com.
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allergi

Mer om
pollensasongen P
www.doktorn.com

Man kan fa pollenallergi i alla aldrar och for manga familjer som lever
med allergi ar pollensasongen besvarlig. Oftast borjar besvaren nar man
ar i skolaldern eller i tidig vuxen alder och avtar med aldern. Oavsett
alder sa finns det hjalp att fa under pollensasongen men med barn kan
det kravas lite strategi nar man ska behandla pollenallergi.

Text: ANDERS AKER

drabbar stora som sma —

det har behover man tanka pa

— Man kan behandla barn pé egen
hand om det &r tydligt att det &r just
pollenallergi det ror sig om och barnet
inte har allvarliga symtom som exem-
pelvis svart med andningen. For riktigt
sma barn under 2 &r bér man dock
kontakta vérden for att fa en diagnos.
For bade vuxna och barn giller dven
att man ska kontakta ldkare om be-
handlingen inte har givit resultat inom
tva veckor, det sdger Maria Calles, apo-
tekare pa Apotek Hjartat.

Det &r inte alltid samma preparat
som anvands for barn som for vuxna
sd det géller att friga sig fram och vara
medveten om vilka preparat som gél-
ler och f6lja doseringen noga.

- Det finns nagra preparat som till
exempel allergiogondroppar och vissa
allergindssprayer som inte har ndgon
dldersgréns for ndr man kan borja
anvianda dom. Vad géller allergitablet-
ter ddremot sa skiljer det sig t mellan
olika preparat, vissa har aldersgrins 6
ar och andra hogre. Likasa vad galler
néssprayer med kortison i, férklarar
Maria Calles.

For ett litet barn ar det inte alltid 1att

20 | DOKTORN Nr 1 + 2019

Maria Calles, apotekare pa Apotek Hjartat,
ger sina tips infor pollensdsongen.

‘Om barnet inte kan
svalja tabletter finns
preparat 1 flytande
form eller som frys-
torkade tabletter som
smalter i munnen.”

att forstd varfér man behoéver ta 6gon-
droppar, nasspray och tabletter. Som
vuxen beh6ver man da hjélpa barnet
pa ett bra och pedagogiskt sétt.

— Forsok att gora barnet delaktigt i
behandlingen. Om det r ett litet barn
kanske man kan ta hjélp av ett kram-
djur och létsas att det ocksd ska fa
lakemedel eller hitta pé en saga om att
det 4r magiska droppar som méste tas
varje dag. Till lite stérre barn som ska
ta tabletter, skaffa en fargglad dosett
med fack for varje dag. Da kan bade
du och barnet halla koll pa att dagens
tablett har tagits.

Det ar inte alltid helt bekvamt eller
latt att svélja tabletterna och Maria
Calles har flera tips som kan fungera.
— Barnet kan fukta halsen med lite
vatten innan, man kan ocksé ge en
trogflytande dryck som nyponsoppa,
fil eller yoghurt att svilja ner tablet-
ten med. Eller testa att peta in tablet-
ten i en makaron, en halkig makaron
slinker lattare ner. Det finns ocks3 ett
tablettoverdrag som gor tablettens
yta hal och doljer ldkemedlets smak.
Tablettéverdraget gor det lattare att
svilja tabletten och finns att kopa pé
apotek. Om barnet inte kan svélja
tabletter finns preparat i flytande form

www.doktorn.com
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eller som frystorkade tabletter som
smaélter i munnen.

Nér det kommer till att ge 6gondrop-
par menar Maria Calles att det kan
vara bra att 1ata barnet ligga ner och
blunda, droppa en droppe i 6gonvran
och be barnet titta upp. Man kan ocksé
lyfta pa det 6vre 6gonlocket sé att
droppen rinner in.

—Det kan vara bra att veta att 6gat
inte kan ta upp mer 4n en droppe at
géngen sé blir man osdker pa om drop-
pen hamnade i 6gat kan man alltid
droppa igen pa en gdng om man gor
det inom en minut.

Barn och vuxna reagerar pa samma
sétt pa allergilakemedel och &ven barn
kan bli trotta av ldkemedel. Det ar da
framforallt sd kallade antihistaminer
som kan orsaka trétthet men Maria
Calles forklarar att det ar véldigt indi-
viduellt hur man reagerar.

— Ofta kan det vara allergin i sig som
gOr att man blir trott.

Som forélder, anhorig och forskole-
och skolpersonal kan man bidra med
forebyggande tgérder under pol-
lensdsongen. Det basta ar séklart att

www.doktorn.com
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forsoka undvika att utsétta sig for det
pollen som man &r allergisk mot.

— Négra klassiska rdd som man bru-
kar ge ar att folja de pollenprognoser
som finns. Om barnet har stora aller-
giproblem kanske man ska undvika att
leka ute under de allra vérsta dagarna.
Undvik att halla fénster och dérrar
Oppna, speciellt pd varma, torra och
blésiga dagar da det virvlar runt mer
pollen i luften. Under regniga dagar,
tidiga morgnar och sena kvéllar binder
fukten pollenartiklarna. Undvik att
hénga tvatt utomhus eller att hdnga ut
sdngklader for vadring och byt klader
efter uteaktivitet. Ta en dusch pé kvél-
len och skolj ur haret, dven nésa och
ogon kan skoljas med koksaltlosning
for att bli av med pollen.

Familjer som har husdjur behover
vara medvetna om att husdjur som vis-
tas ute kan bara med sig pollen in som
har fastnat i pélsen, s det basta ar att
undvika narkontakt eller att skolja av
pélsen.

—Om man framst ar allergisk mot
graspollen kan det vara lite léttare att

I1| il
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undvika att utsitta sig. Graspollen

ar ganska tunga och flyger inte ivag
lika 14ngt som till exempel bjorkpol-
len. Dérfor kan det rdcka med att
man undviker att vara i nirheten av
en grasmatta for att slippa kénna
symtom. Eller s behandlar man med
en allergitablett eller nésspray ndgon
timme innan man ska hilsa pd ndgon
som har grasmatta, tipsar Maria Cal-
les.

Pollenallergi brukar inte vara lika
besvérligt ndr man blir dldre men en
del symtom behéver dnda behandlas
med ldkemedel dven ndr man kommer
upp i dldrarna. Som dldre blir man
ofta lite kénsligare for biverkningar av
ldkemedel.

—Man kan behéva prova sig fram
till det behandlingsalternativ som ger
bést effekt utan att orsaka for mycket
besvir. Prata med personalen pé apo-
teket sé far du hjilp, det géller 4ven
om man redan tar lakemedel, d& ar det
alltid bra att prata med apoteksperso-
nalen eller sin 1dkare innan man borjar
med ett nytt receptfritt preparat.
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1 RKunskapens
tjanst

Med en dator pa avbetalning dar kartongen som datorn levererades i

fick fungera som skrivbord tog foretaget Erlandsson & Bloom sina for-
sta staplande steg mot vad som blivit ett av nordens ledande mediebo-
lag inom halsa och medicin. En av grundarna, Johan Bloom, berattar om

utmaningar och gladjestunder som genom aren foljt foretaget som idag
heter Add Health Media och i &r firar tjugo ar i kunskapens tjanst.

Text: ANDERS AKER Foto: ROGER SCHEDERIN

Johan Bloom kommer ursprungligen

frén en ort i sodra Dalarna. Ett starkt driv och en
standig nyfikenhet &r ndgot som har préglat hela
livet och efter studierna i kemi inledde Johan en
karridr i lakemedelsindustrin. P4 1990-talet var
det en fullkomligt blomstrande industri med flera
stora lanseringar och till synes odndligt djupa
fickor med pengar. Som anstilld inom ”industrin”
var det latt att ryckas med i det hoga tempot

och den sténdiga tillvaxtfart som prég-
lade branschen. Men det var 4nda
nagot som gnagde.

—Jag och min kollega G6éran
Erlandsson, som var nagra ar aldre,
borjade prata om att det kandes sé&
frustrerande att inte fa styra 6ver sitt
eget, att arbeta hért men istallet for att
tjana egna pengar bara fylla pa kassan
hos amerikanska aktiedgare. Tankarna borjade
s& smaningom utformas till konkreta idéer och
efter ett tag hade vi det forsta froet till Erlandsson
& Bloom, var forsta tjdnst som vi kom att kalla
Liakemedelsbud, berittar Johan.

Likemedelsbud var en tjanst dar lakemedels-
bolagen fick hjélp att nd ut med information
och marknadsféring mot vérden. Som alla goda

22| DOKTORN Nr 1 + 2019

entreprendrer trodde Johan och Goran pa sin idé
sé pass mycket att man valde att Iimna lakeme-
delsindustrin och istéllet erbjuda sina tjdnster till
industrin via det nya bolaget.

—Det &r klart det 4r en utmaning att ga fran fast
anstéillning till eget bolag. Inledningsvis kimpade
vi mycket med likviditeten, vi sélde tjansten, fick
betalt i forskott, genomforde den och sedan stod

vi dér utan att ha sélt in nagra fler. Det blev
véldigt stressigt under ldnga perioder
och samtidigt lade vi ner mycket
pengar i foretaget, pengar som kom

ur egen ficka. Inga I6ner plockade vi

ut heller och foretagets forsta dator

och telefon fick bli pa avbetalning.

Jag menar, dér satt viien lagen-
het i Globen, hade startat bolag och

anvéande kartongen som datorn kom i som
skrivbord, skrattar Johan.

Att sténdigt vara aktuell och skapa tjénster som
det finns ett behov for &r en av de utmaningar som
Johan Bloom har sett som mest lockande med livet
som egenfOretagare.

— Det handlar hela tiden om att hitta nya
utmaningar, och 16sningar. Att hitta tjédnster och
produkter som du kan, en dag, ldmna 6ver. Det jag

www.doktorn.com
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Genom aren har det blivit madnga utmaningar |
péa vagen och bade mot- och framgangar men
Johan angrar ingenting, utan ar stolt 6ver

sitt livsverk. 1 \

Add Health Media, tidigare Erlandsson & Bloom, grundades 1999
av Goran Erlandsson och Johan Bloom. Inledningsvis bedrev fore-
taget en informationstjanst via bud. Idag driver foretaget nagra
av Nordens storsta medietjanster inom medicin och halsa. Bland
annat tidningen du nu haller i, webbsidan Doktorn.com i Sverige,
Norge, Finland och Danmark. Flera av de tjanster som funnits med
fran tidig start, daribland Lakemedelsbud och Patientinformation
finns fortfarande kvar i bolaget om an under annat namn.

Nyligen tillkom dven Praktisk Medicin www.praktiskmedicin.se,

ett beslutsstod som i 6ver 40 ar riktat sig mot vardpersonal.

L3 S |
Grundarna Goéran Erlandsson och Johan Bloom

for 20 ar sedan.
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tidigt upptéckte var att du behover ha tjanster och
produkter som ocksé l6per under lédngre perioder

s& man inte behover springa hela tiden utan ocksé
har ndgot som genererar ett mer konstant inflode

av likvida medel.

Likemedelsbud blev snabbt populirt och
bara tva &r senare kom sé nésta tjinst, patientin-
formation i form av broschyrstéll dér man ville
samordna broschyrer som finns ute i vintrummen.

— Nér man ser ett behov vill man ju séklart 16sa
det och vi tyckte det var en god idé, nér vi &nda
var ute i virden, att dven se till att patientmiljon
blev trevligare. Med hjilp av broschyrstéllet kunde
vantrummen bli mer organiserade istéllet for att
det skulle ligga broschyrer utspridda overallt. Av
samma anledning startade vi ret efter, 2002, Tid-
skriften Doktorn som idag bara heter Doktorn. Vi
sdg tidningar av blandad kvalitet och som kunde
ha bédde ménader och &r pé nacken och ténkte
att vi lika gdrna kunde producera en mer aktuell
populérvetenskaplig tidskrift.

Erlandsson & Bloom fortsatte att utveckla
produkter och tjanster for vintrummen och var
tidigt ute med vad som idag kallas out of home
i mediabranschen. Det &r utomhusreklam och
butiksmedia men omfattar egentligen alla typer av
tv-skdrmar med information, reklam och budskap
som inte dr i hemmet.

— Pé den tiden skickade vi ut DVD-skivor med
vér egen tv-kanal, vi hade till och med en egen hal-
laa. Idag &r det ju mycket enklare med den teknik
som finns att tillga samtidigt &r det kul att vi har
varit sé tidigt ute med olika medier som nu anses
som sjélvklara.

P4 den tiden bestod Erlandsson & Bloom av flera
egna bud, ekonomipersonal och séklart de tva
grundarna Goran och Johan. Att man kom frén
lédkemedelsindustrin och inledde med print och
distribution som sina stora kanaler betydde dven
att man var lite sena med att digitalisera sig.

- Det var forst 2008 som vi bérjade pa webben,
forst med sajten Patient.se och sedan kom Dok-
torn.com Till en borjan var det framst tdnkt som
en forldngning till tidningen men idag dr Doktorn.
com var absolut storsta kanal. De senaste tio dren
har sajten haft 6ver 30 miljoner besok vilket ar
helt fantastiskt med tanke pé att vi alltid varit ett
litet privat bolag som satt kvalitet, kunskap och
seriositet hogt.

Efter en tid valde Johan och Géran att g
skilda véagar och Johan blev ensam kvar av de tvé
grundarna, d& som séljare kombinerat med vd.
Tiden som entreprendr har ocksd krévt sitt pris av
tvibarnspappan Johan.
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Namn: Johan Bloom

Familj: Fru, tva barn 12 och 14 ar
Alder: 51 ar

Bor: Sollentuna

Utbildning: Kemist

Fritidsintressen: Traning

Senast lasta bok: John Grisham, The rouge
lawyer

Person som inspirerat: Antony Robbins,
Dalai Lama

— Som egenforetagare adr det du som bér upp din
verksambhet. Det har inneburit 1dnga dagar, sena
nétter, att det har varit svart att ta semester eller
att ens bli sjuk. Familjen har betytt mycket for mig
och tack vare min fru sa har jag haft mojlighet att
arbeta s& mycket som jag har gjort. Mélet ndr man
startar ndgot ar ju alltid att skapa en s stark och
solid verksamhet dir det gar att lamna 6ver bade
delar och helheten med &ren. Livet handlar ju om
att lamna 6ver, oavsett om det &r till nya kollegor
eller till vara barn.

Genom aren har Johan navigerat foretaget
genom sndriga regelverk och parerat férandringar
inom sévil industrin som det egna foretaget.

- Var redaktion har alltid haft hog integritet och
trovardighet 4ven om vi ar privata och annonsfi-
nansierade, med det sagt har vi naturligtvis varit
tvungna att anpassa organisationen efter hur det
ser ut pa varldsmarknaden. Frén borjan hade vi
egna bud, idag har vi inte langre det men vi har en
storre personalstyrka pa kontoret. Allt mer handlar
om det digitala vilket &ven vi maste vara beredda
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pa och idag har vi dven breddat var annonsorsbas.
Idag finns vi ocksé i de nordiska landerna vilket
gjorde att vi for ndgra ar sedan tog beslutet att
Erlandsson & Bloom skulle byta namn for att mer
reflektera verksamheten och blev d& Add Health
Media.

Aven om det har varit utmaningar pa vigen och
bade mot- och framgangar s dngrar Johan ingen-
ting utan ser med stolthet pa vad som har kommit
att bli hans livsverk.

— Genom aren har det hént s& mycket stort som
smétt som har pdverkat mig positivt och hjélpt f6-
retaget att véixa. Det har varit allt frin att starta en
maissa for ldkare och allménhet till att vi idag har
ett digitalt magtest som 6ver 200 ooo har genom-
fort. Nar jag far positiv dterkoppling fran patienter,
ldkare, annonsorer och saklart personalen kanner
jag mig stolt. Jag &r sdker pa att féretaget finns
kvar om tjugo &r, hur aterstér att se. Den stdndiga
fordandringen i manniskors beteenden ar en av de
stora utmaningarna. Det kommer att komma allt
fran artificiell intelligens till robotar och réststyrda
16sningar, samtidigt far vi inte glémma att tradi-
tionella medier som tidningen och broschyrstall
fortfarande ar populdra. Framtiden for foretaget
kanns dock trygg och det var med varm hand som

add health media 20 ar

jag lamnade 6ver som vd for ett

par ar sedan. Man behover ocksa ga
vidare mot nya utmaningar, konstate-
rar Johan.

For Johan dr inte den som sitter vid

en strandkant med ett fiskespo och \
gnolar pa ndgon visa frén Dalskogar- \

na, tvartom. Det maste hdnda ndgot

och idag har han, férutom att han ar

huvudigare och medlem av styrelsen,

ocksé en tjénst inom féretaget som

innebdr att han arbetar mot den standigt

innovativa e-hdlsobranschen. \

- Personligen tror jag att jag, om jag \

far behalla hilsan, om tjugo ar fortfarande
arbetar och letar upp nya spannande utma-
ningar som jag kan dela vidare. All erfarenhet
och kunskap som inte bara jag besitter utan dven
hela bolaget kommer att behova att férvaltas och
den forvaltningen upphor aldrig. Sedan kommer
jag framoéver att hitta mer tid Gver att njuta av
livet, fru och barn och andra intressen négot det
var svért att finna tid for nér hela foretaget vilade
pa mina axlar. Men helt stilla kommer jag aldrig
att kunna sitta, det &r inte jag, sdger Johan.

Hjalp till att forebygga oc

vaxproppar i 6ronen och minska

klada i horselgangen.

Oronvaxlésande medel som spray eller droppar —
samma effekt

h behandla

Minskar klada i horselgangen och forbattrar
orats naturliga rengoéringsmekanism

« Oronvaxlésande spray eller droppar I6ser och mjukar e Revaxor oljespray forebygger vaxproppar i 6ronan.

upp vaxproppar.
* Revaxor 6ronspray och 6érondroppar har samma

Oljan mjukar upp 6ronvaxet sa att det lattare kan rinna
ut av sig sjalvt.

effektiva innehall. Spraya eller droppa, lat verka och e Den vardande oljan fuktar ocksa huden i horselgangen

skolj sedan orat.
* Bruksanvisning finns i forpackningen.
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och minskar darmed klada och irritation till foljd av torr
hud.

* Anvinds vid behov. Orat ska inte skéljas efter
anvandning.
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Stall fragor
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och halsa »

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

Anders Hallén
Specialiserad pa hud- och konssjukdomar.
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RFSU, Riksférbundet for sexuell upplysning svarar
pa fragor som ror sex, sexualitet och samliv.
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Sofia Antonsson
Legitemerad dietist och expert p& maghalsa.
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... | Anders Halvarsson svarar
ﬁ Anders Halvarsson &r specialist i allmanmedicin.

Forkyld och yr

Hej! Ar forkyld och har haft feber till och fran
nagra dagar. | morse hdnde dock nagot laskigt.
Det kdndes som att jag skulle svimma. Jag kunde
inte sta upp utan att det snurrade och jag blev
illamaende och kallsvettig. Vad kan det ha varit?
Maria, 36 &8r

Hej Maria! | samband med infektioner kan man
dels fa blodtrycksfall nar man reser sig upp,

dels fa paverkan pé balansnerven vilket kan vara
mycket obehagligt. Vidare har det betydelse hur
mycket man har atit senaste dagarna. Om det har
varit daligt med fodointaget kan det aven rora

sig om blodsockerfall. Det viktigaste ar nu att det
klingat av och att du kanner dig battre.

Anders Halvarsson

SOM ELEKTRISKA
STOTAR | HUVUDET

Ibland ké&nns det som jag far elektriska sto-
tar i huvudet. Kanns valdigt obehagligt. Kan
vakna av det dven pa natten. Det gor inte
ont. Vad kan det vara?

Ingrid, 59

Hej Ingrid! Inte sallan kan de har fenomenen
komma fran nacken dar det kan bli vissa
lagen nar vissa nerver kommer kortvarigt i
klam. Eftersom det aven kan bli besvar nat-
tetid kan du tanka péa att inte har for stor
kudde under huvudet nar du skall till att
sova. Ta kontakt med en sjukgymnast i forsta
laget for en smartanalys samt réd och an-
visning om lamplig tréaning av alla musklerna
som har med nacken att gora.

Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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Huggande

kdnsla i huvudet ILLAMAENDE OCH
. SURA UPPSTOTNINGAR

Hej, jag ar en tjej pa 18 &r som valdigt ofta
mar illa och far sura uppstoétningar av
minsta lilla. lllamaendet kommer och gar
men blir oftast lattare nar jag har nagot i
munnen, t.ex. lakerol, men detta funkar inte
i langden da de ar laxerande och istéllet ger
mig magont. Det kénns valdigt ofta som att
Jjag ska spy och jag far kvaljningar. Vad beror

Hej! Har dU”i néﬂgra ar t.i'”bake_' ) h detta pa? Det har gatt sa langt att jag und-
haft den har kénslan bor du inte , viker sociala tillstallningar.

vara speciellt orolig. Inte sallan

kan de har symtomen komma |
fran nacken varfor du bor ga till Hej Elon! Med de besvar som du beskriver

bor du absolut tala med en lakare! Man bor

Hej! Jag ar en tjej pa 17 &r och
Jjag har sedan nagra ar till-
baka haft en huggande kénsla i
huvudet som kan vara pa olika
stéllen och som kan komma och
ga! Jag undrar vad detta kan
bero pa?

Orolig tjej, 17

Héalsningar Elon, 18

en sjukgymnast och beratta vid

vilka tillfallen de har symtomen gora nagra enklare undersokningar efter att
kommer och mera exakt be- \ man talat med dig och fatt en bakgrundsbild,
rétta hur de ter sig. Kommer de anamnes. Hur ser det ut i arvet frén dina
nar du gor nagonting speciellt? foraldrar betraffande eventuella sjukdomar?
N&r du sitter stilla lange? Kom- Hur ser din livssituation ut? Studier/arbete?
mer de vid fysisk anstrangning? Trivselfaktor? Kostvanor? Mediciner? Som du
Stress? Kommer ni inte fram till forstar finns det en del att tala med dig om
nagon battring stker du lékare ; betraffande dina besvar.

forstés. 14 Anders Halvarsson

Anders Halvarsson

Problem med extremt dalig andedrakt

Jag har nu haft dalig andedrakt i tva ar, jag har Hej! Man brukar indela problematiken med délig andedrakt Halitos,
varit hos tandlakaren och dem hittar inga som dels kommande fran munhéalan vilket ar det vanligaste, dels
problem. Jag borstar med eltand- frén kringliggande organ som bih&lor, 6ron, luftstrupar och
borste, anvander tandtrad och har lungor, samt magen. Vidare kan det bero p& viss medicine-
aven en tungskrapa. Anvander ring, sjukdomar i lever och njurar samt aven beroende pé
aven munskadlj. Trots allt detta vad man ater och dricker liksom rokning. Vid exempelvis
forsvinner inte min daliga ande- vitlok &r det &mnen som via magen kommer med blodet
drakt! Jag har ofta hals- och "vadras ut” i lungorna. Det kan aven vara andra sva-
branna men halsbran- velhaltiga @mnens om vadras ut pé liknande satt. Du har
netabletter hjélper inte. sanerat dina tander och tagit bort mandlarna, skrapat
Jag ar inte forstoppad tungan, tagit medicin for magen, sett till att du inte ar
heller da jag har last att torr i munnen och anda upplever du stor problematik. Om

det kan orsaka dalig ande- L du talat med tandlakare och hen inte finner n&got problem
drakt. Jag har &ven opere- d .. idinmunhala bor du tala med lakare om din problema-
rat bort mina halsmandlar ‘Sl . tik for att utesluta andra eventuella sjukdomar enligt
da dem skapade problem. Min X 5 . tidigare beskrivet. Det ar ju viktigt att nadgon tar dina
andedrakt ar sa dalig att jag " 4 besvar p& storsta allvar. Ibland kan det ju vara s& att
har fatt tuggummi och mintta- man upplever sin lukt betydligt mera bekymmersam an
bletter fran framlingar. Jag kan . T : - vad den egentligen &r och kan bli till en fobi, Halitofobi.
inte prata med nagon utan att ] 4 / Det ar darfor mycket viktigt att ndgon professionell

de haller for nasan, aven om det : & talar om for dig hur det ligger till och om det verkligen &r
ar 4-5 meter mellan oss. Hjalp! sd illa eller inte alls s& mycket som du upplever.

Kvinna, 21 &r . Anders Halvarsson

FJ

www.doktorn.com | DOKTORN Nr 1 - 2019 | 27



fraga doktorn

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

p Anders Halvarsson svarar

i=

RYGGVARK SOM
SPRIDIT SIG

Hej! Har problem med vark i ryggen
(foérslitning disk 4-5 landkotan). Nu
har varken gatt ut i héger sida vid
njuren och hugger till vid vridning
och andra rérelser. Har fortrang-
ning i njurarna. Kan varken fran
ryggen sprida sig ut mot sidorna
eller har jag fatt problem med
njurarna?

Hans, 70

Hej Hans! Har du sé pass uttalade
besvar skall du sa snart som majligt
soka lakare, da vi har inte alls kan
saga varifran varken kammer!
Viktigt att kontrollera upp njurarna
och dess funktion liksom urinva-
garna med urinledare, urinblasa,
prostata, samt en fornyad kontroll
av skelettet om det var lange sedan
det undersdoktes.

Anders Halvarsson

OK ATT SNUSA
VID HALSONT?

Spelar det nagon roll om man
snusar samtidigt som man har ont i
halsen? Det gor ont nar jag sval-
jer och har haft problem med det

i ungefar 5-6 dagar. Min fraga ar
om snuset kan ha ndgon paverkan
pa att det tar lite langre tid att

bli frisk eller spelar det ingen som
helst roll?

Anonym

Jag tror ju att du har mera besvar
av gjalva virusinfektionen, som det
sakert ror sig om, an av snusandet,
aven om det givetvis har en viss ir-
riterande effekt pa slemhinnan. Har
man obehag av snusandet skall man
givetvis forscka lata bli att snusal!
Kanske till och med ta det d& som
ett tillfalle att kanske rent av sluta
med snushanteringen!

Anders Halvarsson

E - .. . . . .o . .
m Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.
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Muntorrhet av klimakteriet

Hej, Jag har sedan 6 manader kommit i klimakteriet och har flera olika
biverkningar av det, men det varsta tycker jag ar muntorrhet! Har provat
allt receptfritt, vill inte ata 6strogen! Jag blir ndastan tokig av denna hinnaii
munnen. Vad ska jag gora och finns det nagot som lindrar mina besvar? Jag
har ingen livsgnista kvar.

Maria, 52 &r

Hej Maria! Har du som du nu skriver, provat pé alla receptfria mediciner
tycker jag att du i alla fall bor ge 6strogen en chans! Tala med din behand-
lande lakare om detta och gor ett forsok for att se om det inte skulle kunna
hjalpa dig! Det &r samma sak med kvinnor som upplever och har somn-
svarigheter i &ren innan och kring klimakteriet att det kan hjalpa med lite
Ostrogentillskott.

Anders Halvarsson

ALLERGIVACCINATION MOT HUND

Hej, Jag undrar om det finns privata kliniker man kan vanda sig till for
att genomfora en allergivaccination (hund) eller &r det bara lands-
tinget som godkénner/genomfor dessa?

Jenny

Hej Jenny! D& det ar mycket beroende hur mycket besvar man har
kan man ibland ge Allergen Specifik Immunterapi mot pélsdjur. Det &ar
lite olika pa var man bor i landet vilka som ger och genomfor den har
behandlingen i landstingens regi. Oron N&s och Halsavdelning eller
Lungmedicinsk enhet liksom dar man har Allergologiska avdelningar.
Du kan ju alltid se efter om det finns ndgot privat allergolog i nar-
heten av dar du bor for att diskutera vad som skulle vara lampligast
i ditt fall. Det handlar d& om att man far sprutor en géng i veckan i
cirka 2 manader. Man glesar sedan ut intervaller till cirka en spruta
varannan manad i tre till fem &r. Men innan man ger sprutor méaste
man tala igenom problematiken och att man ar medveten om vad det
handlar om och cver huvud taget se om det ar lampligt med den har
behandlingen i ditt fall. Vidare skall du inte vara gravid nar du pabdrjar
behandlingen.

Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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Glomska -
Yrsel - Oronsus?

— da ska du prova Bio-Biloba med extrakt fran Ginkgo biloba

f°r minne och
oncentration

60 filmdragerade
tabletter

Ginkgo blloba

Bio-Biloba

Ve 052996

Bio-Biloba, traditionellt vaxtbaserat
lakemedel, med 105 mg per tablett

Bio-Biloba innehaller 105 mg standardiserat extrakt fran Ginkgo biloba,
som motsvarar 3-4 gram torkade ginkgoblad.* Mdngden extrakt gor
det mojligt att uppna 6nskad effekt med bara 1-2 tabletter om dagen.
Las bipacksedeln noga innan anvdndning.

* Motsvarande 22-27 mg flavonoider som flavonglykosider, 2,8-3,4 mg ginkgolid A, B och C
samt 2,6-3,2 mg bilobalid.

Minnesbesvir - yrsel - svarighet
att koncentrera sig - trotthetskansla

Ginkgo biloba, som ocksé kallas Tempeltrad, hdrstammar ursprungligen
fran Sydostasien och extrakt fran [6ven pa detta trad har under hundratals
aranvants terapeutiskt och omnamnsi kinesisk traditionell farmakopé.

Under 1200-talet introducerades tradet i Japan och till Europa kom
det pa 1700-talet. Extraktet utvinns fran torkade blad och férddlas i en
flerstegsprocess, ddr odnskade dmnen separeras och de aktiva @mnena
standardiseras. Detta ar avgorande for att utjamna den biologiska va-
riationen i vaxtmaterialet och producera ett extrakt med jamn kvalitet
och reproducerbar effekt.

Godkdnt av Lidkemedelsverket med indikation: traditionellt vixtbaserat Idkemedel for behandling av ldng-
variga symtom hos dldre mdnniskor sdisom minnesbesvir, koncentrationssvdrigheter, yrsel, 6ronsusning-
ar och trotthetskdnsla, sedan Idkare konstaterat att annan allvarlig sjukdom inte féreligger. Du bér tala
med ldkare om du inte mdr bdittre eller om du madr sdmre. Bor ej anvindas av gravida eller ammande kvin-
nor samt barn. Radgor med ldkare fore anvidndning av Bio-Biloba om du har epilepsi/anvéiinder lidkemedel
som padverkar blédningsbendgenheten, t.ex. warfarin eller acetylsalicylsyra. Bio-Biloba bér inte anvdndas inom tva veckor fére planerad operation. Férva-
ras utom syn- och réckhdll fér barn. Indikationerna for ett traditionellt véixtbaserat Idikemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av Idngvarig anvindning.
Lokal foretrddare: Pharma Hus AB, Gunnebogatan 28, 163 53 Spdnga.

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 00 - www.pharmanord.se

SE_Biloba_Ad_Doktorn_210x297_0119
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PROBLEM MED
BLOD | URINEN

Hej! Under de senaste tva aren har
Jjag haft blod i urinen flera ganger.
Ibland ar det koagulerat blod som
kommer ut, ibland bara rent blod.
Innan blodet kommer ut har jag
trangningar och kissar ofta, det
kanns ocksa irriterat da jag kissar.
Efter ett tag kommer blodet och
efter det sa lattar tréangningarna
och oftast slutar det bloda pa en
gang. Jag har varit inne tva ganger
och rontgat njurar och blasa, dven
gjort cystoskopi utan att man hittat
nagonting. Senast jag var inne for
dessa undersékningar var i augusti,
och i september blev det samma sak.
Vad kan det bero pa? Vid undersok-
ningen i augusti hittade de inga ste-
nar och jag har inte haft ont i ryggen.
Ingmarie, 60

Hej Ingmarie! Nagonstans pa vagen
njurar, urinledare, blésa och urinrér
har du forstés en blodningskalla som
tycks komma episodvis. Jag utgéar for-
stés ocksé fran att man kontrollerat
om det foreligger bakterier eller inte.
Ar du friskt pa det stora hela i vrigt?
Ater du ibland n&gon medicin som kan
ha blodfortunnande effekt? Har du
over huvud taget ndgon medicine-
ring? Sa lange du fortsatter att bloda
tillsammans med trangningar och ir-
ritation skall det undersdkas vidare av
urolog, gynekolog eller njurspecialist.
Anders Halvarsson

30 | DOKTORN Nr 1 - 2019 www.doktorn.com
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ﬂ Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.

Tillvaxthormon

Hej, jag ar 17 ar, snart 18, och tycker det &r jobbigt psykiskt och &r inte
ndjd med min l&dngd pa 171 cm som kille Jag undrar om det &r mgjligt och om
lakare skriver ut tillvaxthormon till en person som mig? Tack pa férhand.
Linus, 17 &r

Hej Linus! | din &lder ar det nog sé att du precis ar p& vag att ha vaxt far-
digt. Att man med tillvaxthormon nu skulle kunna fa dig att bli langre kan

vi inte hoppas péa nar tillvaxtplattorna som vi har i de flesta ben har blivit
forbenade! Nar man borjar vaxa fardigt marker man forst att fotterna
stannat i tillvaxt. Man skall tolerera den langd man har! Finner man daremot
i tidig alder en pataglig brist pa tillvaxthormon vid underdkning av tillvaxten,
kan man ge tillvaxthormon. Detta skall skdtas av barnendokrinologer. Det ar
ingen sjukdom att vara lite kortare i vaxten an genomsnittet sa lange det
inte handlar om att man ar kortare an 150 cm!

Att ge tillvaxthormon till personer som inte har ndgon brist p& tillvaxthor-
mon kan vara forenat med en hel del allvarliga bieffekter senare i livet.
Anders Halvarsson

J

Ihadllande vark efter traning

Hej. Jag har haft ont i min hégra biceps i drygt ett halvar pga av att jag har
tranat for hart. Jag har testat att inte tréna pa ett tag men inget verkar
hjalpa. Det gor ont i armvecket och mitt i bicepsen. Hur kan jag ga till vdga
for att det ska bli battre?

Oliver, 22

Hej Oliver! Jag tycker du skall ta kontakt med en sjukgymnast, ortoped eller
sportmedicinskt intresserad ldkare for en noggrannare analys av din pro-
blematik och pa vilket vis man skall kunna hjalpa dig med problematiken.
Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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DITT UNDERLIV

TENA Tvattkram rengor varsamt den kansliga huden i
underlivet och aterfuktar 7 ganger mer &n tval och vatten*

TENA Tvattkram ar en mild intimprodukt med 3-i-1 funktion som
rengor, aterstaller och skyddar den kansligaste huden. Behover inte

skdljas av med vatten. Den ar dermatologiskt testad, har ett naturligt Wash Cream %

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

SPRICKOR | HUDEN
RUNT PENIS

Hej. Runt och pa penisen sa uppstar
det att huden lossnar och bildar
sprickor i huden, mycket av detta ar
vid roten av penisen. Vad beror det
pa?

Magnus, 32 ar

Denna knapphandiga beskrivning
orsakar mer fréagor an svar. Det blir
alltfér manga majligheter att éver-
vaga. Jag tycker du ska soka for en
saker diagnos.

Anders Hallén

BALTROSVACCIN

Fick baltros i september 2016
fran hdger 6ra ner pa halsen
och ut mot axel. Fick Aclovir,
formodligen for sent. Nu har
det gatt 2 ar och jag vill veta
om jag kan ta vaccin mot balt-
ros nu? En lakare sa till mig att v R
Jjag maste vantai 2 ar. Stam- ROd om klnderna
mer det verkligen? Kan ibland
fortfarande kanna lite vark
pa halsen. Vill verkligen inte fa
béltros igen. Det var hemskt!
Carl, 75

Hej! Ar en tjej pa 14 ar som under ca 3-4 ar har blivit rédare och rédare
om kinderna. Det ar som tva rddaktiga flackar pa mina kinder. Funderat
pa akne men det stammer inte riktigt. Har férsokt vanta ut det men utan
framgéang. Nagon aning om vad som hander?

Lina, 14 8r

Sannolikheten att du ska fa yt-
terligare en baltros ar mycket
liten. Den infektion du genom-
gatt ar en mycket effektivare
aktivering av ditt immunforsvar

Du ar i puberteten dar mycket i kroppen andrar sig och uppenbarligen har
du en okad aktivitet i dina ytliga blodkar| p& kinderna.

Din beskrivning later inte som nagon hudsjuk-

dom. Min gissning ar att detta kommer att
¥ i normalisera sig. Jag kan forstés ha fel och
Sl L VLT da far du soka sé att man far titta pé dina
Anders Hallén kinder.

Anders Hallén

Klada pa kroppen

Det har pl6tsligt bérjat klia pa hela kroppen och nar jag satter mig framfor en tv
eller dator sa nastan bréanner det i ansiktet. Jag har nagra réda utslag. Jag ar
diabetiker och har d@ven nickelallergi men har inte utsatts fér nickel. Vad kan

det vara?

Thomas, 59

En kort beskrivning som vacker ménga fragor. Din nickelallergi lar inte ha med
saken att gora. Din diabetes kan spela in. De rdda utslagen skulle man vilja
se. Eftersom detta kommit plotsligt tycker jag du skall stka hjalp.

Anders Hallén
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KLADA | ANALEN

Hej. Jag har eksem runt och i analen. Jag har haft dettai snart

3 ar. Jag har gétt till vardcentralen 4 ganger. De har tittat inuti

och tagit diverse prover men hittar inte orsaken. De har testat

lite salvor och mediciner. Med hydrokortison forsvinner besvaren

i princip 6ver natten, men kan komma tillbaka efter kanske 5 dagar
igen. Ibland forblir de borta langre, det gar i perioder. Men ibland &r det
outhardligt. | den outhéardliga fasen sa har jag varst problem efter att
Jjag har bajsat, efter ca 40 min borjar det klia mer och mer. Jag upps6-
ker da oftast en toa for att klia med papper, da ar det alltid avforing
pa pappret, inte mycket men tillrackligt for att vara onormalt. Tror
tarmen utsondrar nagon sekret for det ar irriterat dar och som gor
att det lacker ut lite och sa blir det en ond cirkel. Men varfor?

Emil, 27 &r

Eksem runt andtarmsoppningen ar svart irriterande och ofta lang-
draget. Du far snabb effekt av hydrokortison men det framgar inte
hur ditt smorjschema sett ut. | forsta hand bér du smdrja med hydro-
kortison under en langre tid, dar du l&ngsamt trappar ut smorjtillfal-
lena frén tva ganger per dag och pé slutet bara ett par kvallar per
vecka och med en sammanlagd behandlingstid pé sex till &tta veckor.
Om du verkligen har ett lackage borde man ha hittat det och det finns
inte alltid vid analeksem.

Anders Hallen

Ar du orolig for en anhérig eller vin som

utsatts for hot, vald eller sexuella évergrepp?

Du dr vilkommen att ringa oss pad
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 Kvinnofridslinjen



Anders Hallén svarar

. STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM
fraga doktorn

UTSLAG PA TESTIKEL

Hej! Jag har en langre tid haft
utslag/blasor mellan laret och
vanstra testikeln och det ar
riktigt fullt avdem och de far
inte bort sa vet ni vad det kan
vara? Har dven fatt pa hogra
sidan av hogra testikeln men
det &r bara ett utslag/blasa
dar.

Johan, 23

Det jag i forsta hand tanker
pa ar en svampinfektion. Jag
tycker du ska soka for en saker
diagnos.

Anders Hallén

KNOL | HARBOTTEN

Hej! Alldeles nyss sa hittade
Jjag en konstig kndl nar jag
kliade mig i harbotten. Den
kénns som en liten arta och ar
lite rod. Utseendemassigt ser
det ut som ett "sonderkliat
myggbett” och kdnns hard. Jag
ar lite orolig da jag inte vet
hur lange den har varit dar el-
ler vad det beror pa... Tacksam
for svar!

Linnéa, 19 &r

Det ar ovanligt med hudtumao-
rer vid din alder. Det ar vanligt
med olika knottror i h&rbotten
men man maste titta péa din for
att sakert avgora vad det ar
du har.

Anders Hallén

Finnar som blir sar

Jag ar en kille pa 25 ar som har problem med finnar
som fort dvergar till s&r som sedan varar och det
bildas skorpor. Jag har haft detta problem i manga
ar och det jag har kommit fram till ar att under
somrarna sé ar min hud jattebra och jag far valdigt
séllan sar. Sa fort hésten/vinter trader in sa bérjar
dessa sar komma. Jag skulle inte séga att jag far

s& manga "klassiska"” finnar utan som jag beskrev
det: finnar som fort évergar till vdtskande/varande
sar utan att jag rort dem. Ibland dven réda blem-
mor som dyker upp och kliar jattemycket och som
forsvinner efter 1-2 dagar. S&g exempelvis igar
kvall att min nasa var réd pa ett omrade och att
det mdjligtvis var en finne pa vag. Nar jag vaknar péa
morgonen hade den blivit till ett 1 cm (omkrets) sar
som blivit en skorpa. Vad kan detta bero pa?

Man, 25 ar

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.

Din beskrivning stam-
mer inte riktigt med
ndgon av de tva vanli-
gaste utslagssjukdo-
marna i ansiktet: akne
och rosacea. Att du blir
battre under somma-
ren stammer med akne:
sol ar aknebehandling
och huden méar allmant
battre pd sommaren.
Det framgér inte om
du sokt for detta men
oavsett tycker jag du
ska gora det, for s& har
kan du inte ha det.
Anders Hallén

HJALP MOT ORONKLADA

Hej! Jag har troligen forfrusit mina ytteréron nar jag var barn, ndgon géng
pa 40-50-talets kalla vintrar. Pa aldre dagar har jag fatt kldda som ar gan-

ska enerverande. Finns det ndgot medel som jag kan minska klddan med?
Mia, 80+

Du kan bdrja med det receptfria kortison du kan kdpa pé& apoteket.

Anders Hallén
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BARN SOM ONANERAR

Var 4-ariga dotter onanerar
ofta hemma och ibland &ven pa
forskolan. Hon rider garna pa
ett armstod till en fatélj och
gnider sig samtidigt mot under-
laget. Nar hon skall sova gnug-
gar hon handen mot sin snippa.
Ar detta beteende en anledning
till oro?

Helena, 29 &r

Det finns ingen anledning till
oro. Det ar vanligt med onani
hos barn, det ar en del av deras
utveckling och inte skadligt.
Barnet upptacker sig sjalva
och sin kropp och da bdorjar de
experimentera och lara sig hur

den egna kroppen fungerar. De
upptéacker vad som kanns skont.
Barn har ratt att fa utforska
sina kroppar och ratt till sin egen
sexualitet som inte ska blandas
samman med vuxen sexualitet.
Onanin vid sanggaende kan fylla
en lugnande funktion och hjalpa
henne att slappna av. Om barnet
onanerar i sammanhang dar det
inte ar lampligt s& kan man av-
leda dem genom att foresla na-
gon annan aktivitet eller pé ett
enkelt satt tala om for barnet
att det ar okej att pilla pa snop-
pen eller snippan men att man
gor det pa sitt eget rum eller pa
toaletten nar man ar ensam.
RFSU

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pé frégor som rér sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sé att fragestallaren och den som eventuellt ingar i
frégan kan vara anonym.

Trasig kondom

Jag har problem med att kondomen spricker ganska ofta. Jag har anvant
flera olika marken, men har inte markt nagon skillnad. Varfor tror ni att de
spricker sa ofta?

Marcus, 32 8r

Eftersom att det hander ofta och dessutom med olika marken, s ar det
osannolikt att det skulle vara ett fabrikationsfel. Men det kan finnas andra
orsaker. En vanlig anledning till att kondomen gé&r sonder ar felaktig pa-
sattning. Dra tillbaka forhuden helt, tryck ur luften ur den lilla behallaren
och rulla ut kondomen hela vagen ner till roten. Var ocksé forsiktig sé att
kondomen inte rispas av vassa naglar eller ringar. Anvand inte oljebase-
rat glidmedel tillsammans med kondom eftersom att detta kan férsvaga
kondomen. Tillsammans med kondom ska man endast anvanda vatten- eller
silikonbaserat glidmedel. En annan anledning till att kondomen gér sonder
kan vara att den utsatts for stor pafrestning. Detta kan uppsté om det
inte ar tillrackligt "glidigt" under samlaget. Vid slidsamlag ar det viktigt
att kvinnan har lubrikation (blir vat) annars kan slidan ta skada. Ar hon kat
men lubricerar for lite s& kan man anvanda extra glidmedel. Vid analsamlag
maéste man alltid anvanda extra glidmedel eftersom kroppen inte produce-
rar ndgon egen vathet dar. | vissa fall kan ocksé kraftigt konshar eller extra
vasst kdnshér skara sonder kondomen, men det ar dock ovanligt. | sa fall
kan man raka bort det har som kan tankas ligga i vagen.

RFSU

Sexleksaker

Jag ar en 62 arig kvinnasom  Det ar inte bara normalt utan dessutom fantastiskt
ar singel. Jag har borjat bra! Genom onani ger dig du dig sjélv en skon upp-
anvanda en sexleksak for levelse och det blir ocksé ett satta att halla igang
nagra manader sedan. F6r lusten. Om man lever utan sex en léangre tid kan det
forsta gangen i mitt liv far bli lite trogare att starta upp sexlivet igen. Det
Jjagriktiga harliga orgasmer.  ar darfor halsosamt att onanera och ge sig sjalv

4
Jag har tidigare varit gift orgasmer. Fortsatt njuta och glads &t att du har é
men har inte haft ndgon man  sex med dig sjalv. Aven om du traffar en partner kan é
efter skilsmassan. Ar detta onani vara ndgot som inte bara ger tillfredsstallelse E
normalt? utan aven avslappning och smartlindring vid behov. 2
Kvinna, 62 &r RFSU g
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GRAVID?

Haromdagen lag jag och min pojkvan till-
sammans i sdngen och gosade. Han lade
sig ovanpa mig och vara kénsorgan nud-
dade varandra. Sedan stoppade han in sin
penis i mig men drog ut den kort déref-
ter. Han hann inte fa nadgon utlésning men
jag ar anda orolig. Kan jag vara gravid?
Tjej, 17 &r

Om penisen ar inne i slidan sa kan det
komma spermier som kan gora sé att det
blir en graviditet. Det finns spermier i det
som kallas forsats och som inte ké&nns att
det kommer. Ar det tid fér &gglossning

58 kan det alltsé vara risk/chans for en
graviditet. Far du inte din mens nar den
brukar komma séa ar det bra att kontrol-
lera med ett graviditetstest. Ni kan ocksé
f& hjalp med preventivmedel pd ungdoms-
mottagningen.

RFSU

INTIMBAKNING

Nar jag rakar mitt kon sa far jag réda
prickar och sma finnar. Vad ska man gora
for att slippa detta?

Johan, 19 &r

For att forebygga besvar och aven roda
prickar vid rakning ar det bra att forst
mjuka upp héret med varmt vatten. An-
vand sedan en vass rakhyvel. Byt ut rak-
hyveln regelbundet for att rakbladen ska
hélla sig vassa. Anvand rikligt med rakgel
eller raklodder av en sort som inte ir-
riterar. L&nga drag ar battre an korta och
ryckiga. Forsok s& gott det gar att raka
medhars, det ar det absolut skonsam-
maste sattet att raka. Skolj av med kallt
vatten for att stanga till porerna i huden.
Torka sedan forsiktigt genom att “klappa”
med en handduk. Avsluta med att smorja
in huden med en vardande produkt. Du kan
hitta bra produkter for intimrakning p&
de flesta apotek.

RFSU

fraga doktorn

intresserad av konsbyte

Jag laste om en tjej som hade blivit kille och kdnde igen mig jattemycket.
Férsokte leta pa natet men allting verkar séa svart, och att man maste ga
till Iakare och allting. D& behdver man ju prata med féraldrarna och jag har
inte sagt nagot &n. Vart kan jag vdnda mig?

Tjej som k&nner sig som kille, 17 ar

Hej! S& fint att du tar dina tankar pé allvar, det ar viktiga funderingar ef-
tersom de handlar om vem du ar och hur du mér bast. Det kan vara skont
att fa prata med n&gon annan om hur man kénner och tanker. Dar kan
ungdomsmottagningen vara ett mycket bra stélle att scka kontakt pa. De
har ofta manga erfarenheter av att méta unga med dessa tankar. Det kan
bli ett bra forsta steg for att fa stod runt hur man vill fortsatta proces-
sen. P& natet kan du fa information och dven g& med i en transorganisation
som exempelvis RFSL Ungdom eller Transammans.

RFSU

Hur kan jag veta om
jag har en kénssjukdom?

Jag har haft sex med tre olika killar
det senaste aret. Ater p-piller och har
darfor inte anvant kondom. Har inga
besvar men funderar &nda pa om jag
kan ha smittats av ndgon kdnssjukdom.
Emmelie, 21 8r

Ibland far man inga symptom alls. M&nga

konssjukdomar ger ibland bara sma

eller inga besvar vilket gor att de kan

vara svéra att upptacka. Det ar darfor

viktigt att regelbundet ga och testa sig om man har sex pa ett satt
som innebar risk for overforing av konssjukdomar. Det vanligaste
sattet som kénssjukdomar overfors ar genom slidsamlag eller
analsamlag. Testning for klamydia, gonorré, hiv, syfilis, hepatit B och
C &r gratis och regleras i smittskyddslagen. Eftersom man kan fa
klamydia och gonorré i kon, anal, hals och 6gon beroende pa hur man
haft sex maste provet tas dar infektionen kan ha kommit in i krop-
pen. Det ar darfor viktigt att informera om hur man har haft sex.
RFSU

www.doktorn.com | DOKTORN Nr 1 - 2019 | 37



fraga doktorn

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

9 Sofia Antonsson svarar
iy

5 Om mag- och tarmhalsa. Sofia Antonsson ar leg dietist och expert p& maghéalsa. Hon har
f? tidigare jobbat inom primarvarden dar hon métt patienter med ménga olika diagnoser.
Idag jobbar hon i sitt foretag Belly Balance dar hon hjalper personer med IBS.

HUR NYTTIGT AR

DET ATT FASTA?

Hej! Jag funderar pa det
har med fasta. Ibland
hoppar jag 6ver frukost
och det blir en langre
nattfasta utan att jag
tanker pa det. Kan det
rent av vara nyttigt? Jag
tycker pa ett satt att det
kanns ganska skont, men
ar osdker pa om det ar
bra for kroppen?

Jaojjo

Det kan ju lata lite kon-
stigt, men faktum ar att
sé kallad intermittent fast
har visat sig vara nyttigt
for kroppen av flera olika
anledningar och dessutom
mera likt hur vi har levt
historiskt. Genom att be-
gransa intaget av kalorier
under dagen kan vi paver-
ka blodsocker och dessut-
om minska en av kroppens
viktigaste tillvaxtfaktorer,
IGF-1, som 6kar risken for
cancer, hjartkarlsjukdom
och demens. Vid l&g ener-
gitillgéng borjar cellerna
reparera sig snarare an
att dela sig som de gér
vid god tillgang till en-
ergi. Sinnena skarps och
vi tycks bli lite smartare
av att befinna oss i svalt,
nagot som ar ratt logiskt
med tanke pé att vi maste
kunna ténka klart for att
hitta mat. Hur man fastar
kan variera. Den mest kan-
da fastemetoden ar 5:2 da
man ater max 500 kcal per
dag tva dagar i veckan,
resten som vanligt. Det
finns ocksa vissa som ater
under atta timmar och
fastar i sexton, lite som

Maria

fast

Magsjuketider
Nu &r det dags for magsjuketider igen. Kan man géra nagot for att
forebygga magsjuka och om man &nda drabbas, hur gor man bast for
att snabbt komma tillbaka?

Det finns inga vetenskapliga metoder for att forebygga magsjuka, men
med det vi vet idag kan man tanka sig att en tarmflora i balans skulle
kunna 6ka motstandskraften mot bakterier. Det ar ocksa bra att ha en

lagom niva av saltsyra i magsacken som dé kan hjalpa till att férhindra att
bakterier tar sig forbi. Att fylla p& med goda nyttobakterier, sa kallad probiotika, un-
der vinterhalvaret, eller innan du ska &ka utomlands, kan vara en god idé. Likas& om du
andéa drabbas av magsjuka. D& kan det vara bra med en kur probiotika i kombination
med skonkost, dvs livsmedel som ar lattsmalta. Det kan vara potatis, ris, fisk, kyckling,
kokta grénsaker. Surkal, yoghurt och naringsrika livsmedel, som bar, nétter och farg-
glada grénsaker, ar bra att lagga till kosten for att boosta tarmbakterierna.

Sofia

TARMFICKOR

Hej! Min vaninna har
drabbats av tarmfickor
och jag undrar vad det
ar. Hon har till och med
varit inne pa sjukhus en
svang och da fatt radet
att undvika livsmedel
med skaldelar, hinnor och
fron, men inte mer hjalp
an sa. Jag ar i samma
alder som henne och blir
ju lite orolig 6ver att jag
sjalv har tarmfickor. Kan
Jjag gora nagonting for
att undvika att drabbas?
Elisabeth

Hej! Tarmfickor, eller divertiklar som det ocksé kallas, upp-
stér naturligt i tjocktarmen nar tarmvaggen utsatts for
tryck. En stor del av personer dver 60 ar har tarmfickor,
men ménga av dem har inga bekymmer av dem alls. Om
né&gonting daremot fastnar i fickorna kan det uppsté en
inflammation da man kan fa feber och behdva soka vard.
Inom varden har vi tidigare givit rdd om att de med tarm-
fickor ska undvika trédiga livsmedel och de med hinnor,
skal och fron. Men, de senaste ronen visar att det inte
finns stdd for dessa rad varfor vi nu i stallet fokuserar péa
rad som kan halla igdng tarmen. P& sa vis spolas tarm-
fickorna ur och risken att n&gonting fastnar minskar. For
att undvika att drabbas av inflammation i tarmfickorna,
divertikulit, ar det alltsé absolut viktigast att hélla igadng
tarmen dvs att undvika forstoppning.

Sofia

Kaffe —dricka eller inte dricka?

Hur ar det med kaffe egentligen, ska
man dricka eller inte. Laser olika saker,
ena dagen bra, andra inte. Utan min
kopp pa morgonen far jag inte ga pa

toa.
Bertil

Det ar verkligen inte helt latt att
forhalla sig till alla r&d. Ena dagen
skyddar kaffet mot olika sjukdo-

oss. Nyg jorda studier visar p& minskad
risk for hjart-karlsjukdom, diabetes och
cancer. Vi vet ockséa att lukten av kaffe
kan stimulera den gastrokoliska reflex-
en, dvs att tarmen vill tdmma sig. Darfor
ar kaffe viktigt for manga som ar lite
trogare i magen och kanske annars inte
far gé pa toaletten p& morgonen. Fér
- den som ar snabbare i magen kanske
b= man tvartom behdver dra ner pa

det blir for dig nar du hop-
par over frukost.
Sofia

mar, andra dagen verkar det
inte gora det. Sammantaget
tyder forskning anda pé att
kaffe verkar vara nyttigt for

kaffet ordentligt for att tarmen
ska lugna sig. Sa du kan lugnt
fortsatta att njuta av kaffe.
Mvh Sofia
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ALDRIG\:
JINVIKT?—

M&anga som kontaktar Mia Anemyr med 6nskan om rad
och hjalp for att ga ner i vikt blir ofta besvikna nar hon
svarar att hon faktiskt inte kan gora nagot at saken.

Text: Anders Aker

EXKLUSIVT FOR PRENUMERANTER DOKTORN



Do

(TORK

et ligger namligen

hos oss som indivi-

der att gora for-
andringar. Nar jag forklarar att jag
personligen inte kan gora nagot for
att de ska gé nerivikt ar det ménga
som blir férvanade. De kanske vill
veta vad jag ater, hur jag ater, vad
Jjag goér, men jag har ju utgatt fran
mig sjalv. Daremot kan jag ge tips
och rdd hur du, som individ, kan
hjalpa till och bidra till din egen vikt-
minskning, sager Mia Anemyr.

Mia arbetar sedan 2003 med livs-
stilsplanering och kostfragor, ar
debattor och forfattare. Hon har
gett ut tre bocker, Mellanmal péa vag
i tva upplagor och Adrians Kalasbok
- naturligt gott. Sjalv vagde Mia en
gang i tiden céver 100 kilo och efter
en lang och brokig resa anvander
Mia idag sin erfarenhet och utbild-
ning for att hjalpa andra som vill ga
ner i vikt. Overst p& dagordningen
stér att fraga sig sjalv varfér man
vill g& ner i vikt.

—DA& ville jag ha en platt mage, for
det var ju sé alla andra hade. Idag
vet jag att det ar helt tokigt att
tanka pa det sattet, jag har ingen-
ting att gora med hur andra ser ut.
Darfor, nar jag pratar med de jag
ger réad, borjar vi alltid med att dis-

kutera anledningen till viktminskning.

Initialt behdver du ta reda p& om du
bara ar lite overviktig, har nagra ki-
lon for mycket eller om du &r sjukligt
overviktig. Om du &ar sjukligt dvervik-
tig kan du behéva mer omfattande
hjélp inom varden for att komma till
ratta med problematiken.

N&ar man vet varfor man vill ga ner

i vikt behover man samtidigt fraga
sig sjalv, vad ar det egentligen som
gor att de dar kilona har fatt grepp
om ens kropp.

—Det ar bra att vara uppmark-
sam om man marker att vdgen
tickar uppét och attitid tatagi
det. Det handlar inte bara om att
férandra din vikt utan ocksé ta reda
pa varfor de dar kilona finns dar.
Framforallt ar det sa att vi alla har
olika forutsattningar. Medan vissa
kan gé ner tjugo kilo kanske andra
bara kan, eller behdver, ga ner atta

Enligt Mia Anemyr handlar det inte bara
om att férandra sin vikt, utan ocksd om
att fraga sig sjalv varfor de dar kilona
finns dar.

Far jag hora att
'kan du hjdlpa mig
att banta’ brukar
Jjag sédga ’jag kan
hjalpa dig att leva’.

kilo. Anledningarna till att vi okar i
vikt ar nastan lika m&nga som det
finns manniskor i varlden, alla har
olika forutsattningar och orsaker.
Det viktigaste ar att du tar reda pa
fakta.

For den som vill g& ner i vikt ar det
inte alltid helt latt att hitta ratti
djungeln av gymkedjor, viktminsk-
ningsprogram, viktminskningspro-

DOKTORN EXKLUSIVT FOR PRENUMERANTER

dukter och coacher. En princip som
Mia tycker ar viktig och som hon
sjalv arbetar utifrén ar att aldrig
glémma bort helheten.

—Du ar aldrig din vikt, det ar inte
s8 att du presenterar dig som "jag
ar 88 kilo och heter..”. Darfor ar det
viktig att man ser till helheten, kart-
lagga vardagen och vilka vanor som
behdver forandras och vilka som
behover brytas. For det ar ju inte
bara en fr&ga om att ga ner i vikt
utan aven behalla den vikt som du
val tar dig till. Annars riskerar man
att hamna i jojo-bantning, och det
ar inte alls halsosamt.

En av de storsta fallgroparna ar

Just det, att man &r s& fokuserad pa
att ga nerivikt att det bara ar det
som galler. Istallet for att betrakta
faktorer som vilka val man gor i bu-
tiken, hur mycket man ror pé sig och
vad man ar beredd att gora for att
forandra sin vikt.

—Inte séllan stoter jag ockséa pa
en radsla for att betala for att fa
kost- och viktminskningsréad. Man
férvantar sig att andra ska ta hand
om den kostnaden eller att man
bara behover gora en punktinsats
nar vikten "spokar” varefter man
inte langre behover engagera sig
pd samma satt. Det ar inte sa det
fungerar, vi kan lagga pengar pa
mycket annat sa varfor ska vi inte
kunna lagga pengar péa var halsa, vil-
ket faktiskt ar vad vikt handlar om.
Det handlar om hela var halsa, inte
bara kilona p8 vagen.

For Mia som sjalv har g jort samma
resa och idag pa olika satt via bock-
er, hemsida, engagerande program
och poddar vill hjalpa och inspirera
andra ar det ocksé viktigt att vara
tydlig i kommunikationen med de
som kontaktar henne.

— Far jag hora att "kan du hjalpa
mig att banta” brukar jag saga "jag
kan hjalpa dig att leva”. Det later
kanske tufft men det ar faktiskt
sé det ar. Vikten ar nadgonting som
paverkar var hela halsa och aven var
omgivning, ekonomi och samhalls-
ekonomi. Nar vi valjer att méa bra, att
forandra nagot i vart liv kan vi ocksé
leva upp mycket mer. Darfor ligger



Mias & hatsolipd

v Omge dig med manniskor som far dig att mé
bra.

v Alska dig sjalv!

v Lyssna inte pa andras negativa kommentarer.

v Jobba med dig sjalv, for dig sjalv —ditt liv blir
som du tanker och gor. Du kommer att se ut
pa utsidan som du ser ut pa insidan.

« Du mar som du ster —ater du battre sa mar

du battre.

MIAS TIPS TILL DIG SOM VILL GA NER | VIKT
Det finns inga genvagar eller "quick-fix”.

Ta reda pé anledningarna till dvervikten. Varfor overater du? Vad ar
det for underliggande kanslor/behov som inte blir tillfredsstallda?

Ta hjalp av familj och vanner; kanske kan ni byta livsstil tillsammans.

At allt, men inte alltid och inte i stora mangder — det handlar om en
sund balans.

Planera och veckohandla - for alla som jobbar mot 6vervikt ar “im-
pulshandling” en falla.

Man méste f& "ramla” nagra génger. Det géller bara att inte ge upp,
utan att stélla sig upp igen och fortsatta pé ratt bana.

Att skapa en ny livsstil tar &tminstone ett halvar — ha talamod.

Man brukar séga att det tar 21 dagar att skaffa en ny rutin. Da sa-
ger det sig sjalvt att det méste fa ta ett tag att lagga om ett helt
liv. Det galler att inte sl& pa sig sjélv nar man kanner att man har
misslyckats. Visa empati for dig sjalv likval som for dina nara och
kara, s& kommer du att ma mycket battre och klara motgangar.

Overviktsoperation ar en dorréppnare nér man har forsokt allt
annat. Det ar ingen enkel utvag, utan kraver mycket jobb och
malmedvetenhet. Detta kan vara en hjalp, men loser inte eventuella
underliggande problem. Sok mycket information och du kan behdva
personligt stod under processen.

Trots att vi vet
mer an nagonsin om
vikt, overvikt och
fetma

samtidigt
som vi matas med
kroppsideal via
sociala medier.

min fokus mycket pé just det, att
kartlagga, inte att peka ut. Genom
att kartlagga kan man ocksa enklare
hjalpa till att forandra. Annars blir
det sé otydligt, och svart att ta
tagi. Du behover ockséa langs med
vagen ha tydliga méal, smé& mal, som
hjalper dig att motivera dig. Det kan
vara tufft att g& nerivikt men det
ar ju minst lika tufft att nar man

val gjort det behélla vikten och de
férandringar man har gjort. Man-
niskan ar ett vanedjur och har vi val
lagt oss till med ovanor kan det vara
svart att bryta dessa och resan
mot forandring kan vara lang. D& kan
det vara skont att veta att nar vi val
lagt oss till med goda vanor sé ar de
lika svara att bli av med, for att vi d8
inte behover det.

Mia har arbetat med viktfragori
over tio &r och hade hoppats p& en
forandring i samhallet. Istallet ser
hon med sorg péa att det har blivit
samre.

— D& som nu talas det om overvikt
och kroppsideal men idag ar det péa
ett helt annat satt. Trots att vi vet
mer an ndgonsin om vikt, 6vervikt
och fetma s& kampar ménga med
allt fran vikt till sockerberoende
samtidigt som vi matas med kropps-
ideal via sociala medier. Jag trodde
det skulle bli battre men det blev
faktiskt samre. Jag ar lyckligt lottad
som har genomgatt den forandring
som jag har och idag kan ge styrka,
inspiration, rad, tips och energi till
alla de som har en dnskan om att pé
ett sunt och genomtankt satt se
over sin livsstil och borja leva.

EXKLUSIVT FOR PRENUMERANTER DOKTORN
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| Det autoimmuna kaoket (Lava forlag) far du lara dig att ata
enligt AIP — det autoimmuna protokollet, som ar speciellt
framtagen for dig som har besvar och sjukdomar kopplade till 3 .
immunsystemet. For den oinvigde kan det verka svart da det . DET "
ar en elimineringskost och du behaver utesluta manga ravaror, AUTOIMMUN;
men det finns mycket att vinna for den som ger sig han. For- KOKET
fattaren Cecilia Nisbet Nilsson har sjalv blivit av med astma,
allergier, psoriasis och artrit med hjalp av autoimmun kost. Har
delar hon med sig av over 50 recept och fyra veckors kostpro-
gram som hjalper dig komma igéng. Sa snart du borjar kanna
av de positiva effekterna av kosten sa kan du aven borja ater-
infora vissa ravaror igen.

Kostensom

En kramig morotssoppa
med farskriven ingefara
och citron. Servera med
lammkottbullar.

2 portioner

500 g morotter 6-8 st
1 tsk riven ingeféara

1 citron, juicen

1tsk salt

4 dl vatten

1 tsk rosmarin

250 g lammfars

1tsk salt

1 tsk rosmarin

1. Skala, dela och koka
morctterna mjuka i latt-
saltat vatten.

2. Mixa morotterna
tillsammans med vat-
ten, ingefara, salt och
citronjuice. Varm soppan
i en kastrull och lat koka
en stund. Smaka av med
salt och rosmarin.

3. Blanda lammféarsen
med salt och rosmarin.
Forma till kottbullar
och stek i olivolja tills de
ar genomstekta. Lagg
kdttbullarna i soppan
eller at dem vid sidan
om.

DOKTORN EXKLUSIVT FOR PRENUMERANTER



Klassisk stekt stromming fast
utan strobrod. Har du jordmandel-
mjol hemma sé kan du panera i det
tillsammans med olivolja.

2 portioner

300 g stromming, filéad

400 g blomkal, ett mindre huvud
2 msk alivolja

1 broccoli/romanesco

Lite farsk dill

Olivolja att steka i

Salt

ort dina allergier

En sallad med god balans mellan
salt rokt makrill och sét mango.
Servera med en limedressing.

2 portioner

300 g rokt makrill (neutral eller
smaksatt med vitlok)

2 sotpotatisar

1 mango

1 msk kapris

1 knippe dill

400 g gronsallad pa
spenat/ruccola

1 rodlok

Limedressing:

1/2 dl olivolja

2 lime, juicen

1 tsk értkrydda (Herbamare)
1 tsk honung

1. Skala och tarna sotpotatisen.
Koka mjuk i cirka 10 minuter.

2. Skala och térna mangon (det
gar bra att anvanda fryst far-
digtarnad). Blanda ihop salla-
den: sotpotatis, mango, hackad
rodlok, delad makrill, kapris och
salladsbasen.

3. Vispa ihop ingredienserna till
dressingen och hall 6ver och
blanda val. Klipp dver rikligt
med farsk dill.

1dllingon + lite honung
Pressgurka

1. Dela och koka blomk&len mjuk i
cirka 20 minuter. Salta och mixa
tillsammans med lite olivolja.

2. Sko|j strommingen, torka med
hushallspapper och salta. Stek
i lite olivolja cirka 2 minuter per
sida.

3. Servera med kokt broccoli/ro-
manesco, rarorda lingon, dill och
pressgurka.

EXKLUSIVT FOR PRENUMERANTER DOKTORN
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FEBER

—nar immunforsvaret jobbar for hogtryck!

Feber ska inte uppfattas som ett sjukdomstillstand i sig utan snarare
som en markor for att kroppen forsvarar sig mot infektion. Det ar fortfa-
rande oklart om feber ar enbart skadlig eller samtidigt nyttig.

Text: Thomas Kjellstrom

ebern fyller en funktion i im-
F munfdrsvaret och forstarker

det primara immunforsvaret
samtidigt som det kan minska tillvax-
ten av smittsamma amnen.

Den normala temperaturen va-
rierar mellan 36.8 +/- 0.5 grader C.
Normalt har man det lagsta vardet i
dygnsvariationen p& morgonen efter
uppvaknandet och det hdgsta pé sen
eftermiddag eller kvall. Temperaturen
varierar ocks& mellan individer s& att
det som ar feber for en person ar en
helt normal temperatur fér en annan
person. Handelsekedjan i biologin vid
feber ar tamligen val kadnd och omfat-
tar en rad @mnen och processer i
kroppen.

Kroppen reglerar temperaturen
genom Okad amnesomsattning el-
ler genom muskelarbete. Varmen
produceras framst av muskulaturen
och darfor huttrar, skakar man, eller
far frossa vid behov av hogre tempe-
ratur. Temperaturen kan hgjas ocksa
av andra skal &n att termostaten (i
hypothalamus i hjarnan) styr. Om man
vistas i varm omgivning, stark sol-
stréalning eller varmt klimat och det
ar fuktigt s& att avkylning med ckat
blodflode i huden och svettning inte
fungerar tillrackligt bra, kan feber
upptrada. Svettning dkar varmefor-
luster genom den energi som géar at
da vattnet avdunstar. Vid extrem fy-
sisk anstrangning kan temperaturen
gé upp till 39 grader.

Svettning 6kar
varmeforluster
genom den en-
ergi som gar at da
vattnet avdunstar.
Vid extrem fysisk
anstrangning kan
temperaturen ga
upp till 39 grader.

Feber sanker den fysiska presta-
tionsformé&gan. Normalt varierar
ocksa temperaturen sé att fore
menstruation ligger den 0.5 grader
hogre. Temperaturer dver 41 grader
ar mycket ovanligt och de hdgsta
uppmatta vardena p& 44.5 grader har
varit hos patienter med varmeslag.
Over denna temperaturniva dverlever
knappast vuxna manniskor.

De vanligaste orsakerna ar infek-
tioner i luft- eller urinvagarna. Men
aven andra inflammatoriska sjukdo-
mar och sjukdomar som infarkter
(oftast propp i arteriellt blodkar! i
hjérna, lunga, hjarta), dverfunktion i
skoldkorteln och elakartade tumaorer
inklusive blodsjukdomar.

En grupp individer som sarskilt
fortjanar att uppmarksammas i detta
sammanhang ar aldre ofta multisjuka

DOKTORN EXKLUSIVT FOR PRENUMERANTER

individer, pa vardboenden. Vid ar
2030 kommer cirka 20 procent

av befolkningen att vara over

65 ar och en hel del av dessa
kommer att behova vardboende.
Redan nu ar infektioner svara

att hantera i denna miljg, dels

av spridningsskal, dels for att
infektionssymtomen ar svartol-
kade. Infektion hos denna grupp av
individer kan ge forvirring, inkonti-
nens (svart att halla urin och avfo-
ring), falltendens, minskad rorlighet,
minskad hunger, eller svérigheter i
kommunikation med vardare. Fe-
bern &r inte alltid ett framtradande
sjukdomsdrag hos dessa patienter,
varfor det finns en sarskild guideline
for dessa patienter, se referenserna.

De allménna rekommendationerna for
vuxna ar att behandla feber genom
att halla rummet svalt, kla sig i svala
klader, badda panna och handleder
med handduk fuktad med kallt vatten,
dricka mycket och anvanda feberned-
sattande medel vid behov. For barn
galler samma forhaliningsregler, men
mat temperaturen hos barnet efter
en halv timmas vila i liggande. Om
barnet far feberkramper (forlorar
medvetandet, blir stel i kroppen, kan
bli bla runt munnen, far ryckningar i
armar och ben) s& ska barnet laggas
pa sidan, svalka snabbt av barnet
med handduk fuktad med kallt vatten
och kontakta genast lakare for un-




dersokning
och rédgivning.

Oftast &r orsaken
till feber hos vuxna kand
aven om man inte precis vet vilket vi-
rus eller vilken bakterie som orsakat
urinvagsinfektionen eller luftvagsin-
fektionen. Om man har flera feber-
toppar dver 38.3 grader under minst
tre veckor (utan diagnos efter en
vecka) kallas det oklar feber.

Inte helt séllan kan det vara mycket
svart att hitta orsaken till feber i

det akuta skedet. Dessa tillstand
klassar man d& som feber av okand
orsak. | studier pé dessa patienter
finner man senare att 30 procent
beror péa infektion, 20 procent pa
elakartad cancer, 16 procent bind-
vavssjukdomar, 16 procent "ovriga”
och 18 procent som man aldrig fick
nagon diagnos pa. Bland infektioner

DOKTORN

noteras sarskilt infektion pé
hjartklaffarna (ofta med sepsis
= "blodforgiftning”), tuberkulos och
varbildning i buken. Bland malignite-
ter marks sarskilt lymfom (cancer i
lymfvévnad) och bland bindvavssjuk-
domar; jattecellsartrit, systematiska
vaskuliter och SLE. Bland 6vriga
orsaker noteras sarskilt lungemboli,
lakemedelsutlost feber, och inflam-
matorisk tarmsjukdom. Det ar alltsa
en hel flora av medicinska tillstand

EXKLUSIVT FOR PRENUMERANTER DOKTORN
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Som vuxen bor du
soka lakare om du
haft feber i mer an
fyra till fem dagar.
Likasa om febern
forsvinner efter
nagra dagar men
sen aterkommer.

som kan ge feber i tidigt skede. Hos
dem med "0vriga orsaker” forsvinner
febern oftast av sig sjalvt, utan men
for patienten.

Oklar feber hos barn definieras
som rektal temperatur 6ver 38,5 C
vid fler &n fyra tillféllen under mer
an tva veckors tid hos ett barn, dar
febern inte har ndgon kand orsak
fran sjukhistoria eller fran fysikalisk
undersokning.

Infektioner dominerar helt hos dessa
med over 50 procent varav dver 65
procent ar virusorsakade hos barn
under sex &rs alder. Ovre luftvags-
infektioner och virala infektioner ar
klart vanligast hos barn under tva
ars élder. Endocarditer och mononu-
cleos blir vanligare over sex ars alder.
Bindvavssjukdomar och inflamma-
toriska tarmsjukdomar star for 20
procent av dessa febertillstand och
elakartade tumorer for tio procent
(mest blod-och lymfcancer). Slutligen
stér en flora av olika sjukdomar for
tio procent av de oklara febersjukdo-
marna.

Som vuxen bor du soka lakare om
du haft feber i mer &n fyra till fem
dagar. Likas& om febern férsvinner
efter n&gra dagar men sen &terkom-
mer. Ar du svart medtagen, far fe-
berfrossa eller har svart att fai dig
vatska skall du scka lédkare genast.

Om barn under tre ménader har
feber, ar slott eller inte vill dricka ar
det dags att soka sjukvard.

Om barn far feberkram-

per, ar svart medtagen,

far feberfrossa eller

har svart att fai sig /
vatska ska du kontak- q
ta sjukvard omedel-

bart. )/

E 3
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T I\
5 SJUKDOMSTILLSTAND’SOM KAN GE DIG FEBER
[N 1

e

Om man uteldmnar sjukdomar som skadar sjalva hjarnans véarmeregle-
rande center, typ hjarntumaérer, blédningar i hjarnvavnad eller propp i
hjarnkarlen eller virmeslag sa ar det manga sjukdomstillstand som kan
atféljas av feber:

Alla infektioner orsakade av bakterier, virus, rickettsia, klamydia eller
parasiter (speciellt protozoer) atfoljs av feber.

Sjukdomar som beror pa att immuna systemet ar inblandat s&som
bindvavssjukdomar, lékemedelsreaktioner, immunbristsyndrom (AIDS).

Sjukdomar som karakteriseras av inflammation i blodkarl eller propp i
karl, infarkt i vavnad. Traumatiska skador ar ofta forenade med feber.

Granulomatdsa sjukdomar som sarkoidos och granulomatos hepatit
har oftast feber som ett dominerande symtom.

Inflammatorisk tarmsjukdom som ulcerds kolit och Crohn’s sjukdom
likval som andra inflammatoriska processer i buken, typ akut buk-
spottkortelinflammation och hepatit har oftast feber som ett symtom.

Maligna tumaorer och sarskilt d& de som omfattar benmarg-blod, el-

ler lymfvavnad har ofta feber som ett tidigt och prominent symtom
medan andra elakartade tumorer som cancer i njurar, bukspottkortel,
lunga, lever och benvavnad ar mera sallan direkt atfoljda av feber. Da-
remot nar det borjar bli dottersvulster (metastaser) och cellundergéng
i tumoren (nekros) eller tilltappning eller infektion i utférsgéngar fran
organen s& kommer febern oftare som ett markerande symtom.

Vissa akuta amnesomsattningsrubbningar som gikt, Fabry’s
sjukdom och porfyrin kan ofta ge feber medan binjurebarks-
vikt och thyreoidea kriser sallan ger feber som ett symtom och
annu mera sallan vid feokromocytom. Orsaken till feber vid
dessa tillst&nd varierar frén aktivering av inflammatoriskt
svar pa sjukdomen (gikt) till férandringar i varmereglering-
en (exempelvis giftig struma och feokromocytom).

DOKTORN EXKLUSIVT FOR PRENUMERANTER
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Ny behandling for
hjartsjukdom hos
hund och katt

Lakemedelsverkets nya behandlingsrekommendation ger bland an-
nat rédd om hur tidig lakemedelsbehandling kan férdrgja utvecklingen
av klinisk sjukdom hos hundar med asymtomatisk hjartsjukdom.

Ett nytt avsnitt handlar om hur hundar och katter med akut hjart-
svikt behandlas p& ett strukturerat satt nar de omhandertas pa kli-
nik. Som grundprincip ska godkanda lakemedel anvandas nar sadana
finns tillgangliga for en viss indikation. For flera av de tillst&dnd som
omnamns i rekommendationen finns godkanda lakemedel till hund
och katt. Men i ménga fall saknas godkénda alternativ vilket innebar
att det kan vara nodvandigt att anvanda lakemedel utanfér godkand
indikation, godkant djurslag eller lakemedel godkanda for ménniska
(anvandning off label). Denna rekommendation avser att bidra till att
s&dan anvandning ar baserad pa tillracklig evidens vad géller lakeme-
delsval och dosering. Den nya rekommendationen ersatter behand-
lingsrekommendationen fran 2005.

Hartuggande hos marsvin

Hartuggande ar bara en av manga orsaker
till att marsvin kan f& kala flackar i huden.
Denna ovana ses d& marsvin tuggar péa
andra undergivna marsvins pals. Kala flackar
v i huden ar vanligt hos marsvin. Hartuggande
/ ar bara en av manga orsaker till detta. Denna
ovana ses da marsvin tuggar p& andra undergivna
marsvins péls. Det dominanta marsvinet kan kannas
igen genom att det har normal péls, medan Gvriga
marsvin har omraden med kala flackar. Det finns
ingen annan behandling an att skilja marsvinen &t,
om det blir ett problem for djuren eller agaren. Om
ett ensamt marsvin tuggar av sin egen pals kan detta
vara ett tecken pa for fiberfattig kost eller for lite att
gora. Andra orsaker till tunn péls kan vara hormon-
m h& rubbningar, svampsjukdomar och parasitinfektioner.

p’ o Kalla: Agria Djurforsakringar
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INGA TRENDBROTT VID
VALET AV HUNDRAS

Labrador retriever fortsatter
att starka sitt grepp som den
ras med flest nyregistrerade
hundar i Svenska Kennelklubben
med 2 667 nyregistreringar.
Bland de tio popularaste raserna
ar den enda forandringen att
fransk bulldogg far lamna listan
och dansk-svensk gardshund
kommer in. Bland de hundraser
som okade mest under forra aret
hittar vi dansk-svensk gardshund
(+131), jack russell terrier (+122)
och siberian husky (+111). Till
raser som tappar hor jamthund
(-217), finsk lapphund (-115) och
drever (-113).
10-i-topp

1. Labrador

retriever 2 667 |

2. Tysk

schaferhund 1885

3. Golden retriever 1882

4. Jamthund 1576

5. Cocker spaniel 982

6. Shetland sheepdog 963

7.Chihuahua, l&nghérig 956

8. Staffordshire bullterrier 933

9. Dansk-svensk gardshund 859
10. Bichon havanais 831

...OCH MOLLY AR
POPULARASTE
HUNDNAMNET

Under 2018 fortsatte Bella vara
det populéraste namnet bland de
hundar som registrerats under
aret. Men Molly, som har varit
ohotad etta anda sedan 2006,

ar fortfarande det vanligaste
hundnamnet totalt sett i hundre-
gistret.

Kélla: Agria Djurforsakringar

%fecﬁ&cﬂé...

...idet fria lever undulater
i paristora flockar. Det
ar darfor allra bast for
undulater att ha minsten  F
kompis.

Foto: SHUTTERSTOCK



Undvik att katten
forfryser sig

Katter som ar vana att vistas utomhus vill ibland gé ut dven néar det ar sno och
riktigt kallt. Under vintern ar det darfor viktigt agna utekatten lite extra omsorg.
Det aringen fara att sléppa ut katten trots minusgrader och snotacke, men da
bor det vara under tider dar du kan slappa in katten nar den behover. Att ga fréan
Jjobbet p& morgonen och komma hem sent och |&ta katten vara ute ar inte bra nar
temperaturen borjar krypa nedat. Om man inte har en kattlucka kan det vara en
bra idé att ordna en skyddad liggplats dar katten kan varma sig i vantan pa att bli
inslappt igen. Tank pa att valja platsen for krypinet noggrant. Krypinet bor ligga
ovanfor markplan, vara frittfran fukt och utan drag. Isolera garna med frigolit eller
halm. Tank ocksé pé att katter som vistas ute i kyla behdver ett foder med mera
energi. Vid misstanke om forfrysning - gnugga inte den skadade kroppsdelen. Det
viktigaste ar att katten far varma upp sig inne i rumsvarmen, eventuellt under

en filt. Ett mindre djur kan man prova att varma innanfor trgjan. Men forsok inte
skynda pa& uppvarmningen ytterligare med varmare foremal. Kontakta veterinar om
kattens allmantillst&nd verkar paverkat.

Feromoner kan losa kattproblem

Katter stryker garna sin kind mot b&de manniskor och foremal i dess
narhet, detta beteende beror pa att katten vill markera sitt terri-
torium med feromoner for nar katten kénner lukten av feromonerna

i sin omgivning kanner den sig lugn och saker. Feromoner forekom-
mer i varierande grad hos alla dédggdjur. Feromoner utsondras ocksé
nar katthonor I6per, sé kallade sexualferomoner. Det finns syntetiska
feromoner som verkar p& samma satt som de feromoner som katten
naturligt avger frén ansiktet. Dessa syntetiska feromoner fungerar pé
samma satt som de naturliga, de gor att katten kanner sig lugnare och
mer avkopplad i den miljo den befinner sig i. Feromoner kan |6sa ménga
problem som nar katten kloser pa vaggarna, kissar pé flera stéllen, vid
resor, om katten plotsligt byter miljo eller far en ny kattkompis. Samti-
digt ar det viktigt att forst ta reda pa orsaken till varfor din katt beter
sig pa ett visst satt.
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halsa

OVERVIKT =y

HOSDJUR: :
kom IHAG- R
LISTA

® Du blir vad du ater. Det gal-
ler aven vara djur.

® Ett djur som blir dvervik-
tigt redan som liten far ofta
problem genom hela livet.

e Overutfodra aldrig ett djur.
Precis som vi klarar de svalt
battre an dvervikt. Foder-
dosering tillsammans med
individuell radgivning bor bli
gallande for hur du utfodrar
ditt djur.

e Katter tar langre tid &n
hundar att banta. Det beror
pa att de ar rovdjur, jagar
och smaater mer.

e Kastrerade katter/hundar
har 25 procent lagre energi-
omsattning an tidigare. Det
galler livet ut vilket ofta kra-
ver kontroll av kaloriintaget.

S
FYRA NYA HUND-
RASER TILL SVERIGE

Fyra inbérdes mycket olika
raser registrerades i SKKs
register for forsta gadngen
under forra aret:

o Biewer —en liten séllskaps-
hund frén Tyskland som pé&-
minner mest om en trefédrgad
yorkshireterrier

© Ciobanesc romanesc miori-
tic — en vallande och vaktande
herdehund fran Ruménien

® Ogar polski — en kraftigt
byggd stévare fran Polen

® Vostotjnoevropejskaja
ovtjarka —en rysk variant av
tysk schaferhund
Sammanlagt finns nu 353
raser och rasvarianter re-
gistrerade i Svenska Kennel-
klubben.

DOKTORN Nr 1 - 2019 | 41



overvikt

Vikten ar nagonting som de allra flesta
har tampats med nagon gang under sitt liv.

Nar vi staller oss pa vagen ar det ofta med lite pirr
I magen over vad den ska visa. Men vad innebar
det egentligen nar vagen pekar lite for mycket

uppat, och varfor kan det vara skadligt for var halsa?

Text: ANDERS AKER

Overvikt och fetma —

NAR VIKTEN

BLIR ETT
PROBLEM

Det kan finnas en méngd olika
orsaker till att vi drabbas av 6ver-

vikt och fetma men manga av dessa
handlar om levnadsvanor. I manga
delar av véarlden ater vi allt for mycket
samtidigt som vi dgnar oss at for lite
fysisk aktivitet. Matvanorna inklude-
rar i allt stérre méngd saker som lask,
godis och snabbmat. Stora organisa-
tioner som Varldshélsoorganisationen
(WHO) har identifierat 6vervikt och
fetma som ett folkhalsoproblem och
pekat ut ett allt mer stillasittande som
en av de stora bovarna.

Manga kanner idag av bade stress
och somnproblem, ibland separat,
andra génger relaterat till varandra,
och det hér &r tva faktorer som kan pé-
verka vér vikt. Det dr inte ovanligt att
om man ar stressad och/eller deprime-
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rad anvinda mat for trést i vardagen,
vilket naturligtvis paverkar vikten. Om
vi sover for lite paverkar de hormoner
som kontrollerar aptiten och méngden
hormoner minskar vid mindre sémn
vilket kan oka risken for inte bara
fetma utan dven andra sjukdomar.

Det kan foreligga éarftlighet vid
overvikt och fetma och dven var alder
paverkar. Ju dldre vi blir desto mer
brukar &mnesomséttningen minska
vilket gor att &ven om man fortsétter
dta samma méngd som tidigare sa
okar man i vikt. Hos kvinnor férekom-
mer dven viktférandringar under
klimakteriet. Det finns &ven sjukdomar
som kan leda till 6vervikt av lite olika
orsaker. Vissa sjukdomar, som hor-
monsjukdomar, paverkar direkt aptit

och d&mnesomsattning. Andra sjukdo-
mar kan orsaka nedsatt fysisk aktivitet
vilket i sin tur kan leda till 6vervikt d&
man ror pa sig mindre, for lite eller
inget alls. Det finns &ven vissa lakeme-
del som kan bidra till att man okar i
vikt vilket behandlande l4kare i s& fall
bor informera om nér man beslutar att
sétta in dessa.

Begreppen overvikt och fetma
skiljer sig faktiskt at, vilket alla kanske
inte vet. Overvikt ir ingen sjukdom
men det dr ddremot fetma. Den som
har overvikt riskerar att utveckla
fetma och 16per da okad risk for att

fa andra sjukdomar, darfor definierar
man fetma som en sjukdom. Desto mer
overvikt man har desto storre ar risken
av att drabbas av flera av dessa sjukdo-
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IMlustration : SHUTTERSTOCK
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mar, som hogt blodtryck

och diabetes typ tva.

Vissa besvar ar direkt kopplade till
vikten medan andra blir en konse-
kvens, manga som drabbas av 6vervikt
och fetma lider &ven av det psykiskt
och som ett socialt stigma. Man kan bli
bade deprimerad och hélla sig undan
sociala sammanhang. Den kanske
standiga kampen mot 6vervikt paral-
lellt med en upplevelse att samhallet

i stort ser ner pa personer som lever
med 6vervikt och fetma kan vara job-
bigt. Det dr darfor viktigt att ndr man
pratar om, och behandlar, 6vervikt och
fetma inte bara gar pa det fysiska utan
dven tar hand om det psykiska.

Man hor ofta talas om bukfett och
underhudsfett och det férstnamnda

www.doktorn.com

ar skadli-
gare an det sistnamnda.
Bukfetma ar det fett som sétter sig som
ett stort fettlager badde runt midjan
och inne i magen. Eftersom bukfettet
gér in i blodet och kan orsaka skador
pa blodkérlen, levern och bukspotts-
korteln ar det farligare 4n underhuds-
fettet. Bukfettet kan dven paverka
blodfetter och blodtrycket negativt
och orsakar att insulinet fungerar
sémre vilket bidrar till att sockret inte
bryts ner lika bra i kroppen. Under-
hudsfett sitter istillet innanfér huden
och lagras till exempel pé véra 1ar och
hofter och ar inte lika farligt.
Sammanhéngande f6r 6vervikt och
fetma ar att det paverkar var kropp

bade pa insidan och utsidan. P& utsi-
dan kan rorelseférmagan och orken
forsdmras och lederna kan besvéras av
en alltfor tung kropp att bara upp. Pa
insidan paverkar kroppens inre system
som styr viktiga funktioner, som just
blodtryck och blodsocker. Hur vi ater,
eller inte ater, aktiverar dven hjdrnans
bel6ningssystem vilket gor att maten
till slut blir som en drog, négot vi inte
kan vara utan, samtidigt som vi inser
att det 4r ohalsosamt att ga upp for
mycket i vikt.

Om man upplever att ens 6ver-
vikt eller fetma ger besvér och att P
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overvikt

man trots att man sjédlv har forsokt
anda inte gatt ner i vikt behover

man kontakta varden. Inledningsvis
kontrollerar man olika varden som
blodtryck och blodprov, detta for att
mata blodsocker och blodfetter efter-
som man da kan se huruvida man har
diabetes eller en skadlig méngd fetter
i blodet. Liakaren kan aven kontrollera
skoldkorteln och EKG. Framforallt ut-
reder man matvanor och livssituation.
Genom att kartldgga faktorer som vad
man stoppar i sig, om man lever under
stress eller depression och andra livs-
stilsfaktorer som man vet paverkar
vikten kan man béttre reda ut vad det
ar som behover tas om hand om férst
vilket kan variera.

Ar problemet att man gétt upp i vikt
pa grund av att man inte kan rora pa
sig kan man behéva behandla smarta
eller muskelvérk, dr det ddremot pa
grund av lakemedel kan man antingen
behéva forandra det eller £ hjalp att
ldgga om kost och motion. Ar proble-
met inget av ovanstdende, utan bara
de facto att man har 6kat i vikt till en
ohélsosam nivé kan man fa triffa en
livsstilsskoterska eller dietist. Det finns
aven olika former av gruppbehandling
som man kan ta till hjalp.

Bukfetma ar det fett som
satter sig som ett stort
fettlager bade runt mid-
janochinne i magen.
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Det finns
idag fyra
registrerade
lakemedel
mot fetma,
med olika
funktion

I de fall det behdvs, och man tillsam-
mans med vérden har gatt igenom
det noga, kan det bli aktuellt med
operation. Det finns idag olika typer
av operation som kan hjalpa till vid
viktminskning. Det viktiga &r att inte
se nagot av dessa som en snabb 16s-
ning utan en del av en 1angsiktig plan.
En 6verviktsoperation &r ingenting
man gor for att avldgsna ett problem
utan en hjilp pa vdgen som man sedan
behéver underhalla. Déarfoér behover
lakare och patient gé igenom for och
nackdelar samt vad en 6verviktsopera-
tion innebar nir man vél har kommit
hem igen.

Det finns idag fyra registrerade
lakemedel mot fetma, med olika
funktion. Tre av dessa ar tablettbe-
handlingar dér tva gor att kroppen tar
upp mindre fett och en gor att aptiten

minskar. Den fjarde ar en injektion
som &ven den gor att aptiten minskar
och méttnaden okar. Likemedelsbe-
handling mot fetma &r 4nnu en relativt
ny metod och &dven om de godkdnda
ladkemedlen har bedémts som sdkra

ar det svart att séga vad effekten dr un-
der en langre tid. I vissa fall kan man
aven erbjudas en pulverbehandling
som pagér under ett begrinsat antal
veckor, darefter bérjar man ata vanlig
mat igen. Behandlingen leds da alltid
av en sjukskoterska eller dietist och

en lakare, det vill séga att det inte &r
nagot man genomfor pa egen hand.
Gemensamt for alla dessa insatser &r
att de alltid behéver komma med en
livsstilsbehandling, det vill séga dar
man kartldgger vilka fordndringar som
man behover gora for att fa full effekt
av sin behandling. Det finns inga gen-
véagar och sannolikheten for en lyckad
viktminskning 6kar om man far en
overblick 6ver hur man kan férandra
livsstilsfaktorer som péverkar vikten.

Innan det blir aktuellt med medi-
cinska behandlingar, kanske till och
med innan man behéver boka tid hos
vérden, kan det vara vért att gora for-
andringar pé egen hand. Forutsatt att
man inte har ndgra medicinska hinder
sé gar det oftast att dndra sina lev-
nadsvanor, men det ar langt ifran latt.
Det &r inte ovanligt att stéta pa patrull
pa végen, ofta i form av den egna vilje-
styrkan. Ett vanligt misstag ar att man
forsoker for mycket, for snabbt. Alltfor
tuffa dieter eller omlaggningar i kost
kan vara svért att f6lja under en langre
tid. D4 ar det lattare att sitta upp sma
och genomtankta férdndringar som i
forlangningen kan ge en positiv effekt
pa vikten, och halsan. Eftersom man
vet att livsstilsfaktorer som mat, alko-
hol, stress, somn och fysisk aktivitet
paverkar vikten kan det vara vért att
borja dar, och se over vilka forand-
ringar som ar enkla och effektiva att
genomfora. Vilken metod som ar bast
ar individuellt, det bésta &r att utga
frén sig sjilv och vad man har fér mal
och att det dr en hilsosam vig att ga.

Kalla: Doktorn.com, 1177, Livsmedelsverket,
Folkhalsomyndigheten
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Fakta: Olika siitt att ta reda pa om du har évervikt eller fetma

Man kan anvédnda féljande metoder for att ta reda
pa om man har en ohdlsosam vikt:

v Mata midjemattet.

v/ Rakna ut BMI, alltsa forhallandet mellan vikt och langd.

GOR SA HAR NAR DU MATER DITT MIDJEMATT:

1. Anvand ett mattband.

2.5ta upp och lagg mattbandet vagratt strax ovanfor navelhdjd.

3. Kann var ovre delen p& hoftbenet och nedre delen av revbens-
bagen sitter. Lagg mattbandet daremellan.

4. Sta sa avspant som magjligt med benen lite isar. Ta ett djupt
andetag och andas ut precis innan du mater.

5. Mat utan att dra 8t mattbandet.

Risken for sjukdomar dkar redan vid ett midjematt pa over 94 cm fér
man och dver 80 cm for kvinnor. Sarskilt om du har ett BMI dver 25.
Vid midjematt over 102 centimeter for man och over 88 cen-
timeter for kvinnor ar risken annu storre for olika sjukdo-
mar, till exempel hjart-karlsjukdomar.

e
T A T

BMI -

BODY MASS INDEX

BMI ar ett matt pé forhal-
landet mellan langden och
vikten. Det anvands for
att definiera fetma och —— —— —
overvikt. BMI star for

body mass index.

Rakna ut BMI sa =
har: Vag dig och

ta din vikt i kilo.

Multiplicera din

langd i meter med

din langd i meter.

Dividera vikten med det Expertens

talet. Exempel: 70 kg / (1,70 . .
m X 170 m) = BMI 24,2, tips for

BMI (ka/m2) viktminskning
<18,5: Undervikt - endast for
18,5—24,95 Normalvikt prenumeranter
25-29,9:Overvikt o

30-39,9:Fetma pa DOKTORN+-
>40: Grav fetma sidorna!

BMI-MATTET HAR VISSA BRISTER
De gransvarden som ar framtagna for vuxna gér till exempel inte att anvanda till barn. BMI-
testet passar inte heller for kroppsbyggare eftersom mattet inte sager ndgot om hur stor del
av kroppsmassan som ar muskler och hur stor del som ar fett. BMI-testet passar inte heller
bra for dig som ar over 50 ar. For aldre ar BMI-granserna ofta hogre. En annan brist med BMI-
mattet ar att det inte tar hansyn till hur fettet ar fordelat i kroppen. Darfor ar det bra att kon-
trollerar midjemattet nar du mater BMI. Man kan ha normal vikt enligt BMI och anda ha mer fett
runt midjan &n vad som ar halsosamt. Den som har cvervikt enligt BMI kan ha vikten férdelad pa
ett bra satt och inte ha s& mycket av det skadliga bukfettet.
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Lelfs smarta var
_1nte njursten utan

urcancCer

Behandlingen av njurcancer har tagit enorma framsteg pa bara
nagra ar. Overlevnaden har mer an dubblerats. Leif Olsson, 59,
har levt med sin njurcancer i fyra ar och far nu en av de allra
senaste medicinerna mot njurcancer.

Text: KATARINA MATTSSON Foto: JOHAN LINDVALL

Njurcancer ar oftast en sjukdom som smyger
sig pa utan att ge nagra speciella symptom. Ofta
upptécks den vid undersékning av ndgot annat.
Men Leifs cancer gjorde en dramatisk entré.

—Jag var uppe och kissade pé natten och tjugo
minuter senare satt jag upp i singen och gallskrek
av smarta. Det blev blaljus till sjukhuset. Jag och
min fru, som fick ett haftigt uppvaknande, trodde
att det var njursten, och ambulanspersonalen att
det var hjartat.

Leif undersoktes och rontgades, hade feber och
fick kraftiga doser av smaértstillande under natten.
— P& morgonen fick jag ett kallt konstaterande

av doktorn om att jag hade njurcancer. Smar-

tan berodde pé att modertumaéren som satt runt
ingdngen till njurartiren, hade spruckit och fyllt
njuren med mycket blod. Och min cancer gick inte
att operera.

Leif fick ocksa veta att cancern hade spridit sig.
Han hade fyra metastaser, dottertumorer, en pa
vardera sjatte revbenet, en i hoger hoft och en i
landryggen.

— Och nér ska ni bérja behandla det hér? Var min
forsta fraga. Vi blev forstés badda 6verraskade och
chockade. Men min fru och jag ar bada ganska
rationella. S& vi ville veta hur vi skulle ga vidare.

Leif forstar nu att véarken i brostkorgen och hof-
ten som han sokte kiropraktor och sjukgymnast for
ett ar tidigare berodde pa metastaserna. Forkla-
ringen han fick da var att det var muskelinflam-
mationer orsakade av for idogt golfande som han
varit for otranad for.

Tva veckor efter ambulansfirden fick Leif, som
bor i Kristianstad, behandling i Lund. Hans fru tog
ledigt fran jobbet i ett &r. Deras tva vuxna barn var

46 | DOKTORN Nr 1 - 2019

valdigt oroade. Speciellt dottern som bor 62 mil
bort.

—Det dr mer &n dubbelt s j-t fér de anhoriga.
Att se, som i mitt fall, en person som i princip ald-
rig varit sjukskriven, bli en annan. Jag beréttar om
detta for att hjélpa andra for att de inte ska kdnna
sig ensamma och for att sprida kunskap.

Leif &r en av 1000 i Sverige som drabbas av detta
varje ar. Man drabbas oftare och det syns oftast
inte utanpa.

— Jag har precis varit pd min arliga "kontrollbe-
siktning” hos huslékaren och alla prover &r hur bra
som helst fast jag ar full av cancer. Sjédlva cancern
gor inte sd mycket visen av sig. Det ar biverkning-
arna av medicinerna som ar jobbiga, séger Leif och
fortsatter:

— Men framf6rallt 4r det mentalt jobbigt. Det gér
upp och ned; ena dagen kdnner man att man kan
gora vad som helst och andra tar man sig inte ur
siangen. Men alternativet dr forstas véirre, sdger
Leif.

For hade detta varit fér drygt tio ar sedan sa
hade Leif varit ganska chanslés mot cancern, inga
livsforlangande mediciner stod till buds.

Leifs angreppssitt har varit att vara helt 6p-
pen med sin sjukdom, bade pé jobbet och privat.
Sévil chefer som anhoriga har varit med pé l4kar-
besok. Han &r nu inne pé sin fjarde cancermedicin
for avancerad njurcancer. Dessforinnan fick han
infusioner med den typ avimmunmodulerande
cancermedicin vars upptickt premierades med
Nobelpris 2018.

Nér vi talas vid har han sttt pa den nya medi-
cinen som &r i kapselform en manad. Orsaken till
bytet var att tumorerna borjade véxa. Leif har en
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Leif &r medlem i Njurcancerféreningen
och funderar pa att starta en lokal
avdelning.

a % Columbs
Jag berdttar om

detta for att hjalpa
andra for att de

Inte ska kanna sig
ensamma och for
attsprida kunskap.

?
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del besvdrande smartbiverkningar som han hoppas
ska klinga av med tiden. Men aven tidigare medi-
ciner har gett honom biverkningar. Visst har han
lekt med tanken att sluta med medicinerna men
livsgnistan finns déar. Svart var dock att hitta en ny
identitet, hans arbete var en stor del av den.

- Jag saknar den intellektuella stimulansen pa
mitt jatteroliga jobb men forsoker fokusera pa
annat roligt, som golf och barnbarnet. Jag lyckas
inte alltid med den mentala biten men da séger
min fru ifrn, att jag ska sluta gnélla och rycka upp
mig. Det jobbigaste dr nir man vill s mycket men
inte orkar. Men man far klappa till sig sjélv och
bestdmma vilken firg man ska ha pé strumporna
den dagen.

Tur i oturen for Leif 4r att han inte fatt ndgra
ekonomiska problem. Han var anstélld pé ett
japanskt likemedelsféretag i Danmark och hade
dérigenom en bra sjukférsdkring.

—Jag tycker det ar skamligt att andra drabbade
sitter i skiten. Inte nog med att de far cancer, de
ska fa ekonomiska problem ocksa. Jag &r glad att
jag slipper strida mot Forsakringskassan.

Leif &r medlem i Njurcancerféreningen och
funderar pé att starta en lokal avdelning. Han tror
att ménga med njurcancer av integritetsskil inte
vill tala om sin sjukdom pé det sétt han gjort men
att det kan vara vélbehovligt att “snacka lite skit”,
utbyta erfarenheter och bygga kunskap.

— Och s8 hoppas jag att forskarna fortsitter gora
framsteg sa att de kan bota den hér sjukdomen.

Fakta om njurcancer

| Sverige far cirka 1000 personer njurcancer varje ar.
Det motsvarar ungefar tva procent av all cancer i landet.

Ungefar 15 procent av patienterna har spridd njurcancer vid
diagnos.

Medianaldern vid diagnos ar cirka 65 &r.
Sjukdomen ar vanligare hos méan an kvinnor.

Ungefar halften av patienterna med njurcancer har symp-
tom, till exempel blod i urinen.

Resten av all njurcancer upptacks som bifynd vid utredning
av andra &kommor.

Den relativa femarsoverlevnaden &r 83 procent for de pa-
tienter som var utan metastaser.

For patienter med metastaser vid diagnos ar femarsoverlev-
naden 15 procent.

Men utvecklingen av medicinsk behandling med s& kallad mal-
riktad behandling har avsevart forbattrat dverlevnaden for
patienter med metastaser under senare ar.

Kalla: Regionalt cancercentrum vést (statistik fran 2017)
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Jag lyckas inte alltid med

den mentala biten men
da sager min fru ifran, att
jag ska sluta gnalla och
rycka upp mig
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Behandlingen
har tagit
stormsteg
framat

For ett drygt decennium sedan fanns
ingen effektiv behandling att erbjuda
patienter med spridd njurcancer. Men nu
gar utvecklingen i en rasande fart. Statis-
tiken for canceroverlevnad fran 2017 tros
redan vara inaktuell.

— Det stora genombrottet kom 2006 med den
forsta mélinriktade behandlingen, tyrosinkinas-
hédmmare (TKI). Dessforinnan kunde vi erbjuda
interferon som bara hade effekt pd dottertumarer
ilungan. Och strélbehandling i smértstillande
syfte mot spridning till skelettet, sdger Ulrika
Stierner, 6verlékare vid Sahlgrenska universitets-
sjukhuset i Goteborg.

Genombrottet innebar att man nu kunde be-
handla olika slags dottertumorer, inte bara de i
lungan.

Njurcancer ar en extremt kérlrik tumor och
TKI:erna angriper blodkarlen i tumorerna vilket
innebar att hjart-hjart-kérlsjuka patienter inte kan
behandlas med dem.

Ulrika Stierner minns den forsta patienten som
fick prova TKI i en forstudie. Tumoren var ilsket
rodnad och hard, till synes sprickférdig och satt
ovanfor véanster nyckelben.

— Efter en ménad var den som en mjuk pése med
lite vatska i. Det var helt fantastiskt.

Positivt 4r ocksd att njurcancrarna, genom
béttre teknik, idag hittas mycket tidigare.

Sedan genombrottet med TKI har det kommit en
rad nya preparat.

— Dar man ser TKI-preparaten som en bromsme-
dicin, som gor njurcancer till en mer eller mindre
kronisk sjukdom, dr féorhoppningen att immunote-
rapin i vissa fall kan leda till bot.

Njurcancer kan ha ett mycket varierande
biologiskt forlopp, allt fran exempelvis dotter-
svulster i lungan, som vaxer mycket 1dngsamt och
inte behover behandlas pa flera &r, till mycket
snabbvixande tumdrer som behover snar intensiv
terapi.

— Trots att s& mycket hant vad avser behand-
lingar pd bara ett decennium sd accelererar
utvecklingen och vi ar bara i borjan av att utforska
immunoterapin och méjliga kombinationer. Fram-
tiden &r s& spannande, sdger Ulrika Stierner.
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Star du i valet och kvalet till att andra dina matvanor?
Kanske ar det svart att ta tag i saken for att du inte
vet vilken kost du ska rikta in dig pa. | Nya matvanor

pa 4 veckor (Tukan forlag) guidar receptkreatoren och
matstylisten Eleonora von Essen dig genom fyra olika
matinriktningar som ger dig chans att smaka dig fram
mellan att ata flexitariskt, vegetariskt, clean eating och
veganskt. Prova en vecka i taget och efter fyra veckor
har du forhoppningsvis svaret pa vilken kost som
passar dig allra bast.

Text: MOA JAREFALL Foto: LINDA PRIEDITIS

F1xa

Att ha biff eller korv i stroganoff ar helt
onddigt. | alla fall om man gillar den tuggiga
men and& mjuka halloumin, som &r fantas-
tiskt god i en kramig tomatsas med gronsa-
ker. Och det gér man ju.

4 PERSONER

250 g halloumi

1 liten zucchini

1 rod paprika

2 selleristjalkar

% purjolok

1 vitloksklyfta

1 msk olivolja

1 msk tomatpuré
400 g krossade tomater
1dl gradde

1 msk gronsaksfond
%2 tsk kinesisk sqja

%> msk balsamvinager
%2 tsk torkad timjan
%2 tsk sambal oelek

TILL SERVERING

4 portioner kokt réris

Skar halloumin i sméa stavar och tarna zuc-
chinin. Dela paprikan, kdrna ur den och tarna
den. Ansa och skiva purjoloken och sellerin,
skala och finhacka vitloken.

Fras halloumin i en stor, torr panna tills den
far lite farg. Lagg den at sidan. Hall olivolja i
pannan och fras zucchinin, paprikan, purjon,
sellerin och vitloken ett par minuter. | med
tomatpuré och fras en kort stund till. Tillsatt
resterande ingredienser och |at koka ihop i
nagra minuter. | med halloumin och servera
med ris.
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Stekta bananer—finns det 4 PERSONER Dem steker du gyllene i
ndgot godare? Ja, det skulle 3 bananer kokosolja eller smor, s& att
vara friterade bananer da. 1 msk kokosolja eller smor de precis far farg men inte
Men till frukost passar det 4 dl gjock yoghurt, 10 % hinner mosa till sig helt.
battre med stekta, ovanpé 2 dl sockerfri misli med Klicka upp yoghurt pa tall-
en len, tjock yoghurt och notter och frén rikar och lagg bananerna
med lite musli som mattar 2 msk lénnsirap ovanpa. Misli pa det och
ytterligare. En liten sked Skala bananerna och dela sen lite [6nnsirap som av-
|[dnnsirap over bananerna s& | dem tvars 6ver och sedan slutning. Tadaaa! Finfrukost
har du en frulle som slér alla | palangden. Nu bor du ha pa fem minuter.

trotta limpmackor ivérlden. | tolv avl@nga bananbitar.

pa 4 veckor

Har har du den dar lattfixade grytan som

ar perfekt att sleva i sig framfcr en riktigt
bra tvserie. Den ar ocksa jattebra att grata
ner i om man behover trost efter att nagon
snott ens parkeringsplats. Eller man kan
halla den pa burk och ha den som varmekalla
pa natten. Helt enkelt en fantastiskt bra,
enkel, god gryta.

4 PERSONER

1 gul I6k 2 msk rod

1 vitloksklyfta currypasta

500 g sotpotatis 1 burk kokosmjdlk
200 g morot 5 dl gronsaks-

1 paprika buljong

2 dl roda linser 1 msk fisksés

1 msk olivolja 1lime

TILL SERVERING

150 g sockerarter

%> granatapple

Borja med att preppa alla ingredienser.
Skala och hacka 16k och vitlok fint. Skala
sotpotatisen och skar deni 1l cm stora tar-
ningar. Skala och slanta morétterna. Skaolj
och strimla paprikan. Skdlj linserna. Strimla
sockerarterna och pilla kdrnorna ur granat-
applet.

Fréas 16k och vitlok i olivolja tills de ar mjuka
och glansiga, &t dem inte ta farg. | med cur-
rypastan och |at frasa lite till. Lagg i sot-
potatis, morot, kokasmjolk, gronsaksbuljong
och fisksas. Koka upp och hall i linserna. Lat
smakoka i 10 minuter, 1agg i paprikan och
smaékoka i ndgra minuter till. Pressa i limen.
Hall upp grytan i skélar. Toppa med strimlade
sockerarter och granatappelkarnor.
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traning

God halsa behover inte innebara stora livsstilsforandringar, en minut

NA

har och dar racker langt. Smé, enklar rorelser | din vardag, oavsett om 4 m:;:,:m
du ar hemma eller pa jobbet, kan gora stor skillnad och hemligheten 08 sxign

ar helt enkelt att smygtrana. Effektiva tips, rad och ovningar far du i
Smygtrana: varje minut gor skillnad (Norstedts) dar inspiratoren och
halsoexperten Leila Soderholm hjalper dig bryta stillasittandet Qch
istallet utnyttja alla sméa pauser i vardagen. Folj med in i Leilas varld av
smygtraning och kann hur du blir piggare, gladare, friskare och starkare
_ utan att du ens behover dra pé dig traningskladerna.

Text: MOA JAREFALL Foto: LINA EIDENBERG ADAMO

S~ .'\

VAGGHAVNING

Behover du en paus? Varfor inte stalla dig mot
vaggen och gora ndgra armhavningar? Nar du
gor armhavningar kommer du automatiskt att
spanna magen och hela balen. Placera fotterna
cirka tre fotlangder fran vaggen och stréava
efter att bgja armarna s& att hakan nuddar
vaggen. Upprepa garna tio ganger.
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EN MINUT GO
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SPARK OVER STOL

Spann magen och lyft benet sé att du gor en spark céver
stolsryggen. Sparka tillbaka &t andra hallet. Ar stols-
ryggen for hog? Vand pé stolen och sparka cver sitsen.
Magen ar involverad nar du lyfter benet sé koppla pa
hela balen. Forsok att héalla resten av kroppen sé stilla
som majligt. Sparka med samma ben fem ganger fram
och tillbaka, sedan byter du ben.

- -
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CYKLA MED BENEN

Luta dig bakat mot ryggsto-
det och borja cykla med benen

i luften. Spann magen och kann
att du har kontroll. Placera
handerna som stdd i soffan eller
bakom nacken. Rakna till 20. Har
jobbar du med magen och far
upp pulsen.

"GODMORNING”
" o 4
Fall 6verkroppen framat med sa rak rygg som majligt. Tank dig GOdmornlng
att din rygg ska bli lika rak som ett bord. Strack armarna rakt o
fram om det ar mgjligt och ka&nn hur det stracker i baksidan Skapar TOT@ZS@ OCh

av laren och hur hela ryggen jobbar. Ar det svart att halla - -
armarna rakt fram, 1at dem peka mot golvet. Stall dig upp och aktlverar R Stort

upprepa fem génger. "Godmorning” skapar rorelse och aktive- sett alla m“skler Z
rar i stort sett alla muskler i baksidan av kroppen. ,
baksidan av kroppen.
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Fler moten P8
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Man maste
fa skamta
om allt for
annars
tystnar vi.




For Kodjo Akolor ar humorn vingarna och skratten luften som far
honom att lyfta. Med det sagt sa behaller den standigt aktuelle sta
upp-komikern, radioprataren och programledaren fotterna pa jorden
och kan ena stunden sta framfor en miljonpublik for att i nasta stund
sitta hemma framfor ett tv-spel. Kodjo Akolor har bemastrat konsten

att kunna njuta av bada.

Text: ANDERS AKER Foto: MATS BACKER, MAGNUS RAGNVID /SVT

e

med

humorn

eclor -

motet

som superkraft!

Den mest klassiska fragan du kan stélla till en ko-
miker ar ”far man skdmta om allt” men Kodjo Ako-
lor, aktuell som bland annat programledare i arets
upplaga av Melodifestivalen, bdde stéller fragan,
och besvarar den, helt pa egen hand. Svaret? Ja,
man far faktiskt skdmta om allt bara det &r roligt.

— Det ar klart att det ar upp till den som lyssnar
om det faktiskt &r roligt. Det basta du kan gora
som komiker &r att testa pa riktiga ménniskor, att
se om skdmten funkar och om det finns skratt.
Men ja, man méste fa skdmta om allt f6r annars
tystnar vi.

Humor ar subjektivt och det &r ndgonting man
som komiker far fors6ka anpassa sig till, att alla
kommer inte alltid tycka att allting &r kul.

— Oavsett vad det &r for humor, och jag har gjort
manga olika typer, s handlar det om att locka
fram skratt. Det blir inte roligt om man kommer
med ett lite taskigt skdmt och ingen tycker det ar
roligt men om det ar rétt levererat s kan bade
den som ér utsatt for skdamtet, och publiken, tycka
det ar roligt. En av mina stora inspirationskal-
lor &r Dave Chappelle och han har alltid en viss
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samhallskritik inbyggd i sin humor, det vill sdga
han skdmtar men ocksa med ett allvar. Det kanske
later trékigt men jag har aldrig skrattat s mycket
som jag gor pa hans shower. Samma sak med
forestallningen Book of Mormons, som jag sdg i
London. Dar driver man verkligen med allt, och
da menar jag allt, och lyckas med det for publiken
gapskrattar. D& har man lyckats.

For manga, undertecknad inkluderad, &r Kodjo
Akolor synonymt med Sveriges Radio P3:s mor-
gonprogram "Morgonpasset”. Under tio ar har
Kodjo och hans kollegor underhéllit, férargat, glatt
och irriterat lyssnarna. S& hur hamnade en osdker
och lite mobbad kille frén norra Stockholm mitt

i rampljuset? Det kan vi tacka en piratkopierad
videokassett for.

— Min brorsa kom hem med en piratkopierad
Eddie Murphy-forestillning som jag fick kolla pa.
Jag fattade inte riktigt allting men jag gjorde som
smabrorsor gor och skrattade nér storebror skrat-
tade. Eddie Murphy gjorde en imitation av James
Brown som var riktigt grym, och jag bérjade p
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motet

hirma den. Jag var sd pass bra att jag fick komma
in pé brorsans rum for att visa upp den och dér na-
gonstans insag jag att humor, humor kan faktiskt
oppna dorrar.

Ett par Kodjo tog med sig den hir vetskapen in i skol-
timmar aren och var klassens clown. Lingtan efter roliga
framfor timmen, dar det fanns mojlighet att upptréda, vara
ett tv-spel rolig och fa ta plats var stor och samtidigt var han
drenlyx. uppskattad. Det var humor, virme, imitationer

och ett sétt att fa vara sig sjilv. For en del komiker
kan humorn bli ett sétt att d6lja ndgot djupare,
morkare och en sorg. Men for Kodjo handlar det
om mycket mer.

—Det &r klart att det inom oss alla finns ett mor-
ker men foér mig handlar det om att humorn blir
ett sétt att hitta ljuset. Nér jag star pa scenen, da ar
jag rolig, da vill jag leverera och vet att jag kan det.
Samtidigt nir jag kommer hem deppar jag inte
ihop utan blir snarare bara en mer enkel och mer
tillbakétlutad person. Ett par timmar framfor ett
tv-spel &r en lyx i tillvaron for mig.

Hemmavid finns inte bara tv-spelet utan ocksa
frun och tva sma barn, som med barns skéna och
naiva varldssyn inte pa ndgot sitt uppfattar pappa
som en kéndis. Istéllet &r de brutalt drliga och, kan
anas, har dven en fallenhet f6r just humor.

—Om jag far siga det sjélv vilket jag far sa ar jag
valdigt bra péa att vara pappa, jag dr grym pa det.
Och mina ungar &r fantastiska. Hiromdagen pra-
tade jag med min tvadring och d& sa hon plotsligt
att ”pappa, du luktar illa ur munnen”. S4 jag sva-

Namn: Kodjo Akolor

Familj: Fru och tva barn

Aktuell: Som programledare i Melodifestivalen och med
forestallningen “Jag, pappa?”’ som har premiar 21 mars pé
Scalateatern i Stockholm
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rade lite skdmtsamt att “det gor du med”. Svaret
blev att “ja, jag har ju bajsat”. Vad séger man, dgd
av en tvadring, det dr pappas ungar det.

I sin nya forestidllning, "Jag, pappa?” tar sig
Kodjo an tankar, funderingar och verkligheten om
hur det ar att vara pappa. For Kodjo ar familjeli-
vet och barnen en killa till glddje och inspiration
men han tycker samtidigt att det ibland blir lite for
mycket snack om att det &r s8 stort att sédtta barn
till livet.

— Att gora barn i sig ar for de flesta inte en stor
grej men man beter sig som man har utfoért mira-
kel. Jag vill tona ner det lite och undersoka, och
visa, vad familjelivet betyder for mig. Jag har inga
problem med att skdmta om mig sjéalv och hela
situationen och livet.

Forestallningen, som &r skriven och regisserad
av Bjarni Thorsson och bygger pé férlagan "The
Dad” har premiir i mars, dr inte det enda stora
uppdraget Kodjo har framf6r sig. Han har redan
klivit in i det gigantiska n6jesmaskineri som public
service driver varje var, Melodifestivalen. Tillsam-
mans med Sarah Dawn Finer, Marika Carlsson och
Eric Saade kommer Kodjo att guida miljontals tv-
tittare genom vérens alla delfinaler, andra chansen
och slutligen finalen.

—Jag har inte riktigt hunnit kanna efter, just nu
tar forberedelserna all tid. Det ar nog forst nér jag
och alla andra str dér nere i Géteborg pé forsta
delfinalen som det kommer kénnas att nu &r vi
igdng. Sen ar det forst efter finalen och att vi har
skickat ner négon till Tel Aviv som jag kommer
kénna att jag kan utviardera det har. Det ar aldrig
ndgonting som jag gor under tiden jag ar igdng.

Genom aren har Kodjo lockat till sdvil muntra
som sura miner. I tio ir i Sveriges Radio P3:s mor-
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motet

Melodifestivalen 2019

Melodifestivalen 2019 kommer att bli den 59:e upplagan av
Melaodifestivalen. Vinnaren kommer att fa representera Sve-
rige i Eurovision Song Contest 2019, som ager rum i Tel Aviv i
Israel i maj 2019.

v 2 februari 2019: Deltavling 1, Scandinavium, Goteborg
v/ 9 februari 2019: Deltavling 2, Malmo Arena, Malmo
v/ 16 februari 2019: Deltavling 3, Tegera Arena, Leksand

Fran vanster: Marika Carlsson,
Eric Saade, Kodjo Akolor och
Sarah Dawn Finer, som tillsam-
mans leder arets upplaga av
Melodifestivalen.

gonprogram "Morgonpasset”, som programledare
for Musikhjélpen, i Talang och pa komikerscenen.
Som kind profil far man alltid forbereda sig pé

att man far bade tummen upp, och tummen ner.
Kodjo véljer att tackla hela den frégestéllningen pa
”Kodjo-vis”, med védrme.

— Man fér tycka olika, sé dr det bara. Det &r helt
okej om man inte har samma humor som jag har
eller kénner att det jag gjort inte har varit bra men
det ar ocksé sé litt idag att sitta bakom tangent-
bordet och tycka saker som man ibland egentligen
bara ska halla for sig sjalv.

Kodjo har dnd3 ett ljust synsétt pd omvérlden,
ett synsatt som praglar den positiva energi som
lyssnare, tittare och publik kan fa nir man hor, ser
eller upplever honom.

—Du ér du, och fortsétt vara det. Ta vara pa dina
superkrafter och 14t det fa bli en del av dig. Du
maste inte vara som alla andra. Jag hor till den
kategorin kdnda personer som tar mig tid. Om
nagon vill sdga nagot till mig, sé lyssnar jag. Vill
négon hélsa, sa séger jag hej. Ibland tar jag kanske
lite val mycket tid, tycker familj och vénner, men
jag &r san. Det kostar s lite att dela med dig av ett
leende.

Att fa andra att le ir Kodjos heltidsjobb och han
tar det pa allvar. Genom &ren har han hittat och
forfinat sin tonalitet och humor med inspiration
frén sig sjalv och vardagen, levererad med den
dar glimten i 6gat som tillter skdmt bade hogt
och 14gt. Det dr en konstform som ter sig ndrmast
poetisk och ett tecken pa en hog yrkesskicklighet.
—Har jag kul pé jobbet? Som for alla finns det
béde bra och déliga dagar. Det jag kan landa i 4r
att jag trivs med vem jag &r. Jag fordndrar ingen-
ting i min humor, varken for att jag &r pappa eller
for att jag ska vara med i ett visst program. Det blir
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v 23 februari 2019: Deltavling 4, Sparbanken Lidkoping Arena,

Lidkoping

v/ 2 mars 2019: Andra Chansen, Nykopings Arenor, Rosvalla,

Nykoping
v/ 9 mars 2019: Final, Friends Arena, Solna

vad det blir och vi méste vdga vara oss sjilva, d&
vagar vi ocksa skamta om, skratta &t, och tro pa
oss sjélva.

Kodjo véljer sina jobb med omsorg, det handlar
inte bara om inkomst eller exponering utan om
just ratt kansla. Oavsett om det ror sig om landets
storsta underhallningsprogram eller ett vilgoren-
hetsjobb sa finns det en gemensam ndmnare.

—Nér jag blir tillfragad gar jag pa magkénslan,
som med Melodifestivalen. Jag méste kunna tro pa
det, och det maste vara négot jag kan sta for och
som &r roligt. For om jag inte tycker det ar roligt,
hur ska jag da fa andra att tycka det &r roligt?

Man kan tro att det dr uppenbart att det ska vara
roligt att tala med en komiker, per automatik. S&
ar det inte, det finns komiker dar samtalen &r svara
och snériga, andra dir det kan upplevas som att
allting bara &r ett stort skimt. Sa finns det komiker
som Kodjo, som balanserar pa den dér fina gréin-
sen av humor och allvar och som stundom snuddar
vid djupet for att sedan studsa tillbaka upp i skrat-
tets stratosfar.

Kodjo kommer inom kort att vara ett namn
miljoner svenskar kanner till och méter under
varen. Det finns inget som tyder pé att det inte ar
med trygghet som tv-tittare landet 6ver l1amnas
over i en humoristiskt varm famn. Men f6r barnen
dar hemma ar pappa Kodjo fortfarande just bara
pappa.

—Mina barn bryr sig inte om jag &r kdnd eller
inte, men vid ett tillfdlle var jag med i Bolibompa
och dar finns ju Draken, som alla barn alskar, mina
barn ocksa. Nar de sdg mig dér pa teven vande de
blicken mot mig och sa i en anklagande ton "varfor
har du aldrig sagt att du &r kompis med Draken?”.

Ett litet, varmt och familjart fragment ur livet
som komiker och familjefar.

Man far

det bara.
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Allting blir inte alltid som man har tankt sig och vid en punkt i livet kanske
det forhallande som fran borjan kandes sa ratt plotsligt stalls pa sin spets.
Det behover inte nodvandigtvis betyda att vi vill, eller ar redo, att bara ga
vidare. Kanske vill man forsoka hitta tillbaka till varandra, kanske vill man reda
ut saker som har byggts upp eller sa vill man bara ha hjalp med ett ledsamt
men anda fint avslut av en relation som inte langre fungerar.

Text: ANDERS AKER

“"Ibland kan de

vara skont med
en neutral part”

Det ar inte ovanligt att man som
par véljer att g4 i terapi idag och an-
ledningarna kan alltsé vara flera, det
beréttar Charlotte Sander, diplomerad
samtalsterapeut som driver sajten Re-
lationsexpertern.se och som har 1dng
erfarenhet av par som behover hjélp i
relationen.

—Imin erfarenhet ar en av de fram-
sta orsakerna till att man soker sig till
parterapi att man har distanserat sig
frén varandra och relationen och dar-
med positionerat sig vilket har gjort
att det har last sig, man néar helt enkelt
inte varandra. Det kan i sin tur ha lett
till olika svek, alltifrdn att man kdnner
sig ensam i relationen till otrohet.

Charlotte Sander arbetar med béde
enskilda samtal och parsamtal och har
sett att det 6verlag ar fler ménniskor
som vill ga i samtal idag &n for tio ar
sedan. Acceptansen for att gé i terapi
beror lite pa dlder menar Charlotte
Sander som séger att det i dldern 25
till 50 &r kanns helt accepterat medan
personer 6ver 60 ar har lite svérare att
fortfarande tycka att det ar oke;j.

— Det finns bade for- och nackdelar
med att gé i parterapi. En nackdel &r
om man gér in i det med tanken att det
ar endast partners som ska forandras.
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D4 kan det bli jobbigt och vara en
stracka innan man upplever terapin
som positiv. Om man upplever det som
att terapeuten véljer sida s& kan det
kénnas som att man ar utpekad eller
att man &r den enda som ska forénd-

ras.

Samtidigt finns det manga
fordelar med att ta steget att som

par gemensamt g4 i terapi. Medan
man initialt kan bli skrdamd av tanken
att prata infér ndgon annan kan det
faktiskt visa sig ha en positiv effekt pd
dialogen.

- Jag far ofta hora att det har varit
skont att jag har suttit med, ibland kan
det vara skont med en neutral part och
som dr med och lyssnar kan bidra till
att par for forsta gdngen pa mycket
lange inte brakar med varandra. Man
blir mer ”tvingad” att lyssna p& sin
partner pa ett satt som man kanske
inte har gjort tidigare. Man fér ofta
insikter om sig sjélv i forsta hand men
dven med partnern och relationen vil-
ket leder till utveckling. Det 4r ménga
ganger skont att sitta ord pa kénslor
och tankar som man kanske inte riktig
har kunnat formulera i ord tidigare.

Det kan vara si att endast en i
forhallandet vill och det gér inte att
tvinga nagon att ga pa parterapi.

- Jag moter det ibland men dé re-
komenderar jag att den som vill i alla
fall gér i enskild terapi. Du kan kanske
inte férdndra din partner men du kan
alltid jobba med dig sjalv och fordndra
dig. Ofta hdnder ndgot i relationen nér
den ena partnern fordndras, sd det kan
vara en start pa en total férandring i
alla fall.

Det finns inget ratt och fel nér det
kommer till terapi och hur lange man
behéver ga i terapi handlar om att utga
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Om man vill bérja pa
hemmaplan har Charlotte
Sander fem tips som gor
att man kan hantera sa-
ker hemma nar det kanske
ar lite skakigt. Tipsen gér
aven att tanka pé i varda-
gen om allting rullar péa.

Respektera och inse
att var och ens upple-
velse av en situation/
handelse etcetera ar
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Jjust den personens. Du
kan egentligen inte ha
nagon asikt om det, utan
beratta istallet utifran
din upplevelse och forsck
att n& ndgon slags ac-
ceptans, forandring, en
overenskommelse etc.

Vi behover vara goda
forhandlare i vara relatio-
ner. Ibland far vi trana oss
pa att bara slappa och

ibland har vi vara "deal-
breakers” som kan vara
sé viktiga att det faktiskt
handlar om att lamna
relationen.

Var noga med att ta
ansvar for dig, lagg inte
over skuld/ansvar pa din
partner. Kan du klara av
det sa har du och ni vun-
nit mycket och relationen
kan snabbare fordjupas.

Foto: SHUTTERSTOCK

Ha positivt 6verseende
med bade dig sjalv samt
din partner.

Karleksdutta! Det inne-
bar att flera gdnger om
dagen ta pa din partner,
en liten klapp pa kinden,
en vanligt ord eller se in
i hens 6gon. Det gor att
ni behaller narheten och
haller er uppdaterade
battre med hur ni mar.
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parterapi

fran sig sjalv, och sin relation, mer 4n
att "titta pa andra” och jamfora sig.

— Det ar valdigt olika hur ldnge man
behover gé i terapi, det beror helt pa
hur snabbt det lossnar, med andra ord
hur snabbt insikterna kommer som
leder till acceptans och féréandring och
eventuell forldtelse. En del far igdng
dialogen mellan sig snabbt, andra
kommer en bit och sedan fastnar en
stund men bryter den ldsningen efter
ett tag och sé vidare.

Det hinder saklart att par inte kan
bryta lasningen eller hitta tillbaka och
ibland maste man kanske 6verviaga att
bryta upp.

- Det finns flera olika saker att tinka
pa ndr man pratar om att “géra slut”
men allra ytterst dr det nédr du kan
onska din partner lycka till vidare i
livet och se hen med en annan partner.
Tyvarr sd har manga svart med det
och det ar ocksa en anledning till att
manga par brékar ar efter ar efter det
att relationen &r sd att sdga avslutad.
Det ar ocksé viktigt att viga in den
egna hélsan, om du upplever att du
ger och ger och din partner tar och
tar och att du oavsett vad du gor inte
nar fram behéver du tdnka pd den
egna hilsan och kanske fundera pa
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Sa hittar man en bra terapeut

"Att hitta en bra terapeut sprids
mycket mun fran mun idag
faktiskt. Vad som ar avgorande
som jag tycker ar viktigt ar:
Utbildning, talang och erfaren-
het. Hittar man en terapeut

med dessa tre ingredienser och
kdnner fortroende for hen sa har
man en god start, sedan ska ju
kemin stamma ocksa. Ibland far
man byta och gé vidare och det
ar helt okej”

att avsluta. Sjalvklart finns det andra
akuta anledningar som véld och/eller
missbruk med mera som gor att man
behéover avsluta en relation. Otrohet
kan ocksé vara skél till att bryta upp
och d& handlar det mest om att man
inte néatt férsoning, som i sig kan ha
flera olika orsaker.

Det finns inga siffror pé hur
manga par som héller ihop efter att ha
gétt i parterapi men Charlotte Sander
tolkar det 6kade antalet som gar i
samtal som ett gott tecken till att vilja
nd nagon slags 16sning.

et som
gott

\."

- Négot jag har tagit med mig, niar
jag ser pa mina erfarenheter som par-
terapeut, ar att det samhélle vi lever i
idag lider av otillracklighet. Vi vet inte
hur vi ska né tillrdcklighet, alla krav
och all paverkan, som sociala medier,
gor att vi stdndigt utsatts for krav och
vérderingar utifran vart eget gérande.
Lever vi i en relation s kan det drab-
bas ocksa av otillrdckligheten. Man
kanske tittar pa sin partner och tycker
att hen ar otillracklig, nér det i sjélva
verket kanske ska borja med att man
gor en indtblick och ser Gver ens egen
kansla av otillrdcklighet och hur man
ska na den skona kénslan av att vara
fullt tillracklig, ndgot som har med
modet att bara vaga vara att gora.

Charlotte Sander ma tala lite i
egen sak nir hon konstaterar att alla
par bor gé i parterapi men hon har en
bra motivering till varfor.

- Jag tycker att man ska tdnka pa
parterapi som service och underhall.
Jag brukar séga att en relation &r en
farskvara och ska darfor vardas som
det och den behéver da ses 6ver och
ses om med jamna mellanrum. S& alla
borde egentligen gé i parterapi ndgon
gang, inte bara nér det har 1ast sig eller
man har problem!

www.doktorn.com
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modifast

En god vag mot ett lattare liv!

Modifast LCD kosterséattning &r ett sunt och gott val fér dig
som vill g& ner i vikt, p& ett sakert och effektivt satt. Under
en period byter du helt enkelt ut vanliga maltider mot vara
goda drycker, soppor, puddingar samt pasta-ratter och
grot. Pa sa satt minskas kaloriintaget utan att du gar
miste om viktiga narings&dmnen.

Modifast
rekommenderas av
dietister éver hela landet
och séljs pa apotek och
pa www.modifast.se

modifast

; sisigaP | Prova du med!

IDDAG
LUNCH ERUKOST MELLIQ MIDDA

facebook Gilla oss pa Facebook: www.facebook.com/modifast.sverige Impolin AB
Kanalvagen 15, 183 38 Taby
Instagram  Folj oss pa Instagram: @modifastsverige 08-544 999 00




medicinhistoria

Asklepios var lakekonstens gud i det antika Grekland och
i dess mytologi. Han fortsatter att vara sa och benam-
ningen eskulap for lakare anvands ju fortfarande. Han Mer medicin-
har gett upphov till begreppet eskulapstav som ar en
ormomslingrad stav som aven i var tid anvands som sym-
bol for lakekonsten och har blivit den moderne lakarens
emblem, en symbol som med andra ord har anvants i gott
och val over 2500 ar.

Asklepi

- den nutida
lakarens emblem

historia p8
orn.com

wwW.dOkt

Text: THOMAS Nar Asklepios passerat mellanstadiet halvgud  flicka fran Tessalien — Koronis. Asklepios var alltsd

KJELLSTROM, o . . . L. S qae s .
docent i intern- och blivit Gud avbildas han néstan alltid stddjande i borjan endast en heros dvs. son till en Gud och en

Z;Z‘i;’l’n‘(’)‘fggl sig pa en stav som dr omslingrad av en orm —den jordisk kvinna. Koronis tvangs dock av sin strédnge

£.d. verlikare klassiska symbolen for de hemliga likekrafternai  far att ocksa gifta sig med sin kusin Ischos. Nér
oenxinene naturen. Apollon fick héra talas om detta blev han valdigt
ﬁirlﬂkeﬂg Asklepios ndmns redan i den homeriska dikten upprord och den vita korpen som 6verbringat
elsingborgs o . . . .
lasarett. men dd endast som en furste i Thessalien och far meddelandet gjorde han svart. Sedan dess ar alla
till den lakekunnige Machaon. Asklepios var son korpar svarta. Sedan drapte han Ischos medan

till sjélve Apollon som i hemlighet gift sig med en hans tvillingsyster Artemis dddade Koronis. Apol-
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lon greps emellertid av stor dnger over det skedda
och tog sin lille son Askleipos frén hans déda
moder och ldmnade honom till kentauren Cheiron
eller Chiron pé berget Polion. Cheiron som var son
till Chronos och havsnymfen Philyra undervisade
Asklepios i lakekonsten och Asklepios visade sig
mycket laraktig.

Asklepios blev en stor undergdrare som vuxen.
Men han tog sig for att ocksd uppvécka doda fran

www.doktorn.com

underjorden vilket gav upphov till en befolknings-
kris i underjorden. Pluto klagade hos Zeus 6ver att
skuggméngden i Hades undergick en oroviackande
minskning. Zeus straffade da Asklepios brott mot
varldsordningen och genom att lata sin ljungeld
(en blixt alltsd) déda honom. Apollon kunde inte
direkt angripa sjalvaste Zeus men dédade dem
som for Zeus rakning framstéllt ljungelden. Sedan
bad han Zeus att Asklepios skulle fi placeras bland

medicinhistoria

Foto : SHUTTERSTOCK
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stjdrnorna och forklaras som Gud vilket Zeus
beviljade.

Asklepios var gift med Epione som var dotter till
kungen av Kos — sedermera Hippokrates hembygd.
I aktenskapet, cirka 500 ar f. Kr., fick Asklepios tva
soner och tva dottrar. Sénerna var Machaon och
Podaleiros och dottrarna Hygiea och Panakeia. S6-
nerna omnamns i Homeros skrifter som sjofarare
och lédkare. Machaon omtalas som sérskilt lake-
kunnig. Han var ju son till Asklepios men ocksa
sonson till centauren Cheiron. (En centaur ar en
fantasivarelse som forekommer i den grekiska
mytologin — ett blandvasen av ménniska och hast
som beskrivs som raa och brutala och begivna
pa kvinnor och vin). Cheiron hade under sina
gallopader i Thessaliens bergstrakter skaffat sig
mycket djup kunskap om ldkande orter. Machaon
besjungs i Iliaden, som ndmner icke mindre &n ett
halvtannat hundratal sérskador varav Machaon
fick en pil i axeln och togs av Nestor till skeppen
dér ”1akaren vager ju upp en mangd av de andra,
han som skar pilarna ut och strér lindrande orter
pa séren”. (Dock var ju behandlingarna inte sér-
skilt lysande for mer an tre fjardelar av krigsska-
dorna utanfor Troja hade d6dlig utgéng). Dottern
Hygiea har emellertid blivit mycket kénd eftersom
hon har gett namn till begreppet hygien. Hygiea
upphojdes av grekerna till hédlsans gudinna medan
hennes syster Panakeia blev de helande 6rternas
gudom. Med panacé menas en medicin som botar

Eskulapstaven alla sjukdomar - ett verkligt undermedel sdlunda.

anvands&nidag  Panakeia har blivit 1akemedlens sédrskilda beskyd-
som symbol for darinna.
lakekonsten och

har blivit den
moderne lika- Liksom andra kulturfolk fore dem hade gre-
rens emblem. kerna sin magiska helbrigdagorelse. Det

var med mycket inflytande av de orienta-
liska folkens lakekult innehéllsméssigt.
Helbragdagorelsen var i
huvudsak lokaliserad
till tempel och de mest
berémda var temp-
len pd 6arna Kos
och Knidos vid
mindre Asiens
sydvéastra horn.
Haér i trakterna var ju
ocksa skeppsfarten
som storst mellan
orientens ldnder
och det egentliga
Grekland. Senare
kommer templet i
Epidauros pé Pelepon-
nesos att bli vallfartsort
for sjuka frin det egentliga
Grekland och alla grekiska kolonier runt
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Tempelkulturen hade ett invecklat ceremoniell fér
den hjélpsokande.

om i Medelhavet. P4 5o0-talet f. Kr spreds kulten
sdlunda till Kreta, Syrakusa, Egypten och Afrika.
Grunden for kulten var naturligtvis den urgamla
tanken att gripa efter undret som den yttersta moj-
ligheten for fortvivlade sjuka ménniskor.

De mest dyrkade gudarna var Apollon, Artemis
och Athena. I synnerhet Apollon hade ménniskans
liv och hélsa i sina hénder. Apollon var ocksé Foi-
bos, ljusets och renhetens gud som da 4gde makt
att skingra sjukdomens skuggor och avlagsna dess
vedervardigheter.

Efterhand ansags man behdva en sarskild
ldkekonstens gud och har véxer Asklepios in denna
roll. Han avbildas nistan Zeusliknande stédjande
sig pé sin stav omslingrad av ormen — ibland av-
bildad med sin dlsklingsdotter Hygieia som matar
ormen.

I templen dar Asklepios var den centrala gudage-
stalten skottes verksamheten av ett maktigt prés-
terskap som var knutet till templet under ett flertal

www.doktorn.com



generationer. Ett sddant kint tempel 4r pa Akropo-
lis i centrala Aten dér Asklepios hade sin helgedom
pa sydsidan med en i klippan sprangd kalla.

Tempelkulturen hade ett invecklat ceremo-
niell for den hjalpsokande och efter flera dagars
tid kom da den avgorande natten da patienten
skulle sova i det allra heligaste. Den hér tempel-
somnen, pé latin kallad incubatio, 4r ju en i detalj
utstuderad scen for att né storsta mojliga sugges-
tionseffekt. Pa natten vécktes den hjalpsékande
av den tjanstgorande présten som var utkladd till
Asklepios sjilv, medférande sin heliga orm forstas.
Patienten fick d anvisningar betraffande sin
fortsatta livsféring samt rdd om bestdmda lakeme-
del. I vissa fall har det utforts blodiga operationer
under dessa nattliga besok.

Nér den hjélpsokande hade tillfrisknat skulle
han ge en gava till templet i form av en bild av sin
sjuka kroppsdel i vas, brind lera, eller ndgot mer
dyrbart material. Mangder av sddana hér votiv-
bilder har patréffats vid nutida utgravningar av
templen.

I det romerska militarvaldet var medicinen
lange tillbakasatt sd 1angt som till 200-talet fore
Kristus. S8 nir man hade storre epidemier som
hotade statens sikerhet fick man tillgripa mera
omfattande religiost - vidskepliga ceremonier som
att en sarskilt utsedd diktator drev in en jarnspik i
véggen i ett stort tempel, som d& skulle represen-
tera jarnets magiska makt 6ver sjukdomsdemoner.

Nér pesten 293 f. Kr hédrjade som vérst i Rom
sOkte man i sin n6d hjélp av den grekiska lakegu-
den Asklepios. En orm fran hans huvudhelgedom
i Epidauros krép ombord pa ett vintande skepp
som seglade till 6n i Tibern inne i Rom och ormen
lamnade fartyget dér. DA byggdes ett Asklepios-
tempel pé Tiberon pa platsen for landstigningen.
Epidemin tog givetvis omedelbart slut. S hade da
Asklepioskulten och symbolen staven och ormen
kommit till Romerska riket.

| templen skottes verksamheten av ett méaktigt
préasterskap.

www.doktorn.com

Asklepios avbildas nastan Zeusliknande stédjande pa sin
stav omslingrad av ormen.

Aven inom etiken har Asklepios en stillning.
Den sa kallade koiska ldkareden har kallats ett av
de "arofullaste monumenten i civilisationens hela
historia”. Den lyder "Jag svér vid Apollon, ldkaren,
vid Asklepios, vid Hygieia och Panakeia samt vid
alla gudar och gudinnor, tagande dem till vittnen
att jag savitt jag forméar och mitt forstand ricker,
skall halla denna min ed och denna min foérplik-
telse. Den som lart mig denna konst skall jag akta
lika hogt som mina forildrar, dela med honom vad
jag édger och vid forefallande behov hjalpa honom.
Hans soner skall jag anse som mina bréder och
om de onskar 6nska lara denna konst skall jag
undervisa dem déri utan 16n och utan férbindelse.
Efter férméga och omdome skall jag vidta diete-
tiska anordningar till gagn for de sjuka och vad
som kan skada eller forférdela dem skall jag soka
avvirja. Jag skall icke ge ndgon gift, om man ber
mig darom, ej heller ge ndgon kvinna fosterfordri-
vande medel till inldggning. I renhet och fromhet
vill jag tillbringa mitt liv och utéva min konst. Vad
jag under utévandet av mitt yrke eller till och med
utom yrket under umgéinget med ménniskor, sett
eller hort och som mdjligen &ar av beskaffenhet att
det ej bora spridas, skall jag fortiga och anse allt
sédant som osagt. Haller jag nu denna min ed och
ej bryter daremot sd mé det vara mig férunnat att
njuta av livet och min konst, alltid och av alla drad
och aktad. Overtrider jag den och blir menedare
s& ma motsatsen bliva min lott”.

Referenser:

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

Alf Sagnér. Livets tjanare. Bengt Forsbergs forlag,
Malmd.1980.
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For Johanna Kesti var det arbetet inom demens-
varden under sena tondren som blev startskottet
pa en karriar inom varden och framforallt, palliativ
vard, det vill saga vard i livets slutskede.

Text: ANDERS AKER

"Att mota
manniskor

1 Kris ar en
utmaning”

Palliativ vard kan lata tungt men
Johanna Kesti har aldrig ngrat sitt
val.

— Att bli sjukskoterska kdndes
naturligt for mig, jag har alltid varit
en virdande person som brytt mig
mycket om manniskor som har det
besvérligt. Som 17-dring borjade jag
jobba inom demensvérden, till en
borjan som vardbitrdde och sedan som
underskoterska. Vardavdelningen jag
jobbade pé inriktade sig pa palliativ
vérd for personer med demensdiagnos
och olika psykiska sjukdomar och dar
foddes mitt brinnande intresse for pal-
liativ vard, berittar Johanna Kesti.

Johanna har en bred bakgrund
med en kandidatexamen i medicinsk
folkhélsovetenskap vid Karolinska
institutet och sjukskoterskeutbildning
fran Ersta hogskola. Sedan 2013 arbe-
tar hon pa sin nuvarande arbetsplats.
—Den storsta utmaningen och det
som kan bli riktigt tufft till och fran &r
att méta manniskor i kris. Inom den
palliativa vérden stélls manga génger
allt pa sin spets och dar jag arbetar ar
det ménga som avslutar sina liv och har
besvarande symtom av sina sjukdomar.
Sévil personerna med palliativa behov
som vérdas pa avdelningen som deras
néarstdende behover en fast punkt i den
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svara tillvaro de befinner sig i och att
vara den personen ir utmanande men
samtidigt valdigt givande.

Aven om vardagen kan vara tuff p&
jobbet menar Johanna att det roligaste
anda ar att kdnna att man gor nytta for
varje person man mater.

- Det &r en sddan arbetsglddje och
det dr en ynnest att varje dag d& man
gar till jobbet kénna sig lycklig Gver att
man arbetar med det man gor. Arbets-
kollegorna ar oerhort viktiga och till-
sammans har vi roligt pa jobbet just for
att vi trivs med vara jobb. Att f8 bjuda
den som vardas och dennes nérstdende
pa leenden, gladje och skratt mitt i allt
det svara betyder mycket och gor job-
bet givande samtidigt som det skapar
en varm och inbjudande vardmiljo.

Samtidigt star Johanna och kolle-
gorna infor stora utmaningar i form av
svéra, komplexa och etiska situationer
som kan ha stor inverkan pd den som
vérdas och dennes nirstdendes liv och
vdlmaende.

- Situationer som ror stéllnings-
taganden kring olika medicinska
behandlingar dr exempel pa situatio-
ner som utmanar oss som personal
dagligen.

Med &ren har det blivit manga min-
nen och Johanna har svart att nimna

Namn: Johanna Kesti

Familj: Maken Johannes, tillsam-
mans har vi en dotter pé snart
ett halvar.

Bor: Bromma, Stockholm
Yrkestitel: Legitimerad sjuksko-
terska

Senast lasta bok: | skuggan av
sommaren, skriven av Peter
Strang.

nagot enskilt fall eller ndgon enskild
situation.

— Jobbet skapar ménga bestaende
och berdrande minnen men ett minne
ar den unga tjej som jag var primaran-
svarig for (Johanna hade huvudansva-
ret for patienten, reds. anm.) och som
hade spridd cancer. Hennes mamma
var mycket engagerad och hade svart
att lita p& vardpersonal och ldkare
men mig fattade bdde mor och dotter
tycke for redan vid inskrivningen och
jag blev en viktig 1ank under vardtiden
da de upplevde att de var trygga med
mig. Sddana situationer ar kravande
men samtidigt virmande och givande
och négot jag troligen kommer minnas
lange.

Om tio ar hoppas Johanna att hon
fortsatter vara kvar inom den specia-
liserade palliativa varden, forhopp-
ningsvis inom en ledarroll och kanske
dven inom forskningens vérld. Till den
som ocksa vill soka sig till Johannas
yrkesroll har hon ett konkret rad pa
vagen.

— Att alltid pAminna sig om att de
manniskor vi moter inte ar besvarliga,
dom har det besvarligt. Det tankesét-
tet har hjdlpt mig mycket under aren
i situationer d& jag moter personer i
kris- och sorgereaktioner.

www.doktorn.com



Har samlar vi allt nytt som hander hos oss
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Add Health Media fyller 20 ar!

Add Health Media, fore detta Erlandsson & Bloom, som stér bakom varu-
markena DOKTORN och Praktisk Medicin fyller i ar 20 ar. Detta kommer
pa olika satt att uppmarksammas under hela 2019, till exempel kan du lasa
historien om hur allting bérjade pé sidorna 22-25.
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av grundarna till
Add Health Media.

INVESTERING | SCIENTIFICMED

Add Health Media investerar tillsammans med Bonit Capital och
Fabian Fischer (grundare Apotea & Adlibris) i det svenska med-
techbolaget ScientificMed. Bolaget utvecklar en CE-markt e-
hélsoplattform med digitala cancerbehandlingar som anvands av
sjukvardspersonal och patienter for att férbattra behandlingsre-
sultatet.

Ramavtal med Achima Care

| december 2018 skrev Add Health Media ramavtal med vardkedjan Achima
Care gallande vantrums-TV. Ramavtalet galler for alla Achima Cares
vardcentraler och innebar att patienterna far en tv-kanal med underhéll-
ning, sport och vader och dar Achima Care dessutom kan publicera sin
egen patientinformation. Achima Care driver idag totalt 10 vardcentraler,
rehabenheter och specialistlakarvard runt om i landet.
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Boken Praktisk Medicin — ny upplaga
for 2019

Farsk fran tryckeriet finns nu 2019
ars upplaga av Praktisk Medicin att
bestalla i webbshoppen pé Prak-
tiskMedicin.se, kostar endast 450 kr
inkl. moms for bade del 1 & 2. Boken
rekommenderas vid aktivt sjukvards-
utdvande och ar skriven av lakare.
Innehaller de vanligaste fragestall-
ningarna.

NYTT | BROSCHYR- —
STALLEN!

Véra cirka 450 st bro-
schyrstall far i april en ny
toppskylt som uppmark-
sammar depression. Fréan
februari gar det aven att
hitta en ny patientbroschyr
om yrsel samt en broschyr
om reumatism.

SVARIGHET ATT
KONCENTRERA SIG

MINNESBESVAR
ORONSUSNINGAR
TROTTHETSKANSLA

Aktuella temafilmer i vantrums-TV
under varen:

Rokstopp (jan-mar)

Pollenallergi (mars-aug)

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV?
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hor garna av dig!

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

DO

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



Tyck till! Vill du skriva en inséandare, har ris eller ros om nagon artikel, tidningen i sin helhet
eller 6nskemal om nagot som vi ska skriva om? Mejla till redaktionen@doktorn.com eller posta
till DOKTORN, Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista och méark mejlet/brevet med "Lésarnas sida”.

INSANDARE

Hej! Kan Ni inte ordna ett reportage
angdende Ehler Danlos Syndrom?

Jag har just (54 ars alder) fatt den
diagnosen och i och med att det ar
ett syndrom som &r ganska okant for
bade allmanhet och vardpersonal sa
vore det bra med mer info som kan
spridas!

Hélsningar, Annika Hallberg

Hej! Hade turen att ha ett lakarbe-
sok inbokat nar senaste DOKTORN
lag i hyllan. Har last tidningen fran
parm till parm och varenda rad har
varit intressant. Nu ser jag fram
emot nédsta nummer!

Gherd H

Tack for det ni skrev om depression.
Att inte behdva ta lakemedel direkt
som méanga lakare skriver ut. Det ar
Ju trots allt normalt att vara depri-
merad ibland och sarskilt i samband
med olika handelser. Férringa inte
tidensbetydelse i sammanhanget som
ni skriver. Nara och kara gor mycket
ocksa. Antidepressiva kan vara ingéang
till livslanga psykiatrikontakter.

Mvh, Margareta
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Low NORMAL ey

Hej, jag vore tacksam om ni tog upp hogt blodtryck. Orsaken ar att jag vid
mina besok pé vardcentralen alltid far mycket hogt blodtryck, runt 170 mm
Hg, nar jag mater hemma med min matare av samma sort som de har pa
vardcentralen och mater exakt p& det satt som anvisas i instruktionsbo-
ken endast far runt 150 mm Hg. Hur mycket blodtryckssankande medicin
skrivs inte ut i onddan. Sjalv fick jag yrsel och sémre balans av mitt lakeme-
del, trodde forst det berodde p& min &lder 80 &r men nar jag laste bipack-
sedeln stod det att yrsel var vanlig hos 1/10. Jag p&pekade det fér min
|akare och slutade med medicinen, biverkningarna forsvann men det tog en
dryg vecka, blodtrycket forandrades inte heller. Det var tur att jag kollade
gjalv, annars hade jag nog fortsatt med 6kad risk for att ramla och bryta
nagot ben, Tack for er férnamliga tidning som jag laser med intresse varje
gang den kommer.

Med Hélsningar, Sten Bjérnberg

Vi skrev om hégt blodtryck i tidningen nr 1 2018, men besck garna
var webbsida och las artikeln Allt om hogt blodtryck www.doktorn.com/ar-
tikel/allt-om-hogt-blodtryck
Redaktionen
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Vi forbehaller oss ratten

att publicera och redigera www.DOKTORN.com | Blogg.doktorn.com | Jf§ dokornpunktcom
inkomna bidrag.

Siw Mickelsson vill ge en solros till Bollnés sjukhus/Aleris.

Ar jublande glad efter en val genomférd vardkedja pa
Bollnés sjukhus/Aleris. Jag har blivit otroligt véanligt bemétt
frén forsta besck hos sjukgymnast, via huslékaren
till ortoped for bedémning, till utford operation
av ny knéled. Tre veckor efter operationen
har jag tagit bort stygnen och tréffat
sjukgymnast igen. Alla glada, trevliga och
genuint intresserade av mitt méende och
tillfrisknande. V&rdtiden p§ sjukhuset
kunde liknas vid hotellvistelse med
stéandigt glad personal. Stort tack till

alla som jag gérna skulle ge alla rosor

i varlden. Glad att jag bor i Sverige och
kan f& den vard man behéver. Hop-

pas det far fortséatta och att alla inom
varden fér den uppskattning och I6n de
&rvarda.”

Har du ocksa en solskenshistoria fran
varden och omsorgen som du vill dela med dig av?
Skicka in ditt bidrag till redaktionen@doktorn.com
eller via vanlig post till DOKTORN.com Isafjords-
gatan 32B, 164 40 KISTA. Mark mejlet/brevet
med "Solrosen". Alla bidrag som publiceras
beldnas med tva trisslotter.

Vinn
kokbok!

Vi tavlar ut kokbo-
ken Nya matvanor
pa 4 veckor (Tukan 1
forlag), som under
en ménad ger dig
chans att testa péa
fyra olika matvanor.
Svara pé fragan:
Vilket &r grundades
Add Health Media
som bland annat driver tidningen DOK-
TORN? Mark ditt svar med "Matvanor” och
skicka in ditt svar senast 3 april. Kontakt-
uppgifterna hittar du langst
upp pé sidan.

,J." - matvanet
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DESS JOBBI |, B [l JAGAR SKATT MED GPS | ENVAR |,
ARATT DRAGET BILD- MEDEL-
PLANERA PUNKTER TIDA
VAG- ROKEN PER TUM POEM
BYGGEN
1 CIRKUL
ATIONS-
PLATS
TRANS
FOR-
SVANN |
VISA
SKISSA
ARTIST FORE
CHERILYN FAGEL | SYRE
SARKI- OCH
SIAN | OARNA
KAN ) v
MASARNA ODLA
— GE
i el
DESS YTOR KVINNA | FRUSEN TATORTS. | FOTBOLLS-| STRECK EN RA OM
AROFTA | no |OCHRYSS-| OVERFART ERKAN- | KLUBBEN UTOVAS MAT- SOKER chfunse
VILD-VUXNA VATTEN vanDe | FIO- OFTA 0511
TOR KYLER RENTINA | PAIS TYp METARE
> 3 y
SCEN 1| cammALT KRYDD- GOJAN
VILL BETYG BLAND- STRAVAR
FRI-LUFTS- MoT
PERSON PA NING RYMDEN
VAR RANTA-
OMTALAD BILITET
VAR 2011 SNAT-
GRILLOR TARE
HIMLA- HET- FRANSKT BOLAGS-
VALVET | TAS FNISS SNABB. ANDEL
GREKISK TAGS- DIGIV-
MYTOLOG! uppP SYSTE ERSKA L
FANTI- \ 4
VAJAR KOMMA |\ | SERAS PUTS- DON-
| VIND IHAG OSTER- ANDE ERA
SJOO
HYTTA
| MARIE- T
DAMM |
ORE"BRO GIGA- FIRAS 17 LIVMOD-ER
LAN BLOM- voLT FEB- FORR
MIG MORS- RUARI —
1000 1 ROM GRIS HOHOG
N STK%?\ID BYSINGS NAT- LAFA%SS%\p ﬁ/ﬂ/lvgﬂ e
SING- SATT PA GRUND- JERKS: | Fore Lax NARDET | SUN-
ELN JORDEN AMNE SALJS DIN
BN DUNDER | -
SKORDE-
TID
BORICKOR
3 i SYL-
GLES LOCKAR | oivneR) oo v
HAR- MANGA | “crepy S0
IGT KOPARE M
- AVSLAG
LASES EXPOT | -
NARKE-
GRATIS s VILLIG
BOJT SIG 1| TIVEDEN- SVARDS-
HAR SJO ORDEN OBSER-
STORA VERA
B5LOMMOR NATRIUM FRID
L DESS
v PRON- v RORAR
OMEN KROPPENS
PIPELINE
KICK- AR GLADJ-
OFFER A ANDE
L SALLEN Ls
Vinn tre trisslotter
: NAMN e,
Posta senast 12 april 2019
Skicka till ADRESS ...

Tidningen DOKTORN

Att: Korsord

Isafjordsgatan 32 B, Plan 7, 164 40 KISTA

eller skriv in I6sningen via
www.doktorn.com/korsord
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Lésning till Korsordet i DOKTORN nr 4/2018

(';)//i})’/(/ d all. ..

_ A W
SKOGARNA "
... anledningen till att fingrarna blir skrynkliga i MODELLER
vatten ar ett arv sedan langt tillbaka. Fingrarna AKEN A KU
blir skrynkliga for att blodkarlen drar ihop sig BONUS H
sda att vi lattare ska kunna greppa saker under A 'S I NB J U
vatten. URBANI A 8 N . E
NOSTALGTITRIPPARNA
-SLP PLOJ s 1 JAET
FLARRA MUSLINGARNA
Losning till Korsord i DOKTORNSs A e Al D ¥  UGANDE v
prenumerationsdel nr 4/2018 MO N LE aflle s T ) L
A [ [ ks | B1LAS R o J T OSTSAS
L IND AN AlGE LoJ I NN UOTFART I s ™
JULGRANSPYNTARE
P|I | O/N#EO|L|J DUNK A LIS ASPA
“P|ANGAIS| I U 1 L NEKTAR
| D |R|A|R %5 S % T "DRABBAD
= R|AD|I | KIA|LE _ M . L DU
s AR PN AR B [F e ARNSAGOR
#G6INJUEREZGI|F|TP|[I|L|AR|N|A - 1D ADORN
48 |1 |G|T|UFHE KZEALIL EF A E|R|O "KARG DNA
%G| %G INAITURKHATAS TROF
T LILITIAILZENAITTAS 1N O GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER
#vileElviiik[u|N|G|Z T|R|A|N[S|F|E[R _ .
S L o e — Margaretha Nilsson Thomas Sj6berg Tuula Laiho
W AL BTN O’FN:%:’?; 1 G ;0 s N ?/Zﬁf{ L AIRM Oxie Hasselby Stockholm
g::é%%gR 1O Tlf% J|T %‘G A ;%Z;%;RR 6D f‘gﬁé& U D T%?A Anne-Marie Eriksson Jana Rosqvist
ENN|J U T BAR) NRED|N/IN G Halmstad Sollentuna
“D|A|R|R|E|N|Z|E|K|A|NZZO|ClE O|A
K|Y|L HU|s
K7 PP
olGE/ZZP AN . ,‘_ |
NCEIRS Iwﬁ& kowj“uﬁlﬂ.& er.
'ERET|Y v
TN Naskannan RHINOHORN™
e forebygger och lindrar nastappa vid férkylning,
T eI A | U o T [H < bihéleinflammation och allergi
ZF[AIN|T IS ER|A & » utformad s& saltvattnet rinner latt genom nisan
AIN|G|T R/AD AR e producerad i okrossbar, miljovanlig PEHD-plast
ZIGOR[I|L|L AZK e verkar for en hallbar miljo
B E R E | T v 2 M| J | O
#/L|O|P|T|1 D ER picip aie)
L1 |VIZAGEIRA|T N AV
“N|E|J|DE|N|Z|=0(s|L|1 [N/G|A/R|N|A i
J= RE E|i | KIA|P P 2% S AT E N & Finns dven
LILIAZZSMUILIPA|J &V T o OF i barnstorlek,
U/I|NE/R[|N|AIPR|A[P|A|T|E/R|N|A 4-12 ar!
ZE|G|{:|ulll~|G|RIA w |m 2 RIE X 22 SR
U/N/G/AIR/IN/A 'S/§/A OMM AGE % E|L
i S|A/LIOLED|O|V|OR A %< | [MF R|I
H/ARW P P DRAGWMEDUPPLAG
"o EIN/A/HIAINDAZSS Y| S|S|LIA|NZ
: 1A 1| TIRIEFFANDE
‘ “6= R L UR/K|E|N
5 i JUOREL| FAFAre Saljs via utvalda apotek och ldkarmottagningar samt pa apotea.se
| =D uUNBOLSTER
CEutELikown || WOGHA
% RIUS|T| I K AG=MA
www.yogacentrum.com
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bonus-korsord

ONT VID | NYT- KNASVAG [, AREN
SKOLDKORTEL- EAT TIGA | OMOD- o irE F’Z‘:}A’; A | FARAFOR
INFLAMMATION snacks| ERN |7 /iR TRAFIKEN LIDANDET
S
LETAT DgL#ER
I BRAT- o
EN KYROS Il
TILLBAKA-
DRAGNA
MED NYK-
7\'24\ UNGA
SVERIGES , <
TREDJE HAST-
STOgSTA HAREN
DEN GOR N
REJALA
HAL
—J | DET VITA
FIAT- UTLYSTE
STAD AKADEMI-
SKKLASS o
PARK | EKEN TILL | BORMANKOL- [, RORLIGT [, PIMPEL- | 1 TUNNEL
VARDAGS f,ERg_ LA SITT PK(INR)- FRI- - FISKE INOM | GEnoM
VISAR | PAL- NG | VARDE INNAN GORA | FRAT AGNEN KORT | RUM-
VAGEN | LUNDAR MAN TAR SAR TIDEN
SOLGUD GRON- SKYDD KONST-
OVAN- SAK RIKT-
LIGT FISK NING
LAKE- FISK-
MEDELS- FORSK-
FORETAG ARNA
PA MANGA KAMP STAPEL
SKAND- SPORT- CHANGBAH
UM PLAGG TITT SOM BERGENS
GNUTTA TATT HOGSTA
. SAM- GRONT
AVEN MAN- STOR- MAGER OMRADE
oM SINT SKOL-
BROTT TERMIN
GRANN- KUPP
SKAP- OCH
ET KEX
v MOAT- [ KAN SAD-
JETILL AN HETA
WALLE PRODU-
r CERAR
| HAR MAN- GATT
“ GA I SANK OMUT- SMOR- Y -
FROKEN- VANDIGT JA 25-14
FORBUND KROSSA
TIDIGARE MIN-
STUDEN NES-
- ALHANKO SPAR
UPPHOVET | pir- NATRIUM UNGDOMS-
TLLRYSK | gy FORHOR FORBUND TVA
KAVIAR STATS- MORS- LIKA
ROMENKLAV |MUNRO RAD GRIS
AR ’;Ys& GOR STA-
LETROST-
BENFRI VAXT FRITT
[EN BUTIK MED| KRIMS- 3
GOTT V| Rek- PUNK- | KrAMS
BARN- LAM GENRE | JORD-
BLASKA ANDE
MED OM-
VAXLANDE v
| TRANING
KRYDDA
PA TE- FORE
HERAN- UTGANG-
AK ENAV L L

... om vi ater glass for fort kan vi fa ont i huvudet och det beror p8 att vi har
ett nervcentrum i munnen som reagerar starkt nar det blir kallt snabbt. Ner-
verna blir dverstimulerade och skickar signaler till hjarnan om snabb tempera-

® 4 /f
A / f?
/C)C) (/ (( / (( Lre e ¢ turférandring, hjarnan tror da att det blir jattekallt vilket gor att blodkarlen i

hjarnan drar ihop sig. D& far man huvudvark i pannan och tinningarna.
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bonus-

GAV LOSER | SVART- | FORST SPELA |RYTMISK]
FLYTT- | gpTer |V UPP | VIN- N I
—> BARA |0STBAGS] NAGEL- | BARS- | GARI HUND-
FORM LACKET|_DRINK |LEDNING ARNA
\ \
JoBB-
AR
HAR SKAL
M
SKUM KALLAS
ZEST
SOL- SKRIV-
PUDER ER
TYDA BREV
= FYRVER- TRASS-| ¥ HUR SA?
KERI PA -
SCENEN LIGA SAD
SERIE DOFT-
.. | SRay RV
BROL- SKEPPS-
LOPET BATEN
[N TILLHOR
0SS
MANG-
LADE
. FORM LOPAR-
STORRE| OWER TAV.
RUM
PLAY LINGEN
PISTOL TURIST DDE| g PRACTIC] TRAD
v FORDON TURIST ], Cglg_ls BOR AL JOKE SOM TRI-
SKIFT- I JORD- [ \/A1 DIG TE FA - VS VID
ANDE BRUKET| kAT TAR FOREBUD VATTEN
I
> MAGMA | rot-
> MUSIK- ANDE
STYCKET|
i BERG
LIST- /| SANKE N
EN IHJULDEL-| MALAS
> L> ARNA PAFOT
KRYDDA ITAL- 4-SPARS-|
GER IENSK SKIVA
UTSLAG STAD KLIPPA
. v KARAFF- KALL
FOR- ’;’gﬁ KORT- | gy V| vk
BRUKA SIDA = FAR-
= FLIT TALIDE HARET
FOLJD AV
PYTS- GYMPA
EN REDO
FORTUR
FOR- IHAR RODA v V| FEMI- OVER-
MDA HA?Z(Z?)TS NIST- KANS-
ENA FETERS KEY L L LIGHET
= " - JAI
BITA [, AR PAPE. VIET- oS
NATT- GOJA NAM- HALVFAST]
UNG AKTIVA L GERILLA e
ROK PA GRU- ETAPP 1 | DuURET PIPPI
FOT- ND AV BRUKAR IARABISK
KNOLAR OHYRAN LASTAS|L> GUD
FORS- NEDER-
BO%TAD VINNA ORS VERER-| LITER
FOR | 5vER ERNA
Ls SVIN KARRA KORT | HUND
LONDON ANTILOP
=V TANKA upp- TITTAR
SARAH SLAGS-
PALIN VERK FORR
RIKTNING| SATTE [BOKSTAY]
INOM MASK PA 7X2
- [BOKSTAV]
= STEN KROKEN STV
LARDOMS] P ROMAK
SUBSTANS] L>

Huden ar kroppens stérsta organ.
Tjockast hud har vi pa hand och
fotsulor och den tunnaste huden

finns pa 6gonlocket. ((

www.doktorn.com

@

Nar magen ar
tom eller full intensifieras muskelrorelserna omkring
tarmarna och magséacken. Nar de drar sig samman
kurrar magen och nar magen ar tom finns inget som
dampar |judet, det hors darfor battre.
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& FA TVA GAVOR TILL DIG SJALV!

Viarde .. -—==  —
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MEDICIN HALsA VALEEFINNANDE

EN HELARSPRENUMERATION

A3 /2018 - SEPTEMBER |

| Stora numret om

‘Jj ; : psyklsk

Wdvikerdu '
Kylningar
e

Liis
Hoktorn com

I Rewwad N
| i o=t

Bio-Qinon Q10 Gold o ablamerns
Mjuka gelatinkapslar med 100 mg Q10 i

form av aktivt ubiginon 16st i vegetabilisk

olja. Kapslarna innehaller C-vitamin som

bidrar till normal energiomsattning.

ProbiMage Powder Shot

ProbiMage Powder Shot innehaller den
patenterade mjolksyrabakterien LP299V®

som kliniskt visat formaga att 6verleva
matsmaltningspassagen och kolonisera tarmen.

Vi férbehéller oss rétten att byta ut gavorna om de tar slut.

X Ja, tack! Jag vill ge bort 4 nr av DOKTORN+

Frankeras ej.

Gor sa har! [[] Skicka gavorna till mig D?,E;%'?N
[] Skicka gavorna till personen som far tidningen portot .

Fyll i talongen och posta, portot
ar betalt. Du kan ocksa
bestalla via webbadressen

Skicka tidningen till:

doktorn.prenservice.se och Namn
internetkod 152-152137 eller
pa telefon 08-522 183 28. Adress
Postnr Ort

Tidningen DOKTORN+
utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestallning skickas narmast

Skicka inbetalningskortet om 199:- till mig:
kommande nummer.

DOKTORN

Adress

c/o Titeldata
Postnr Ort

Svarspost
E-post 201 299 03

110 12 Stockholm

Jag vill ta del av erbjudanden och information
fran DOKTORN.

Onskar du inte léngre f& marknadsféring, vénligen kontakta oss
pé 08-648 49 00 eller info@addhealthmedia.com och begér att
vi stoppar utskicken.

Dina personuppgifter behandlas
enligt Add Health Medias
integritetspolicy. Las mer pa

www.doktorn.com/integritetspolicy Kampanjkod: 152-152137
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NASTA NUMMER

Sex & samliv
— lust och
fagring stor!

Glom inte
bort dina
tander

Stora
numret

| klimalt
SA MAR
HUDEN

BRA PA
SOMMARENI! |

nasta nummer
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I IMAY.

ALLTID

I DOKTORN:

v’ Senaste nytt

v/ E-halsonytt

v Vardnytt

v Barnens halsa

v’ Djurens halsa och
mycket annat

MISSA INTE NASTA SPANNANDE NUMMER



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Problem med oronvax
eller torra horselgangar?

VAXOL‘ 4

SPRAY - Vaxol avlagsnar 6ronvax samt lindrar klada

F i . .. .

'*..T.."m‘i':t:: : ‘ Vaxol mjukar upp och avlagsnar éronvax samt vaxproppar.
‘? Innehaller naturlig olivolja, som aven lindrar kldda och irritation

Pnlllnlh;wwuul\aa

liewittaa kutinaa orsakad av torr hud i horselgangen. Vaxol ar en effektiv och

VMOL naturlig produkt som ar enkel att anvanda. Kan anvéandas av

hfcﬁ vuxna och barn 6ver 1 ar.
suahke
' '-""-__ [ ey

U Las bipacksedeln fére anvandning. Mer information pa vaxol.se

2018-41

abigo)  ABIGO Medical AB e Telefon 031-748 49 50  abigo.se






