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For dig med typ 2-diabetes kan sma
forandringar som att ga i stallet for att
ta bilen snabbt ge stora forbattringar.

Testa pa www.minaframsteg.se!
Ta del av resultatet och verktygen
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/ \St ra Ze n eca AstraZeneca AB, AstraZeneca Nordic-Baltic, 15185 Sddertalje, Tel: 08-553260 00, www.astrazeneca.se




Margit - fore detta elitgymnast

Bestall prenumeration p&
doktorn.prenservice.se eller ring

Tel: 0770-45 71 28,
kundtjanst oppettider 8.30-16.00
Fax: 08-652 03 00
e-post: kundtjanst@titeldata.se
Adress: Titeldata AB, Kundtjanst

112 86 Stockholm } Pollen-
G Nu ar det dags igen. Var och sommar ar favo- a“ergiker?

4 6 555 1150 e 4. Fems riter, men som pollenallergiker méste jag gora Glom inte att kolla
medvetna val for att kunna njuta av en mysig po\\er\progr‘OS?n
pick-nick med grillad kyckling och kall dryck, pa pa exempelvis

Tidningen DOKTORN &ngen med vackra blommor och nyklippt grés. www.smhi.se eller
DOKTORN.com Jag maste komma ihag att i god tid borja ta Www.nrm.se
Erlandsson & Bloom AB mina mediciner varje dag. Fler tips far du pa
Isafjordsgatan 30 C sidan 57.

PL 400, 164 40 KISTA
Tidningen DOKTORN utkommer

Missa inte! Zinat, en fascinerande kvinna som varit med om flykt fran bade
4 génger per ar

tvangsaktenskap och ett krigsharjat land. Utsedd till Sveriges basta kvinn-

Ansvarig utgivare liga st&uppare 2010. Idag jonglerar hon jobbet som komiker, forfattarska-
Johan Bloom, 08-648 49 00 pet med att végleda sina (och hennes mans) sex barn. Sjalv har jag fullt
J.bloom@doktorn.com upp med mina tva "alsklingar” pé sju och nio &r... Jag skriver ocks& under

pd att alla borde fa applader pé sina jobb, inte minst de som arbetar inom

Chefredaktor vard, skola och omsorg! De har utmanande och otroligt viktiga arbeten!

Pernilla Bloom,
08-648 49 00, 0733-648 497

pernilla@doktorn.com Att hégt blodtryck och dvervikt ar riskfaktorer for
hjartinfarkt kdanner manga till. Men att aven stress
Annonsbokning kan p&verka hjartat negativt, far sallan lika stort

Jose San Martin, fokus. Utmattningstillstand tkar och vikten av
08-648 49 00, 0733 649 669 . .
: att fanga upp riskpersoner innan de kraschar
Jjose@doktorn.com . -
ar centralt, menar lakare Eva Radberg péa

A,

Redaktionsrad Danderyds StressRehab. Det handlar om att
Anders Halvarsson lara sig satta granser och att inte “nalla” pa
Specialist i allménmedicin de dagliga pauserna. Istallet for att twittra pé
Lakarhuset, Karlstad lunchen kan man sétta sig i solen utanfor job-
Thomas Kjellstrém bet, blunda och ta tio djupa andetag. Detta ":ﬁ

Doc. Specialist i internmedicin,

Helsingborgs Lasarett. kan radda dig fran utmattningssyndrom —en

tuff sjukdom som inte syns utanpa. Las

Grafisk form & layout Elsas gripande skildring av den l&nga
Ersta STHLM Media AB véagen tillbaka. Nt e
k |
; A
. FJ:;;::;;,C Trevlig lasning! ? ( :":-
Vill du beréatta hur du har det sa kan vi hjilpa dig att ma &nnu béttre. Ibland ISSN 1651-5161 - p=
genom att rekommendera en bra produkt, ibland genom att uppfinna nagot Foto < __fm
nytt, som en alldeles gratis abonnemangstjanst. Ldkemedelsabonnemang Shutterstock com
underlattar fér dig som regelbundet behéver samma medicin. Ett par Jimmy Hansen (omslagsfoto) Pernilla Bloom,
veckor innan du far slut pa ditt Iakemedel paminner vi via sms, e-post eller chefredaktsr

telefon och ser sen till att allt star packat och klart nar du kommer.
Kom in till oss och starta ett abonnemang, eller las mer om hur vi kan
gora det |attare for dig att ma bra, pa apotekhjartat.se

Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansvar for material
som gj ar bestallt. Citera garna ur Tidskriften Doktorn,

men ange alltid kallan. Tidskriften Doktorns material P.S Du kan nu prenumerera pé
lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt DOKTORN+ och fa ett extra thth
via internet. Icke anstallda méste meddela ev. férbehall . . .
(A mot detta. Tidskriftens rétt till elektronisk publicering nummer direkt i breviddan (se baksidan).
inkluderas i utbetalt arvode. iA Du kan aven g& in p& www.doktorn.com, for
A P O I E K Tidskriften Doktorn &r milisvénlig '/({I/;/ fler nyheter, reportage och webb-TV, eller
enligt svanen. o stall dina fragor till vara specialister.

Lakemedels- Lakemedels- Solsaker Resehjalpen ett apotek med hjérta
abonnemang radgivning

www.doktorn.com




Se bipacksedel pa
www.fass.se.

vitaminer och mineraler
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Koéps receptfritt
Stéll krav pa dina pa apotek
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Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

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

upptag av naringsdmnen och aptitléshet.

Oral I6sning innehaller alkohol. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Tabletter
ingdr i formanssystemet; for aktuellt pris
se www.fass.se.

(7 B-vitaminer).
Tablett. Vid bristtillstand pa grund av
sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsdmnen eller aptitldshet. Anvands
aven vid behandling av symtomgivande
brist pa vitamin B,, B, nikotinamid och

(vitamin C). Tuggtablett 0,5 g resp
1 g. Vid brist pé vitamin C. Bristtillstand
kan t ex uppkomma vid férsamrat upptag
av ndringsémnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Ej forman.

(vitamin C). Tablett 0,5 g. Vid
brist pa vitamin C. Bristtillstand kan t
ex uppkomma vid forsémrat upptag
av ndringsémnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Ej forman.

(kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid 6kat
kalciumbehov under uppvaxtaren, vid
graviditet och amning samt hos vuxna

(multivitamin + jarn).
Tablett. For att férebygga jarn- och
vitaminbrist vid ensidig kost eller
otillrackligt fodointag. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

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

(multivitamin). Oral I&sning.

Forebyggande av vitaminbrist vid ensidig
kost eller ofillrackligt fédointag. Lixir S
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa

Nyheter

Nyheter hos Doktorn.com

Barnens halsa

Att leva med fibromyalgi

"Let’s dance-Cecilia” ger sina tips

Att drabbas av hjartinfarkt

Fré&ga Doktorn

Djurens halsa

Kokshornan

Nedslag hos Zinat Pirzadeh

Trana med Maria Akraka

Utmattningssyndrom
—syns inte, men kanns

Allergi & astma

Migran — acceptera och forebygg

Frén topp till t& — musklerna

Boktips till semestern

Forebygg benskorhet!

Lasarnas sidor

Nytt pa webben

Kronika med Gabriella

Korsord

Nasta nummer

Appen for dig som lever med MS

%  DAYD/VDAY

]?antotené;;r_a. Se bipacksedel pa www. och &ldre. Om kosten inte tacker detta www.fass.se. Ej forman.
ass.se. Ej forman. 5 i I . . " S .
behov bor extra kalcium tillidras. Kan aven : En daglig hjilp fon dig som lever med MS
ordineras av ldkare som behandling vid Ob| O
benskdrhet. Se bipacksedel pa www.fass. g U M
se. Ingér i formanssystemet; for aktuellt L — ) NOVARTIS : \
. ABIGO Medical AB ® Ekonomivégen 5 ¢ 436 33 ASKIM
pris se www.fass.se. Tel: 031-748 49 50 o Fax: 031-68 39 51 » www.abigo.se
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Testa dig pd astmaochallergilinjen.se!

Ett kort allergitest kan ge dig en fingervisning om hur du mér i din allergi.
Resultatet kan du skriva ut och diskutera med din doktor och férhoppningsvis
f& hjdlp att m& dnnu bdattre. 3

P& astmaochallergilinjen.se hittar du ocks& matnyttig information om varfor
man blir allergisk samt typiska symtom pé allergi och astma. Du hittar &ven
information om olika behandlingsmdjligheter och hur mycket b&ttre man kan
md& med optimal behandling.

Ta med dig broschyren “Tappt i ndsan? Kliande 6égon? - Det kan vara allergi”
nd&sta gé&ng du ar pd din vérdcentral. Du hittar den i mé&nga av de broschyrstdll
som finns i véntrummen. Dér fé&r du kort och koncis kunskap om allergisymtom,
vad som handeri kroppen vid allergi och hur allergi vanligen behandlaos.

E E Scanna in QR-koden for
att komma direkt till testet p&
E"r astmaochallergilinjen.se

www.astmaochallergilinjen.se
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Meda AB. Box 906 170 09 Solna. Tel 08 630 19 00E-post info@meda.se www.medasverige.se

FOREBYGG HUDCANCER!

Mangarig solexponering ar en viktig
bidragande orsak till icke-melanom
hudcancer (NMSC). Forskning pagar
for att hitta effektivare behand-
lingar med farre biverkningar och
aven forebyggande alternativ.
Actinica Lotion ar den forsta och
enda medicintekniska produkt som

i en klinisk studie har visat forebyg-
gande effekt mot olika former av
NMSC; 53 procents minskning av
aktiniska keratoser (tidiga forsta-
dier till skivepitelcancer), ingen ut-
veckling av ny skivepitelcancer och
effektivt skydd mot bade UVB- och
UVA-stralning.

Las fler

nyheter pé A
ww.doktorn.com/.
artiklar

W

Varningssignaler:
Ett nevus ("fodelsemarke”) som
blir morkare, andrar farg, blir fler-
fargat, blir oregelbundet i formen

Juste rba r eller som plotsligt vaxer pa hgjden.

En hudférandring som okar i
storlek, far en parlemorliknande

[ |
kompression

Juxta-Fit kompressionsmaterial har kardborrband forsedda med indi-
katorer som visar exakt hur hart banden ska dras at, for att uppné ett
medicinskt korrekt avtagande tryck, vid 6dem. En annan fordel, jamfort
med bandagering, ar att den ar s& enkel att hantera att anvandaren kan

vill I1aka pa flera veckor.

En flack som blir fjallig pa ytan,
plotsligt borjar klia, utveckla sér,
bloda eller géra ont.

Referens: 1. Ulrich C et al. Prevention
of non-melanoma skin cancer in organ

Justera materialet p& egen hand. Bararen kan alltsa sjalv paverka resul- transplant patients by regular use of
tatet och justera trycket i takt med att svullnaden avtar. Nar ddemet a sunscreen: a 24 months, prospec-
minskat géller det att halla demet nere med hjalp av kompressions- tive, case-control study. Br J Dermatol

strumpor. Tillverkaren av juxta-fit ar CircAid Medical Products.

Kalla: www.medi.se

2009;161:78-84.

SKOP-undersokning:

Patientintervjuer om beteende i virdcentralens vintrum

Patienterna hamtar framst sin in-
formation om hélsa och medicin frén
vardpersonal och Internet. Tidningar,
broschyrer och TV &r andra viktiga
kallor. Apotek far forvanansvart lagt

resultat jamfort med tidigare under-

sokning. Under januari 2014 genom-
forde SKOP 193 patientintervjuer
utanfor vardcentraler for att se hur
patienterna beter sig i vantrummet.
31 % av patienterna laste eller tog
med sig tidningen Doktorn hem, 53
% av patienterna uppmarksammade
Doktorns broschyrstall. Endast 3 %
anvande smartphones under vante-
tiden.

www.doktorn.com

Tidskriften
Doktorn finns i
tidningsstall som
fylls p& konti-
nuerligt p& 500
vardcentraler
och 25 sjukhus

halften av patienterna uppmarksam-
mar vara broschyrstall och tar med
sig broschyrer. Vi har ocksé jobbat
hart med att gora tidskriften Dok-
torn sé pass lasvard att patienterna
vill ta med sig tidningen hem, och
SKOPs undersokning visar pé att det
over landet. Dok- ar nagot vi lyckats val med, sager
torns broschyr- Johan Bloom, VD p& Erlandsson &
stall finns p& 450 JohanBloom&rVDpa Bloom som &ger tidskriften Doktorn.

vardcentraler. Erlandsson & Bloom.  v/j ser ocksa att var kombination att
Dessa enheter na patienterna via vantrummen med
tacker cirka 50 % av primarvards- tidning, broschyrer och vantrums-TV
bestkarna i Sverige och har cirka 1 samt ha en stor narvaro péa Internet
miljon besok per manad. med Doktorn.com &r en lyckad kombi-

- Vi ar glada over resultatet att over nation.

DOKTORN Nr 2 2014 | 9



DRICK KAFFE
FOR MINNET

Att kaffe har vissa positiva
halsoeffekter har belagts i olika
studier. Nu har amerikanska
forskare visat att kaffe ocksa
ar bra for minnet och for att
underlatta inlarning.

Forskarna lat tva forsoksgrup-
per gora ett visuellt minnestest
med hjalp av fotografier. Den
grupp som fick 200 mg kof-

fein kom battre ihdg detaljer
fran fotografier de sett en dag
tidigare an den grupp som fatt
placebo. Studien fran Univer-
sity of California publicerades i
Nature Neuroscience.

Nytt lakemedel
botar hepatit C

Ungefar 50.000 personer i Sverige har
kronisk hepatit C och runt 2.000 far

Nyligen godkéndes ldkemedlet Sovaldi
(sofosbuvir), for patienter med kronisk
hepatit C. Detta okar mdjligheterna att diagnosen varje ar.

bota denna kroniska sjukdom. Det kan Hepatit C ar en blodsmitta som orsakas
darfor vara viktigt for patienter att séka av ett virus. Vanligaste smittvagarna
vard pa nytt for att diskutera med sin ar via sprutor och tatueringsnalar. Den
lakare om lamplig behandling. som drabbas av hepatit C riskerar bland
Professor Ola Weiland namner i Dagens annat att utveckla skrumplever och
Medicin att bara pa hans avdelning, vid levercancer.

infektionskliniken pa Karolinska Uni- De narmaste &ren kommer fler ldkemedel
versitetssjukhuset Huddinge, finns 200 fa godkant, som har en direkt verkan péa
patienter som bor fa denna behandling. hepatit C-viruset.

OLAMPLIG BEHANDLING AV FORMAKSFLIMMER

Att behandla patienter med férmaksflimmer med acetylsalicylsyra (ASA) for
att minska risken for stroke anses inte effektivt, utan dkar snarare risken for
s8 kallad ischemisk stroke. Socialstyrelsen avrader fran behandling med ASA.
Trots detta visar en ny studie vid Ume& universitet att en stor andel patien-
ter med formaksflimmer behandlas med ASA. Studien har undersckt vilken :
behandling 180 000 svenskar med formaksflimmer fick under perioden 2005 till
2009. En tredjedel av patienterna fick ratt behandling med blodfértunnande :
lakemedel som Socialstyrelsen rekommenderar, en tredjedel behandlades med
ASA, och en tredjedel fick ingen behandling alls.
Formaksflimmer ar den vanligaste hjartrytmrubbningen bland vuxna svenskar.
Minst 300 000 svenskar beraknas ha diagnosen, som innebéar en kraftigt okad
risk att drabbas av stroke.

10 | DOKTORN Nr 2 2014

Slumpen kan
forklara arftlig
sjukdom

Varfér uppkommer arft-
liga sjukdomar hos vissa
individer nar de bar pa
samma genkopia som friska
slaktingar? Den fragan blir
belyst av en ny studie fran
Karolinska Institutet som
visar att slumpen styr om
det ar din mammas eller
din pappas genkopia som
anvands i dina celler.

Vi ar alla genetiska bland-
ningar av vara foraldrar.
Varje gen i kroppen finns

i tva varianter, en kopia
nedarvd fr&n mamman och
en kopia fréan pappan. De
flesta forskningsstudier som
gjorts inom omradet har
pekat pa att bada genkopi-
orna anvands i lika hog grad i
cellerna. Men med hjalp av ny
teknik har en forskargrupp
pa Karolinska Institutet och
Ludwiginstitutet for can-
cerforskning nu kunnat visa
att det ofta bara ar en enda,
slumpmassigt vald genkopia,
som ar aktiv i varje enskild
cell. Vilken genkopia som ar
aktiv kan dessutom forand-
ras over tid.

Manga sjukdomar har hittills
varit svara att forklara ef-
tersom de bara uppkommit
hos en del av riskpatienterna
eller orsakat symtom av
varierande allvarlighetsgrad.
Den inbyggda slumpen i hur
foraldrakopiorna anvands

i cellen kan hjalpa till att
forklara variationen. Hos
den ena individen aktiveras
genvarianter som leder till
sjukdom, medan den andra
forblir frisk eftersom andra
genvarianter har aktiverats.
Upptéackten kan ockséa

hjalpa till att forklara varfor
enaggstvillingar inte ar helt
identiska, trots att de har
nastan identisk genuppsatt-
ning.

www.doktorn.com

Kontaktlins for diabetikex

En smart kontaktlins som ska hjalpa diabetiker att halla koll p& sin blodsockerniva haller pa
att tas fram av sokjatten Google. Eftersom en persons blodsockerniva kan matas i tarvat-
ska har ett litet tradlost chip och en glukosméatare bakats ini linsen. Nu testas en prototyp
som kan lasa av glukosvardet en géng i sekunden. Eventuellt ska aven en liten lysdiod byg-
gas in som kan varna genom att blinka om blodsockervardet &r for hogt eller for lagt.

Kalla: Ny Teknik

RECEPT-
FRITT MOT
SVAMP

Lakemedlet
Diflucan, mot
svamp i sli-
dan, ar nu re-
ceptfritt och
finns att képa
pa apotek.
Medicinen
aritablett-
form och
lamplig for
dig som inte
blir hjalpt av
lokal behand-
ling och far
upprepade
svampinfek-
tioner. Du bor
vid négot till-
falle ha fatt
diagnosen av
|akare.

GOODBYE DRY EYES,

Y

En komp
ger djup lang
och enastaende |
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Allergan Norden, Johanneslundsvagen 3-5,
194 81 Upplands Vasby, Tel: +46 8 594 100 00




nyheter

Ny metod kan diagnostisera
fruktad cancerform

Cancer i bukspottskoérteln upptacks ofta sent, vilket ger en valdigt dalig prognos
och f& behandlingsalternativ. Forskare vid Sahlgrenska akademin har nu utvecklat
en metod som med 97 procents sakerhet identifierar cancerns synliga forstadier.
Metoden, som majliggor tidigare behandling och farre onodiga operationer, tros
kunna inforas i varden inom fem ar.

Alkohol paskyndar mans aldrande

Hjarnan aldras snabbare
hos man som dricker
mycket alkohol, speciellt
hos dem som dricker sig
berusade, visar en brit-
tisk studie, dar 10 000
personer foljdes under
tio ar.

Man som drack over 36
gram alkohol om dagen,
exempelvis 45 centiliter
vin eller tolv centiliter
starksprit, fick klart
sdmre minne och séamre
foérmaga att styra dver
tankar och handlingar

an ovriga deltagare. Hos
dem som drack mindre &n
20 gram om dagen fére-
kom inte dessa negativa
effekter.

Kvinnor utgjorde en min-
dre del av testgruppen
och resultaten bland dem
ar inte statistiskt sakra.
Att det ar mer skadligt
att dricka mycket alkohol
péa kort tid, jdamfort med
att dricka mattligt varje
dag, har aven tidigare
svensk forskning visat.
Kalla; Svenska Dagbladet

BRA LJUS
PA JOBBET

Synen star for 80
procent av mannis-
kans sinnesintryck
och att se daligt nar
man arbetar kan leda
till vark i kroppen for
att man spanner sig
och kisar. Behovet
av ljus for att se

bra ckar ocks& med
stigande alder. En
50-8aring behover
dubbelt s& mycket
ljlus som en 20-48ring.
Den som arbetar i
bra [jus méar inte bara
battre utan jobbar
ocks& mer effektivt.
Daliga synforhallan-
den ckar ocksé risken
for olyckor bade pa
grund av trotthet
och for att man inte
uppfattar faromo-
ment i tid.

Kalla: Prevent

ALLT FLER OVERVIKTIGA

N&stan halften av alla svenskar ar idag 6verviktiga
eller feta, enligt statistik fran Folkhalsomyndigheten.
Mellan 2004 och 2013 har andelen feta ckat fran elva
till 14 procent. Den stora okningen finns bland per-
soner i dldrarna 45-64 &r. Frén 55 procent 2004 till
62 procent 2013. Andelen unga vuxna, 16-29 ar, som
har fetma eller dvervikt har inte forandrats under de
senaste tio dren utan ligger stadigt pa 26 procent.

12 | DOKTORN Nr 2 2014

www.doktorn.com

UTMATTNINGS-
SYMTOM MINS-
KAR MED KULTUR

Kulturaktiviteter pa
vardcentraler, i form
av dans, musik, film,
teater och stillhets-
ovningar har okat den
sjalvskattade halsan
hos patienter med
stressrelaterade ut-
mattningssymtom. Det
visar en uppfoljning av
projektet Kulturpalett
pa vardcentraler som
pagick 2012 och 2013.
All forskning kring pro-
Jjektet har nu samlats i
flera skrifter i en Kul-
turhalsobox, som delas
ut till alla vard- och
halsocentraler i Sverige,
for att sprida kunska-
pen till patienter, vard-
givare och anhoriga.
Kalla:

www.kulturhalsoboxen.se

SLUTA ROKA SA MINSKAR
DU RISKEN ATT FA GRASTARR

For den som roker mer &n 15 cigaretter per dag okar
risken att drabbas av gréstarr med 42 procent, visar
en ny studie. Ju langre tid som géatt efter rékstopp,
desto mer avtar risken.

Forskarna har foljt 44 000 man under tolv ar. Studien
ar en av de storsta i varlden och framtagen av fors-
kare vid Universitetssjukhuset i Orebro och Orebro
universitet i samarbete med Karolinska Institutet.

De i studien som slutat roka hade avsevart minskat
risken att drabbas av gréa starr. Ju fler cigaretter
som mannen rokte per dag, desto langre tid tog det
for risken att avta. Men dven hos dem som rdkte mer
an 15 cigaretter per dag kunde man se en halvering
av risken 20 ar efter att de slutat.

nyheter

SMARTA KLADER
HALLER KOLL PA
HJARTAT

Framtidens klader
kommer inte bara att
varma eller pryda oss.
De kommer ocksé att
kunna hélla koll p& hur
vi mar med hjélp av in-
sydda elektroder. Mud-
dar, eller en gérdel runt
magen, kan till exempel
skicka information om
var puls till vardcentra-
len for kontroll av hjar-
tat efter en infarkt.
Forskning kring detta
sker vid Institutionen
for medicinsk teknik vid
Linkdpings universitet.
Malet ar att hitta en
tillrackligt enkel och
tillforlitlig teknik sa

att allt mer av varden
kan skotas tryggt i
hemmet, utan utbildad
personal.

~15ars

erfarenhet!

o0 (o] o
Trott pa vartor?
Nu kan du sjilv effekfivt, skonsamt och
enkelt ta bort hand-, fot- och kroppsvértor

L4 Effek'l'iV— VértFri dr effektiv mot vértor hos barn och vuxna.

Innehdller myrsyra som effektivt hjdilper kroppen att torka ut vértorna.

e Skonsam*- Behandlingen dir mycket skonsam och

iir déirfor dven limplig for sma barn, diabetiker och vid méanga vértor.

g Enkel — Behandla endast en géng i veckan.

Doppa en tops
och stryk av

"% Scanna koden for
att liira mer om hur
VértFri anviinds

www.vartfri.se

VartFri r en medicinteknisk produkt. *Vid korrekt anviindning. Lis bruksanvisningen noga fére anviindning.




nytt hos

Det har hander
hos !

L
VARDPERSONAL GER BRA BETYG TILL TIDNINGEN DOKTORN OCH PATIENTBROSCHYRER

Mars 2014 genomfordes en SKOP-undersdkning som be- i broschyrstéllet hjalpte dem i deras arbete. Dessutom
svarades av totalt 66 personer som arbetar inom varden konstaterades det att dver 80 % sjalva laser tidningen —
och som har tidningen Doktorn och broschyrstallet pa precis som du gor just nu.

mottagningen. Vi ar jatteglada Gver att fa en s& bra respons pa det
Samtliga tillfr@gade, 100 %, ans&g att den tidning du nu arbete vi gor och inbjuder fler vdrdmottagningar att ha
haller i var bade andamaélsenlig och att den passade i tidningen Doktorn och broschyrstallet pd mottagningen,
vantrummet. 96 % anség &ven att patientbroschyrerna en tjanst som ar helt gratis!

NYHET! HALSOPANELEN — NASTA GENERATION

Vi har tidigare haft Halsopanelen som en mindre verksamhet dar du har kunnat besvara enkater. Nu tar
vi Halsopanelen till en ny niva och startar foretaget Nordic Social Media Survey AB. Det betyder att Dok- /G-
torn och Halsopanelen i och med det nya foretaget blir ensamma inom undersokningar via sociala medier Yoo

med inriktning mot hélsa och skonhet. Via Halsopanelen.se kommer du att prova produkter inom halsa %
och skonhet. Pilotpraojektet ger ett antal deltagare majlighet att prova pa en produkt for viktkontroll.

Gor sé har: Registrera dig pd www.halsopanelen.se under fliken "Delta”. Svarare an sé ar det inte att |&ta din &sikt bli en
del av ndgon annans upplevelse!

o)

NYA BROSCHYRER | BROSCHYRSTALLET

Som alltid kommer det in en rad nya och spannande
broschyrer i stallet, tveka inte att ta med dig en eller
flera hem. Nyheter:

Allergi

Hemorraqjder

Sluta roka Ta garna en broschyr

SENASTE NYTT FRAN NORDISK VANTRUMS-TV — HELT SJUKT!

Systerbolaget NVTV ar stolta 6ver att under varen ha tecknat ramavtal fér vantrums-TV med flera av Sveriges storsta
vardgivare. Vantrums-TV erbjuds i samarbete med TV4 och for dig som patient upplevs vantrums-TV som en vanlig tv-
kanal med skillnaden att det ar relevanta inslag kring halsa och medicin varvat med information som din vardgivare och
vardmottagning tycker ar viktig for dig.

Vi ar stolta 6ver att nu i vantrums-TV kunna visa inslag fran TV4s populdra serie "Helt Sjukt” med David Hellenius en hel
vecka innan de visas i vanliga TV4, onsdagar klockan 21:00.

Undersokningsforetaget SKOP utforde nyligen en patientundersckning pa ett antal vardcentraler i Stockholm som
visade att 71 % av patienterna tittade pa vantrums-TV och hela 84 % tyckte att vantrums-TV var bra, inte en enda sva-
rade att det var déligt. Det ar vi pd NVTV mycket ngjda med!

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV?
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hér garna av dig!
Redaktionen: info@doktorn.com, 08-648 49 00

Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370
Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900

DOFOER
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Risk for astma
nar bakterierna
blir for fa

En mager bakterieflora i tarmen hos spadbarn kan orsaka astma nar de
kommer i skolaldern. Det visar en uppfoljningsstudie, ledd av forskare vid
Linkopings universitet.

2011 publicerades resultaten av en omfattande kartlaggning av tarm-
floran hos allergiska och friska barn. | proven frén spadbarnstiden var
mangfalden och variationsrikedomen av bakteriestammar tydligt mindre
hos de barn som utvecklat allergisk eksem nar de fyllt tva &r, an hos
ovriga. Studien foljdes upp nar de 47 deltagande barnen fyllt sju ar. De
atta som da drabbats av kronisk astma hade en mager tarmflora vid en
veckas och en ménads alder. Hypotesen ar att immunsystemet behdver
“tranas” av manga olika mikroorganismer for att fungera effektivt. En
bakterieflora med stor variation har ocksé visat sig starka slemhin-
nornas barridarfunktion, vilket forskarna misstéanker ger skydd mot vissa
typer av virusinfektioner som kan kopplas till astmautveckling.

Operation av ungdomar -
under 18 med svar fetma

Drottning Silvias barn- och ungdomssjukhus blir /
forst i landet med att erbjuda magsacksoperationer
till barn och ungdomar under 18 &r, med svar fetma. s
Rekommendationen &r att inte utféra sédana opera- ' ;

tioner pa personer under 18 ar. Men beslutet galler "‘i . E b 5
ungdomar som &ar sé sjuka av sin fetma att det inte ;
anses etiskt forsvarbart att vanta. Operationerna

kopplas till en nationell studie som ska ge svar pd om det finns ndgot att vinna péa
operation i tidiga tondren. Beslutet har dock vackt kritik fran Charlotte Erlans-
son-Albertsson, professor i medicinsk och fysiologisk kemi vid Lunds universitet.
Hon ser risker med att operera 13 till 15-&ringar, eftersom de inte vuxit fardigt.

Kalla: Sveriges Radio

Boken Stick i fingret ger en pedagogisk beskrivning av hur blodprovtag-
ning gar till och kan hjalpa barn och foraldrar att kanna sig trygga nar
ett blodprov ska tas. Férfattarna arbetar inom barnsjukvarden med olika
specialiteter.

Kalla: www.halsansnyaverktyg.se

www.doktorn.com

NYTT KIKHOSTEVACCIN
SKYDD FOR DE MINSTA

Ett nytt vaccin mot kikhosta
som ges som droppar i nasan har
visat sig vara bade sakert och ge
immunitet mot kikhosta, enligt
en studie som Smittskyddsin-
stitutet, nuvarande Folkhalso-
myndigheten, har haft ansvaret
for. FramfGor allt ger det ett
battre skydd an dagens vaccin
till de minsta barnen. Trots

hog vaccinationstackning E
cirkulerar kikhosta fortfa-
rande i befolkningen och --£-’

——
ar ett hot mot framfor ‘?"—:#

-
allt spadbarn, som inte f—
hunnit bli fullt vaccine- =59
rade. Aven om resultaten o V¢
ar lovande aterstéar ett 2l L :
omfattande utvecklingsar- '._ . ‘
bete innan det nya vacci- X =
net finns tillgangligt. _—

Mindre &n tio procent av
de barn som hjartopere-
ras vid Drottning Sil-

vias barnsjukhus behdver
blodtransfusion, sedan en
ny metod inforts. Tidigare
var motsvarande siffra
narmare 80 procent.

Den nya metoden géar ut pa
att blodets formaga att
koagulera mats under ope-
rationen. Nar den ar nas-
tan fardig, och innan hjart-
lungmaskinen kopplas ifréan,
tas blodprov fréan barnet.
Det snabbanalyseras pa
plats och ger ldkarna ett
matt péa blodets forméaga
att koagulera och hur bra
blodplattarna fungerar.
Med hjalp av den informa-
tionen, hur mycket patien-
ten bloder och tillstandet i
ovrigt, bedoms vilka &tgar-
der som behdvs. Darmed
slipper idag mer &n vart
tredje barn som hjartope-
reras blodtransfusion.
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Maria har sjalvfor-
troende och kénner
ett lugnilivet nu.

16 ‘ DOKTORN Nr 2 2014 www.doktorn.com

www.doktorn.com

Maria Lyckstig arbetar heltid som svarvare och vill fortsatta med det. Det ar
mycket hon vill. Ha en bil —amerikanare — att meka med pa fritiden. Gora egna sil-
versmycken. Virka och sy. Hennes fibromyalgi begransar henne och efter 15 ar med
sjukdomen vet hon sina granser. Men hon vill ocksd utmana dem.

Text & foto: YVONNE BUSK

Pa viaggen i Marias vardagsrum
hénger fotot av bilen hon inte langre
har kvar, en Rambler American fran
1967.

— Jag renoverade och mekade med
den. Det &r en hobby jag skulle vilja ta
upp igen. Jag jobbade som bilmontor
ndr jag var ung. Da var jag valdigt
stark. Starkare 4n min man, beréttar
Maria.

Hon vill vara fysiskt stark och &r
fortfarande det, &ven om hon idag inte
klarar att jobba vid den mest tungarbe-
tade svarven pa jobbet. Hon dr sedan
2011 anstélld pd Rébe Tooling AB i
Visteras, som tillverkar staldetaljer till
ABB och Westinghouse. Marias star
vid den minsta svarven och dar kan
hon for det mesta arbeta pé ett sétt
hon mér bra av.

- Jag svarvar oftast ndgra fa detaljer
at gangen. Sedan ska jag byta verktyg
pa maskinen. Ont har jag férstds, men
det funkar béttre nir jag far variera
mina rorelser. Hellre tyngre och om-
vaxlande dn litta, dterkommande
rorelser. Ska jag gora flera hundra lika-
dana detaljer mér jag simre och sma
rorelser vid en dator dr rena doden.

Men Marias varsta kamp &r inte den
mot smértan utan den hon fér mot den
eviga trottheten.

— Det ar mitt storsta problem. Jag
sover véldigt oroligt och ytligt. Jag har
inte s svart att somna, men vaknar

ofta. Minst tv, tre gadnger varje natt ar
jag uppe. Jag har ocksé daligt minne
och svart att fokusera ibland.

Periodvis gar alla Marias krafter at
att orka med jobbet. D4 blir det sociala
lidande. Och att inte orka det hon vill,
gor henne mellan varven bade arg och
ledsen. Fredagar, som fér ménga &r en
trevlig dag infor ett nytt veckoslut, ar
Marias vérsta arbetsdag. Da ska ma-
skinerna rengoras och det gor henne
fullstdndigt utmattad.

—DA4 ér jag arg nar jag kommer hem,
beréttar hon.

Stddning hemma 4r ocksé pafres-
tade. Men &ven dar forsoker hon hitta
balans i vad hon kréver av sig sjélv.

—Jag gor det jag kan. Dammsuger
en gang i veckan, men dammar mer
sdllan. Och fonstren, sdger hon med en
latt uppgiven blick mot dem, de ar ett
projekt framaét.

Har, innanfor sina egna vaggar, vill
hon ha tyst. Hon har sdllan TV, radio
eller musik pa. Barnen &r vuxna, 25
och 22 r, och bor inte hemma langre.
Nu 4r Maria sambo med tva katter,
Isidor och Baltazar. Hon ar
glad att hon har dem,
trots allt har de
slapper omkring
sig.

—De ger mig
bade ro och

>

gladje. Jag far manga skratt nér de har
sina tokutbrott, sdger Maria och stry-
ker Isidor, som sitter bredvid henne i
soffan, 6ver ryggen.

—Han kanner direkt om jag ar led-
sen. D& brukar han klittra upp pa mitt
brost och 14gga tassen mot min kind,
berattar Maria.

1999 var hennes tillvaro allt
annat dn lugn. Hon var 31 ar, nyskild
och ensamstdende mamma. Barnen
var da tolv och nio &r. Hon var ocksa
ganska ny pa sitt ddvarande jobb, ett
kontorsjobb som innebar att hon satt
vid en dator hela dagarna. Det var
da hela hennes kropp bérjade virka,
axlarna, hinderna, armarna, halsen...
Det borjade med en feberinfektion
som ingen lakare kunde forklara och
varken bara fortsatte. Anda kimpade
hon vidare pa jobbet till 2001. D4 gick
det inte langre. Hon blev sjukskriven
och fick nistan, men bara néstan, sin
forsta fibromyalgidiagnos.
- Lakaren jag traffade da sa att jag
hade fibromyalgiliknande symp-
tom, men att han inte ville
stilla den diagnosen. Andé
gjorde han det. Jag har sett
det i min journal senare.
Och efter det har flera
andra lakare kommit
fram till samma sak,
beréttar Maria.
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“"Om jag éter
for

far
jag mer ont”

Mellan 2001 och 2005 hade hon en
tuff tid som sjukskriven och arbetslos.
Men det var ocksd under den tiden
hon kom fram till ett satt att mota sin
sjukdom.

- Innan jag blev sjuk hade jag gatt en
utbildning till svarvare och frasare. Se-
dan hamnade jag pa kontor i alla fall,
for att jag behovde ett jobb. Nar jag
blev sjukskriven forlorade jag det och
jag hade svért att hitta ett nytt. D& gick
jag in pé en ny utbildning till svarvare
for att uppdatera mina kunskaper och
se om jag skulle klara av det.

Hennes nuvarande jobb ar ett bevis
pa att hon gor det. Foretaget ger henne
ocksd mycket stod.

— Min chef har satt igdng en reha-
biliteringsprocess for mig och det ar
genom jobbet jag fatt kontakt med den
lékare jag har nu, séger hon.

Maria har ocksa utvecklat egna
strategier for att behélla sin fysiska
styrka och kondition. Hon stretchar
ofta. Det hjalper mot smértan. Det gor
ocksé den spikmatta hon lagger sig

pa varje kvill innan hon gér till sdngs.
Latt styrketrdning gor hon ocksa
hemma. Gummiband &r bra. Hon klar
sig varmt nér det ar kallt ute, trots

att hon egentligen inte &r sé frusen,
eftersom kyla 6kar smértan. Det géller
ocksa att lira sig att ignorera en del av
varken, menar Maria. Men hon beho-
ver dndé vissa mediciner. Fér hennes
del fungerar Alvedon och Pronaxen i
kombination mot viarken och hon tar
ocksd Cymbalta, som &r ett antidepres-
sivt ladkemedel.

Det finns, enligt forskaren Diana
Kadetoff inga vetenskapliga studier

18 | DOKTORN Nr 2 2014

Katterna skapar bade
ro och livilagenheten.

som ger beldgg for att kosten har
betydelse for fibromyalgi, men Maria
upplever att den har det fér henne.

— Om jag éter for mycket socker
far jag mer ont. Det blir en "vassare”
smarta. Sa jag héller nere sockerinta-
get. Jag ater ocksd mycket fullkorn och
tycker att jag mar béttre av det, siger
hon.

Maria tycker om att skapa pa olika
sétt och hennes framtidstankar hand-
lar en hel del om att f4 in fler sddana
bitar i livet. Férutom jobbet, ddr hon
trivs, skulle hon vilja syssla med allt
frén att meka med sin drombil till
silversmide, tecknande och att sy och
virka.

—Jag har en virkning igang, men jag
far ont om jag héller pé for lange, s&
jag tar en bit i taget séger hon.

En annan framtidstanke tvekar

hon lite att ndmna. For trots en stark
vilja vet hon inte om hon skulle orka.
Hon har sett annonser dar man soker

vuxna som vill vara mentorer for
ungdomar och tror att hon skulle ha
mycket att ge som mentor.

— Det ar svart fér manga unga att
hitta sin vag. Jag har varit med om
mycket i livet och alltid haft bra kon-
takt bdde med mina egna barn och
med andra ungdomar, sager hon.

Sjalv kanner Maria ett lugn i livet
nu och hon har jobbat sig till ett nytt
sjalvfortroende.

— Nar jag borjade mitt nuvarande
jobb tankte jag att jag ska vara mig
sjélv. Inte hela tiden kdnna att jag
maste leva upp till andras férvant-
ningar, som jag alltid forsokt tidigare.
Det har gatt bra. Och jag har upptéckt
att jag kan mer an jag trodde. Jag
testar hela tiden var mina granser gér.
Nackdelen med det &r att jag ibland
kanske tar ut mig for mycket. Men i
langa loppet tror jag 4nd4 att jag mér
battre mentalt pa det séttet. Det ar sa
viktigt att inte ge upp, sdger Maria.

www.doktorn.com

En

pa sparen

2012 disputerade Diana Kadetoff med en doktorsavhandling som kan bli en
viktig nyckel till diagnostik och behandling av sjukdomen. Men hon betonar
att det ar en pilotstudie som kraver uppfoljning.

Text: YWVONNE BUSK

Studien indikerar att fribromya-
ligipatienter har férhéjda varden av
det inflammatoriska &mnet IL-8 i
ryggmargsvitskan. Den bygger pa
provtagning fran 15 patienter, vilket
ar ett alldeles for litet underlag for att
nagra sikra slutsatser ska kunna dras.
Resultaten méste bekréaftas med tva
till tre ytterligare och storre studier.
Dérfor hoppas Diana Kadetoff att hen-
nes avhandling ska stimulera forskare
till uppfoljningsprojekt.

Om det visar sig vara sant att fibro-
myalgipatienter har dessa forhojda
varden i ryggmargsvatskan 6ppnar sig
nya mojligheter att hjdlpa dem.

—1 s fall blir det en viktig framtids-
markor som innebar att vi eventuellt
kan upptécka sjukdomen tidigt och
stélla sékrare diagnoser. Det kan ocksa
hjélpa oss att béttre forsta smértmeka-
nismerna vid fibromyalgi och bana vig
for framtida ldkemedel, berattar hon.

Négon medicin som ar direkt fram-
tagen och anpassad for fibromyalgi
finns inte idag. Lakare brukar anvanda
mediciner frn nagra olika likeme-
delskategorier, exempelvis antidepres-
siva och smértstillande, samt lakeme-
del mot epilepsi och somnsvarigheter.

Som ldkare pa smirtmottagningen,
Aleris Specialistvérd, Nacka sjukhus,
traffar Diana Kadetoff ofta patienter
som kdmpar for att kunna leva med
den smérta och de begrdnsningar
sjukdomen innebar.

— De behover coopingstrategier. Det
tar tva till tre ar for dem att hitta en
balans, men det finns vigar att ga.

www.doktorn.com

Diana Kadetoff, ldkare och forskare, hoppas
att resultaten i hennes doktorsavhandling
om fibromyalgi ska kunna bekréftas av
uppfdljande studier.

ACT - terapi (Acceptance and Com-
mitment Theraphy), som &r en form
av KBT (Kognitiv Beteendeterapi), har
visat sig fungera bra, sdger hon.

Sjukgymnastik dr ocksé viktigt. Men
idag finns, enligt Diana Kadetoff, en
alarmerande brist pé rehabilitering an-
passade for fibromyalgipatienter, med
omhéindertagande av multiprofessio-
nella team, dar minst tre professioner,
lakare, sjukgymnast och psykolog,
arbetar tillsammans.

—Behovet dr enormt. Dessa ménnis-
kor jobbar ofta hrt och méste fa sina
liv att fungera, men det finns nastan
inga stéllen som har sddan rehabilite-
ring. Inte heller hir pa Nacka sjukhus
har vi det, sdger hon.

Diana Kadetoffs doktorsavhandling
heter:

“Implikationer av autonoma nervsyste-
met och centrala inflammationspara-
metrar for perception av smérta hos
fibromyalgipatienter”

80-90 procent av dem som lider av
fibromyalgi i Sverige &ar kvinnnor.

Om fibromyalgi
Minst tva procent av Sveriges
befolkning lider av fibromyalgi.
80-90 procent ar kvinnor.
Priméara symtom &r kronisk
smarta och onormal trotthet.
Orsakerna till sjukdomen ar inte
klarlagda, men négra faktorer
som har betydelse ar:
Infektioner
Fysiska och psykiska trauman
Langvarig stress
Langvariga somnsvarigheter
Arftlighet
Mekanisk repetitiv muskelbe-
lastning

Diagnos stalls med hjalp av
négra faststallda kriterier.
Sammanfattningsvis att pa-
tienten ska ha haft utbredd
smarta i minst tre ménader och
vara tryckdom péa ett antal defi-
nierade punkter pa kroppen.
Kélla: Fibromyalgiférbundet

Mer information:
www.fibromyalgi.se
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dig frisk!

Cecilia kanner sig lyckligt lottad som kan kombinerar sitt

Las mer om
traning och kost P
www.doktorn.com

gladje hon inte vill vara utan.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: HELENA ODDBJORN

Dansen bérjade som en hobby som
sd smaningom ledde till internationel-
la tévlingar i pardans. Idag ar dansen
ett yrke for Cecilia Ehrling, som nu har
vunnit Let "s dance tre gdnger, senast
tillsammans med Markoolio.

— Det gick sé bra fér mig och
Markoolio i hostas och han var en av
forhandsfavoriterna. Men nér han
stukade foten var det tufft. Aven om
jag ibland jobbar bést i motvind, sa
tappade Markoolio hoppet ett tag.

Men folket svek inte utan rostade
hem Markoolio som vinnare.

—Dansen ar en stor passion och det
kanns hérligt att &ven kunna jobba
med det man dlskar.

Cecilia arbetar ockséa som idrotts-
ldrare och far dven hér inspirera till
rorelseglddje. Hon beréttar att trots
all sin kunskap inom dans, ar det
ibland svért att fa barnen att kinna
sig avslappnade nér det star dans pa
schemat.

— Dels kan det kdnnas nytt och fram-
mande for barn som aldrig har dansat
tidigare och dels tycker ménga att det

Namn: Cecilia Ehrling

Alder: 29 ar

Yrke: Dansare, idrottslarare
Bostad: Lagenhet i Stockholm
Tavlingsprestationer: Flera SM-
medaljer, fina prestationer pé
bade EM och VM

Livsmotto: Ta vara pa varje dag —
umgas mer & stressa mindre

ar jobbigt att ta i varandra. Till slut
brukar jag fa alla att testa och de flesta
tycker att det &r riktigt skoj. Det hand-
lar om att motivera dem, sd att de tror
pa sig sjalva, podngterar Cecilia.

yrke som idrottslarare med sin stora passion —dansen. Att
rora pa sig och dessutom i kontakt med andra, ger en livs-

Cecilia gillar att arbeta med barn
och tycker att det ar viktigt att 4 in
rorelsegladje tidigt. Om de hittar na-
got de tycker &r kul sd &r det littare att
motivera till fortsatt rorelse nar de blir
aldre, menar hon.

- Fér man in en god vana som ung
kan det sitta i resten av livet. For mig
ar tréning en livsstil. Slarvar jag under
en period kdnner jag mig trottare, far
samre tadlamod och smakrampor, som
ryggont.

Eftersom Cecilia har haft problem
med magen sedan barnsben, sé spelar
dven kosten en viktig roll i hennes
valmaende. Hon &ter balanserat och
undviker fardigmat och halvfabrikat.

— Ater jag mycket socker kinner jag
mig trottare, far dalig hy och krang-
lande mage. Det ar viktigt att hitta en
balans som funkar fér mig. Sjéalvklart
unnar jag mig efterrétt ibland, men
da njuter jag desto mer, sager Cecilia,
innan det ar dags att gora sig klar for
ytterligare en traning med Steffo Térn-
qvist, arets danspartner.

CECILIAS 4 TIPS FOR ATT KOMMA IGANG

1.Ta sma steg
—planerain tra-
ning tva ganger
i veckan och nar
det blir en rutin
kan man oka
frekvensen.

2.Borja med en sak i taget — om
man vill forandra bade kostva-
nor, rorelse och kanske sluta
roka, kan det vara bra att borja
fokusera pé en sak. Annars kan
det kannas overvéldigande och
da ger man lattare upp.

andra tranande.

3.Trdna tillsammans — att
hitta en partner som kan
sporra och motivera &r po-
sitivt. Grupptraning gor att
man ger det dar lilla extra
och man blir inspirerad av

4. Tréana utomhus - att
promenera eller springa
ar enkelt, d& du kan utdva
det 6verallt och nar du vill.
Dessutom far du frisk luft
och forhoppningsvis en
harlig naturupplevelse.
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Baltros kan
bryta ut nar

som helst

F

e Baltros ar inte bara utslag. De flesta far ocksa
brannande, huggande nervsmarta, som kan vara
i veckor, manader eller i vissa fall till och med ar.

e \Viruset som orsakar vattkoppor férsvinner aldrig
ur kroppen. Det kan néar som helst dteraktiveras
och orsaka béltros.

e 1 av 4 kommer ndgon gang i livet att f& sjukdomen. e Baltros kan ibland aven leda till andra allvarliga

. . . 0 komplikationer, som syn- eller hdrselnedsattning.
¢ Risken Okar med aldern. 2/3 av alla som far baltros piikatl ' y rhor ng

ar Over 50 ar.

Du som ar dver 50 ar kan vaccinera dig mot béltros.
Prata med din lakare eller 1is mer pa var hemsida.

baltros-vaccin.se

Vaccinationskampanjen &r férhandsgranskad och godkénd av av IGM



hjartinfan

Ungefar 90000 personer vardas varje ar pa
hjartintensivavdelning pa sjukhus | Sverige for
symtom pa kranskarlssjukdom varav en tredje-
del har hjartinfarkt och en tredjedel har instabil
kranskarlssjukdom.

Text: THOMAS KJELLSTROM
Illustration: SHUTTERSTOCK

Det dr lika vanligt bland kvinnor som
bland mén, med den skillnaden att man brukar
fa det tio &r tidigare i livet. Hjartinfarkt ar den
vanligaste dodsorsaken i vart land och svarar
for ungefér 30 procent av alla dodsfall. Vid en
hjartinfarkt uppstér blodbrist i hjartmuskeln,
till foljd av att ndgot av hjartats kranskérl har
téppts till. Den bakomliggande orsaken &r en
bristning (ruptur) i dderforfettningsplack i ett
kranskérl eller en pélagrad blodproppsbildning
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hjartinfarkt

"Vanliga symtom
vid hjartinfarkt ar
brostsmarta, utstralande
smarta i armar och
andfaddhet.”

(trombos) eller en ditslungad propp (emboli),
sé att blodflodet i kranskarlet stoppas. Nér
blodtillférsel till en del av hjartat stryps upp-
star en syrebrist som leder till att den delen av
hjartats muskelceller skadas. Om skadan blir
liten eller stor beror pé storleken pé det krans-
karl som har téppts till. Blir skadan stor kan
bland annat hjartats pumpforméga forsamras.

ROkning ar den storsta riskfaktorn for

att drabbas av en hjartinfarkt. Rokning héjer
kolesterolvérdet och bidrar till att kolestero-

let fortare “harsknar”. P4 sa sitt paskyndas
aderforfettningen och blodkérlen blir tréngre.
Dessutom blir blodplattarna klibbigare, klum-
par ihop sig och bildar blodproppar. Kosten
har ocksa stor betydelse. Den som &ter mycket
mattat fett (sddant som ar hért i kylskap, exem-

www.doktorn.com

pelvis smor och griadde, sa kallade animaliska
fetter), far mer skadligt kolesterol i blodet
och 16per darmed storre risk att drabbas av
hjartinfarkt.

Alder, manligt kén, érftlighet, hog koleste-
rolhalt, hogt blodtryck, diabetes, 6vervikt med
nedsatt glukostolerans, fysisk inaktivitet, typ
A-personlighet (har alltid brattom) och nega-
tiva psykosociala faktorer 6kar ocksé risken for
hjartinfarkt.

En hjartinfarkt yttrar sig pa lite olika sétt.

Ordets ursprung

Hjartinfarkt kommer fran latinets in-
farctus = in-, till- och farcire = proppa,
stoppa, det vill sdga tilltappning.

www.doktorn.com

Halften av alla patienter med akut hjartinfarkt
har haft varningssymtom under de nirmast
foregdende dagarna eller foregdende mana-
den. Dessa symtom bestér av kortare episoder
av tryck i brostet, smérta, andfdddhet eller
trotthet som kan ha kommit sévél i vila som vid
lindrigt arbete. Det vanligaste akuta symtomet
hos mén &r en starkt ihdllande brostsmarta.
Brostsmértan kan stréla ut i en arm (ofta van-
ster armhala eller arm) eller i bida armarna,
halsen, nacken, kidkarna, ryggen eller magen.
Smaértan sitter i under minst 15 minuter och ger
ofta upphov till dngest, illamdende, matthet,
andndd, kallsvett, yrsel eller svimning.
Smértkomponenten &r inte alltid det domi-
nerande symtomet vilket man bor vara vak-
sam pa sarskilt hos dldre. For dldre personer,
kvinnor och diabetiker 4r symtomen ofta mer
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VARNINGAR

Varningssignaler vid
hjartinfarkt

Vanliga symtom:
brostsmarta, ut-
stralande smarta i
armar, andfaddhet
och kallsvettningar,
men observera att
symtomen kan vara
mer diffusa.

Man har ofta haft
“varningssymtom”
den senaste veckan
eller mé&naden.

Vid misstanke om
hjartinfarkt ring 112.

Snabb vard
minskar risken for
hjartskada.
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diffusa, men vanliga symtom &r andndd, il-
lamé&ende, trotthet, kallsvettningar, yrsel och
magsmartor. Ofta uppfattar inte kvinnor att de
har fatt en hjartinfarkt och véantar darfor innan
de soker akutvard.

Nar man misstédnker en hjartinfarkt ar det
viktigt att man kommer till sjukhus snarast
mojligt, med ambulans. Man fér alltid ta ett
EKG som registrerar hjartats aktivitet. Pa sjuk-
huset tas blodprover for att avgéra om eller hur
mycket hjartmuskeln har skadats. For att fa en
bra bild av hjartinfarktens omfattning gér man
ocksé en ultraljudsundersokning av hjartat.
Vid behov gors &ven en kranskérlsrontgen.

Det finns olika lakemedel som kan sittas
in vid en hjartinfarkt. Smértlindring (syrgas,
morfin, betablockad och nitroglycerin) ar vik-
tigast. Medel som acetylsalicylsyra ges for att
motverka att blodplittarna (trombocyterna)
klibbar ihop. Man ger ocksé nitroglycerin som
vidgar blodkarlen och gor det lttare for hjartat
att arbeta. Det finns &ven sé kallade ACE-hdm-
mare som vidgar blodkérlen och far hjértat att
arbeta lattare. Betablockerare ges for att sinka
pulsen och blodtrycket sé att hjartat kan arbeta

“"Det borjade

lugnare och mer effektivt och blodfettsséankare
ges for att sdnka blodfetterna och att stabili-
sera aderforfettningsforandringar (plack).
Det kranskérl som har blivit tilltdppt bor
Oppnas sa fort som mojligt. Ju tidigare det
gors, desto snabbare kan blodflodet aterstal-
las och hjartmuskeln aterhdmta sig. Detta
kan ske genom blodproppslésande medicin
eller med hjalp av sé kallad ballongvidgning.
Vid denna operation fors en plastslang med
en uppblésbar ballong in i det kranskérl som
har tappts till. Ballongen fylls med vétska och
vidgar ddrmed karlviggarna sa att blodflodet
kommer igéng. I samband med ingreppet
lagger man ofta in ett metallnit (stent) som
sedan héller kranskérlet utvidgat. Finns det
flera fortrangningar kan man istéllet géra en
kranskaérls- eller bypassoperation. Vid denna
operation tar man blodédror frén andra delar
av kroppen som man syr fast frén stora kropps-
pulsddern till kranskéirlen nedanfor fértrang-
ningarna. P4 si sétt skapas en ny kanal som
gor att blodet kan ledas forbi stoppen eller
fortrangningarna pa ett tillfredsstéllande sétt.
Lakemedelsbehandlingen efter en hjértin-
farkt syftar till att forbattra prognosen genom

svartna for 6gonen”

Det hande for drygt tva ar sedan. Jag satt i bilen p& vag hem fran Norrkoping och kénde
plotsligt nagot over brostet. Det kdndes inte direkt i hjartat, sa jag tankte val att det
inte var nagot farligt. Men nar jag kom hem och gick ut p& en promenad fick jag svart
att andas och det bdrjade svartna for dgonen. Min man kérde mig till Kopings lasarett.
Under natten underscktes jag av en lékare och fick p& morgonen reda pé att jag haft en
infarkt. D& kom térarna. Ser jag tillbaka péa tiden fore hjartinfarkten inser jag att jag lag
i riskzonen. Min pappa hade flera infarkter, motion har jag aldrig varit speciellt fortjust i

och stressen pé jobbet var stor.

Idag har jag atergatt till jobbet som larare men arbetar bara 50 procent. Jag tar dagliga
promenader och deltar i motionsgymnastik en gé&ng i veckan. Gymnastiken har starkt mitt
gjalvfortroende och jag kanner mig pigg efterét. Den storsta forandringen efter infark-
ten &r att jag vAgar sdga nej numera och inte tar pd mig ndgot extrajobb. Jag tar en

dag i sander och férsoker att ha mer roligt. Nu struntar jag i dammtussarna som ligger i

hornet och loser ett korsord istallet.

Ingrid Karlsson, 57 ar, Koping, Bypass-opererad efter en hjartinfarkt.

‘.'_'.-'L ,
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Om man kénner ater-
kommande smartai
brost eller armar och/
eller mer diffusa sym-
tom, bér man kolla upp
detta snarast.

att minska risken for aterinsjuknande och

dod. Dédligheten vid sjukhusvérdad

hjartinfarkt har minskat dramatiskt

under de senaste 20 dren och nu

ar 30-dagarsdodligheten cirka tio
procent, men okar kraftigt med
stigande alder. Den behandling
som ordineras efter en hjartinfarkt
ar "TISTLAR?”, vilket betyder;
trombosprofylax, ischemibehand-
ling, sviktbehandling, tobaksstopp
(totalt), lipidsankning, arytmibe-
handling och rehabilitering.

Det idr av yttersta vikt att noga
folja den medicinering man blivit
ordinerad vid utskrivning, oftast livslangt.

De lakemedel som anvands har mycket gott
vetenskapligt underlag i att forbéttra progno-
sen. Det finns vél dokumenterat i vetenskap-
liga studier att foljsamhet till behandlingen
(oftast minst fyra lakemedel) har mycket god
forbattring av 6verlevnaden och minskning av
aterinsjuknande, upp till i alla fall tvé &r efter
en hjartinfarkt.

Mer information kan du fa p& www.hjart-lung.se

Referenser:
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based drug therapy
on long-term out-
comes in patients
discharged after
myocardial infarc-
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nation evidence-ba-
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after acute coronary
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term outcomes. Am
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159-64.

"PLOTSLIGT
BORJADE JAG
ATT SVETTAS
ORDENTLIGT...”

Ska du behandlas med cytostatika?
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"Plotsligt borjade jag att svettas ordentligt och varken i armarna
forvarrades. Smartan stralade hela vagen upp mot underkaken.
Jag forstod inte vad det kunde vara’”

Text: PERNILLA BLOOM

Trots sina problem med lederna
har Eva Dehlin, 61 r, alltid varit en

aktiv person som alskat att promenera.

Det var sjukgymnasten, som Eva gick
till for sina ledproblem, som forst bor-
jade misstdnka att smértan berodde
pa kérlproblem. P4 vardcentralen fick
hon remiss till kdrlmottagningen pa
Akademiska Sjukhuset och blev da
ordinerad rokstopp i tolv manader,
for att se om det skulle bli battre.

Eva hade da rokt i 48 &r. Hon borjade
ocksé trdna lite lugnt pd gymmet.
Trots rekommendationen frin likaren
tjuvrokte hon da och da.

Den 29 augusti forra dret drabbades
Eva av en hjartinfarkt och hon minns
dagen som om det vore igar.

—Jag hade fran och till haft ont i ar-
marna under nagra veckor, men skyll-
de pa traningsverk och tog smartstil-
lande. Nar jag var pa apoteket for att
kopa fler varktabletter fick jag plotsligt
fruktansvéart ont i armarna, en smaérta
som ocksa strélade ut hela véigen upp
mot nacken och underkéken. Jag
borjade svettas ymnigt och kidnde mig
helt matt. Apotekspersonalen ndmnde
hjértinfarkt, men jag tankte att sé illa
kan det val inte vara. Det visade sig att
vérdcentralen bredvid hade lunch-
stingt, sd jag ringde en granne som
skjutsade mig till akuten.

Under den tio minuter ldnga
bilfarden blev Eva sdmre och
hon mer eller mindre kollapsa-
de innanfor sjukhusdorrarna.
Hon ar idag otroligt tacksam,

for den duktiga personalen

Eva menar att det géller att vara
uppmérksam pa diffusa symtom, da
det faktiskt handlar om liv eller déd.

pé akuten, som kunde hjilpa henne s
snabbt.

— Det sista jag minns var kénslan av
att vara val omhéndertagen och att det
kéndes tryggt.

En timme senare hade hon genom-
gatt en ballongvidgning och fatt in en
stent. Sa fort stenten var inne minns
Eva att den akuta smartan forsvann.
Hon var sedan inlagd pé sjukhuset
under tre dagar, for efterkontroller.
- Likaren beréattade att jag trots
allt inte verkade ha fatt
ndgon bestdende skada
pa hjértat, sa jag kdnner
mig mycket lyckligt
lottad. Redan efter
nagra dagar var jag pa
benen igen och kunde
s& sméatt komma igéng
med traningen, dven
om det var lugnare
tempo i borjan.

~va drapbades av

Ballongvidgning

Ballongvidgning ar en behand-
ling som man kan f& om man
har fortréangningar i hjartats
kranskarl. Da vidgas karlen sa
att blodet kan passera som
det ska. Man beddvar lokalt och
darefter for lakaren in ett kort
plastror i puls&dern i ljumsken
eller i handleden. Genom roret
fors sedan en sa kallad bal-
longkateter in, det vill saga en
tunn slang med en ihopfallen
ballong i anden. Ballongen pla-
ceras mitt for fortrangningen
och blases forsiktigt upp, vilket
gor att fortrangningen vidgas.
Oftast kompletteras ballong-
vidgningen med en stent, ett
slags metallnat som forstarker
karlvaggen.

Eva behandlades redan innan
hjartinfarkten med blodfértunnande
(Trombyl) och kolesterolsdnkande
lakemedel, d& lakaren misstankt
karlproblem. Efter hjartinfarkten skrev
lakaren &ven ut en trombocythdmma-
re (Brilique),
vilket for-
hindrar att
blodplattarna
(trombocy-
ter) klumpar
ihop sig. Det
ar mycket
viktigt att
man ar
folj-

h

sam och tar sin medicin i minst tolv
manader, for att minska risken for nya
infarkter. Eva gick i s& kallad hjart-
skola, med flera grupptillféllen, for att
fa hjalp och information kring sjukdo-
men och hur man foérebygger éterfall.
—Idag mér jag relativt bra, men
tanker ibland pé att om jag hade varit
i skogen den dagen och inte kunnat
ta mig till akuten sd fort — da hade
jag inte suttit har idag. I borjan var
jag orolig att det skulle hianda igen.
Men tack vare att jag akte till Norge
och firade mitt barnbarns fodelsedag,
redan tva veckor efter infarkten, fick
jag kvitto pa att jag fungerade ok.

Numera dr Eva noga med sin kost
och ater mer gronsaker och frukt &n
tidigare och forsoker att 4ta medel-
havskost.

- Jag forstér inte varfor jag inte har
atit bonor och linser tidigare — det ar ju
jéttegott och mattande med exempel-
vis bonsallad. Nu har jag definitivt lagt
av med all rokning en géng for alla,
poéangterar Eva. Visst kan jag kdnna
suget fortfarande, men jag skulle ald-
rig rora vid en cigarett. Jag valjer livet
istallet! Att ta mina mediciner ar ett
méste, det har jag forstitt. Annars kin-
ner jag mig till och med starkare 4n
innan hjartinfarkten och jag mér
bra av att trdna pd gym och
har dven borjat med yoga.
Jag dlskar fortfarande att
ta langpromenader, d&
jag far extra energi av
nérheten till naturen.

tinfarkt

Sekundirprevention efter hjart-
infarkt ar otroligt viktig och innebér
atgirder som pa bade kort och lang
sikt minskar risken for att drabbas av
ny hjartinfarkt. Atgéirderna omfattar
dels livsstilsfaktorer vad géller kost,
rorelse och stresshantering likval som
lakemedelsbehandling av riskfaktorer
(blodtryck, blodfetter).

I Sverige har vi ett omfattande

hjartregister som heter Swedeheart
och den senaste rapporten visar att
den akuta delen av hjartinfarktvarden
har forbattrats avsevart, men att det
fortfarande finns mycket att géra vad
galler just sekundarprevention. Trots
den positiva utvecklingen, ar hjart-
karlsjukdomar fortsatt den vanli-
gaste dodsorsaken i Sverige och ligger
bakom fyra av tio dodsfall.

Har du hjértsjukdom i slékten, kérlproblem och/eller vill férebygga

hjartinfarkt:

1 Rokstopp! Om du roker, sluta. Sok hjalp p& vardcentralen. Det ar inte

vart risken att do i fortid.

2 Hall normalvikten med hjalp av balanserad kost, exempelvis medelhavs-
kost med mycket gronsaker, bonor, linser, fisk, olivolja, nétter och frukt.
3 Mycket vardagsrorelse — ta trapporna istéallet for hissen, cykla istéllet
for att ta bilen, ta l&ngpromenader och hitta n&gon traningsform som

passar dig.

4 Stressa mindre — glom inte att ta pauser eller prova yoga.

5 Be om hjalp péa din vardcentral. Kanske kan du exempelvis fa traffa en
dietist for att lyckas foréandra kostvanorna och minska riskerna.

6 Efter en hjartinfarkt ar det viktigt att komma ig&ng med rehabilitering
och vardagsrorelse, sé& att man inte blir inaktiv.




Mina fragor

Om depress1on Anteckna och skriv ner

Besvarar ndgra av

; 3 : : de fré&gor du har till din lékore
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Min - MIP
AsmBinoE stmnings-
& lagestabell

lagesdagbok Se historiken &ver
Registrera ditt hur du har
stMgﬂ&ge registrerat ditt
varje dag. stémningsldge
over tid.
Paminnelser
Stél in pdminnelser
fér att hjdglpa dig komma
ihdg att registrera ditt
stémningsldge och/eller
att ta din medicin.
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Ny app som kan vara
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fraga doktorn

Stall fragor
om Kropp
och halsa

Fler fragor 8 sver
finns pa
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Pa webbplatsen www.doktorn.com/

fraga-doktorn/om-doktorer kan du

stalla fragor till specialister inom olika

omraden. Har kan du aven lasa alla

fragor och svar sedan tidigare. | varje

nummer av DOKTORN publiceras ett

urval av fragor om till exempel:

® mage
o sjukskrivning
® liikemedel
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Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Anders Hallén
Specialiserad pé hud och kdnssjukdomar.

Carina Sandell Wellander
Personlig handlaggare, Forsakringskas-
san, besvarar fragor om sjukférsakringen.

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.
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. Anders Halvarsson svarar

fraga doktorn

e,

ﬂ Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar p&
Lakarhuset i Karlstad.

Allergi

Jag har sedan en allergisk reaktion (missténker baljvéxter) i utlandet haft
aterkommande vark och gaser i magen samt oregelbundna toalettvanor under
sex ménader. Jag far fér mig att tarmen behover extra lang tid foér att bryta
ner maten. Jag har provat att ata glutenfritt och kanner mildare besvar men
missténker att det bara ar for att magen har mindre kolhydrater att bryta
ner. Jag kdnner mig svag i kroppen och magen k&nns tung mellan toalettbeso-
ken. Kan detta vara en komplikation fran min allergi/matférgiftning i utlandet?
Vad kan det annars vara? Jag har aldrig haft problem med magen innan, och
har alltid atit fiberrikt samt tranat regelbundet.

Kvinna, 20

Nar det galler magar &r det allt svart att séga i det enskilda fallet vad det kan
bero pad utan en narmare utredning. Har man tidigare varit helt bra i sin mage
brukar man efter ett beskrivet tillstand kunna blir battre i en framtid igen. Man
far under tiden vara en smula sin egen detektiv och forsoka att se vad reak-
tionerna blir, beroende pa vad man ater och vad man gor. Viktigt nu ar att du
fortsatter att motionera pé ett bra satt och att du héaller din vikt.

Anders Halvarsson

SVALT

Jag ar en tjej som har en
fundering. Jag har lange
hoért att om man inte ater
riktigt, exempelvis bara
ater en maltid per dag, sa
stéller kroppen in sig pa
svélt och omvandlar det
mesta man &ater till fett pa
kroppen. Stammer detta?
Borde inte kroppen forst
anvanda sig av fettet som
redan finns pa kroppen
och forbranna det?
Kvinna, 20
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Det finns bara en sanning: Hur mycket energi
tillfér man kroppen och hur mycket gor man av
med? Sedan har det ju alltid diskuterats hur
man skall fordela detta. Uppdelat dver dygnet
som vi har i var kultur med frukost, lunch och
lite kvallsmat eller som i andra oftast sydliga
|ander, dar man ater ett stort huvudmal sent
pa kvallen och som foljd en ynka liten frukost
pa& morgonen? Haller man sin vikt, kanner sig
och ar frisk samt att man far i sig tillrackligt
med naringsamnen och vitaminer, klarar man
sig nog mycket bra oavsett hur man fordelar
tidpunkterna med fodointaget!

Anders Halvarsson

GIKT

Jag har véark pa utsidan av fotvalvet,
det vill sdga kanten av fottrampet.
Det smartar lite nar jag gar. Man har
konstaterat for hég urinsyra. Jag har
atit diklofinak tva per dag och en Al-
lopurinol per dag under en vecka, men
vill ha snabbare tillfrisknande. Dricker
mattligt med alkohol, &r en nagot
overviktig 72 arig man. Jag vill ut och
rora pa mig.

Man, 72

Har det med ett gikt anfall att gora
kan det ta nagra dagar innan det
vander. Hog men kortvarig Diklofe-
nakdos brukar f& besvaren att minska
avsevart. Allopurinol anvands sedan
om man har hogt urinsyravarde for att
minska risken for fornyade anfall. Bra
om man sedan kan g& ned lite i vikt och
fortsatta att vara aterhallsam med
alkohal.

Anders Halvarsson

»
.ﬁﬂ*
- F

Trotthet
och diabetes

Jag undrar varfor trétthet ar ett
vanligt symptom vid diabetes?
Jonna, 25

Trottheten kan ju alltid variera bade
med och utan diabetes. Ofta ar
trottheten framtradande om man har
stora svangningar i sockerlaget och
da mest om man har for l&ga blod-
sockervarden. Jag har patienter som
nastan aldrig kanner nagot speciellt
och andra vilka ar mycket kansliga for
blodsockerandringarna. Som vanligt ar
det alltid individuellt hur man reagerar
pa olika varden och tillstand.

Anders Halvarsson
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P Anders Halvarsson svarar
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Lakarhuset i Karlstad.

HUVUDVARK

Jag har en intensiv huvudvark pa nat-
ten. Det konstiga ar att nar jag vaknar
och gar upp, sa gar huvudvérken bort
med detsamma. Ibland réacker det att
Jjag satter mig i séngen och sover. Men

sa fort jag lagger huvudet pa kud-

den kommer den tillbaks igen. Det ar en
bultande sméarta i hela huvudet. Férst
efter nagra timmar gar den éver och

pa smatimmarna kan jag somna om och
sova lugnt. Eftersom jag ar pensioner sa
kan jag sova lite langre pa morgonen och
pa dagen kénner jag mig inte speciellt
trott, men det kan hénda att jag somnar
pa eftermiddagen om jag lagger mig for
att vila. Jag har gjort test fér sémnapné
eftersom jag snarkar och det verkar som
att jag ligger i riskzonen att ha det. Vad

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

Blod i sperman

For tva manader sedan sé upptéckte jag blod i
sadesvatskan. Inte sa trevligt, och ar forstas
bekymrad. Jag har letat pa natet och svaren
varierar fran prostatacancer till helt normalt. Jag
lever i ett stabilt forhallande sedan nio ar. For tva
veckor sedan forsvann blodet i sadesvatskan, till

min stora lattnad. Problemet som istéllet kom som

ett brev pa posten var att det bara kommer ett
par droppar vid orgasm, liksom inget “tryck”. Har
aldrig haft problem med detta tidigare. Samtidigt
en svag vark i testiklarna. Nastan som om ett
"6vertryck” dar ner som inte kan ta sig ut. Ingen
forsvagad strale nar jag kissar och inga andra
halsoproblem. Jag ar 42 ar. Vad kan detta vara?
Man, 42

Ser man till tillfallet med blod i sperman ar det
oftast helt ofarligt, men jag tycker anda att du

ENERGIDRYCK

Jag har last i tidningar och skriverier om hur energidricka ar
farligt for halsan. Fokus ligger pa @mnena Koffein och Taurin.
Jag har namligen hittat en produkt som sager sig vara helt
naturlig. Energidrickan innehaller naturliga @mnen som guarana
och ginseng samt ar den helt fri fran taurin. Koffeinet kommer
ifran guarana istéllet for kaffebonor, ar det ndgon hélsomas-
sig fordel? Vad jag framst vill veta &r om drycken &r ofarlig med
tanke pa dess ingredienser, guarana, ginseng och att den &r fri
fran Taurin? Ar den att rekommendera for personer som vill ha
ett energitillskott utan att oroa sig fér innehallet?

Gustav, 17

Dricker man tillrackligt mycket ar all dryck farlig! Dricker man
med matta ar det ofarligt. Dricker man regelbundet far man
alltid i sig koffeinet och d& kan man péa sikt utveckla ett tillstand
med huvudvark, pd samma satt om man dagligen dricker mer

ar an atta till tolv koppar kaffe om dagen. Med métta ar de har

kan huvudvarken bero pa?
Kvinna, 66

skall 1ata dig undersokas. Man kanner da péa pro-
statakorteln och undersoker vidare pungen for att
kanna pé& testiklar och bitestiklar. Har man nagon
form av obehag i sammanhanget skall det alltid
undersokas. G&r man omkring och funderar for
mycket och for lange kan s8dana har saker som vi
sager "satta sig pa psyket”!

Anders Halvarsson

dryckerna inte farliga. Vidare ar det inte nodvandigt att behova
dricka varje dag och efter varje anstrangningstillfalle!
Anders Halvarsson

Min fyraaring ar utvecklingsférsenad inom flera omraden (han kanske &r
Huvudvark kan orsakas av ménga olika som en tredring). Hemma anvénder vi inte bléja och han kan kontrollera
faktorer. Inte séllan har det med nacken blasan och avféringen dagtid om vi tar honom till toaletten med nagon
att gora som jag géarna skulle foresla att timmes mellanrum. Nagon enstaka gang kan han séga till att han behdver
du far undersokt av lakare eller sjukgym- ga pa toaletten. Pa forskola vagrar de ta honom till toaletten, de anser
nast. Man brukar foresla att man inte att barnen sjélva méaste séga till, annars ska de ha bléja bade dar och

har for stor kudde i séngen exempelvis. hemma. Blgjor eller inte vad anser du?

En ndrmare undersokning ar har alltid pa Kvinna, 31

sin plats, aven nar det galler det allmanna
tillsta&ndet i vrigt.

Anders Halvarsson

Fa en naturlig vardag

Den unika rena tabletten med mjolksyrabakterier

ORONVAX Den har en uppldsningstid pa 120 minuter vilket
gor att bakterierna hamnar pa rtt plats.

Da det ar att agera utifran de individuella problemen, anser jag att det ar
viktigt att ni har en bra dialog med personalen p& forskolan, samt att ni
hor vad man har att saga pa BVC nar det géller just detta. Man kan vidare
ta kontakt med barnkliniks habiliteringsavdelning exempelvis.

Anders Halvarsson

Anda sedan jag var liten har jag haft mycket 6ronvax.
Har alltid anvént 6ron topps (vet att man inte ska)

och gor det fortfarande. Forr blev det alltid vax pa prﬁbimiﬂ inn&hanﬁr endaSt namma Fa\farﬁﬂ

MAGEN KURRAR dem men nu har jag inte det léngre. Ar det normalt Laktos- och gllﬂeniintﬂlﬁrama kan ata
Jag mar véldigt daligt 6ver min mage da att sluta producera vax? Jag har alltsa inte &ndrat Pmb,lmm

den kurrar och later otroligt hégt, flera . nagot beteende men vaxet har férsvunnit. ] i
ganger varje dag. Det &r extremt pinsamt SMARTA Kvinna, 36 Framtagen och kvalitetsakrad a\t.s)ﬁnska forskare.
Probimin har en héllbarhet pd 24 manader.

under lektioner och vid folksamlingar. Jag
behdver varken vara hungrig eller matt
utan det kan komma nar som helst. Det
ar inga tysta ljud utan det &r ljud som ar

Jag har en fruktansviard smérta i landryggen/korsbenet. Har haft
det i ett &r nu och har gatt pa sjukgymnastik i sju manader och fatt
kortisonsputa, men det har inte blivit battre. Smartan blir bara varre
julangre tiden gar. Jag har aven atit inflammationshammande lake-
starkare &n normal samtalston. Nu har medel. Har bett min lakare om att fa en réntgen, men han séger nej
det hallit pa l&nge och jag bérjar bli riktigt for han vet inte vad man ska leta efter. Star snart inte ut langre!
orolig. Sokte pa det och kom fram till att Sussi 46

det kunde vara nagot av gluten eller mag-
sackscancer. Vad borde jag géra?

Kvinna, 16

Under livets g&ng kan mycket val saker och ting &ndra
sig nar det géaller hur kroppen reagerar. Nar det galler
horselg&ngarna skall man “peta sig med armb&garna”!
Ju mera man ar inne och irriterar desto lattare blir
det irritation med katarr och 6kad produktion av
oronvaxet som fdljd. Kan beratta att jag har haft ett
par kvinnor som under graviditet varit utomordentligt
stora vaxproducenter dar det efter forlossningen
blivit normaliserat igen! B&da kvinnorna havdade ab-
solut bestamt att de inte petade sina horselgangar.
Frégan blir da forstés om det hela ar beroende péa de
andrade hormonella forhallandena i kroppen som det
Jublirilivets olika skeden? Det skulle ju d& kunna for-
klara varfor man har perioder med riklig vaxbildning
som sedan &ndrar sig och blir mindre framtradande.
Anders Halvarsson

Har du de beskrivna besvaren méste man ju férstés gé vidare med ut-
redning dar rontgen ingér. | forsta hand en vanlig sé kallad slatrontgen.
Visar denna inget och det ar fortsatta besvar méste man gé vidare
med datorréntgen CT eller magnetkamera MR. Alltid ar din sjukhistoria
och beskrivning av symtomen viktigast, men man maste ju jobba vidare
tills man far en rimlig diagnos. Inte heller fel att man hor vad en annan
|akare har att sdga om just dina besvar!

Anders Halvarsson

Jag tycker forstas att du skall soka lakare
nar du har sa pass uttalade besvar och
om besvaren fortsatter! Sannolikheten
for att du skall ha magséackscancer i din
alder f&r man nog anse vara minimal!
Anders Halvarsson

=]

=
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Jag undrar
hur lang tid

det visar

sig att man
har l6ss fran
det att man
traffat nan
med l6ss?
Gunilla, 42

Synnerligen individuellt, somliga kan ha
mycket |6ss utan att reagera. Det tar nagra
det tarinnan  dagar for &gget att kldckas och cirka tio
dagar innan lusen ar aggmogen. Den lever
senirunt tre veckor och lagger en handfull
agg per dag. Sen racker det inte med att
traffa ndgon for att fa |16ss. Det kravs en
tat och nara kontakt mellan huvudena for
att I6ssen skall vandra over.
Anders Hallén

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar och medicine doktor
péa kliniken Skin Doc Morby.

PPP

Vad gér jag 4t min PPP (psoriasis som sitter pa
handflator och fotsulor)? Jag har prévat ljusbe-
handling med bad, kortison, antibiotika i 20 dagars
kurer, men det blir bara varre och varre. Uppgiven!
Maria, 56

Du skriver inte om du roker for gor du det ar rokstopp
atgard nummer ett. Det finns ytterligare interna
behandlingar att prova men det skall du diskutera med
den hudlakarkontakt du uppenbarligen har.

Anders Hallén

SAR PA PENIS

Jag har sedan tre ar tillbaka en sambo och det se-
naste aret sé har jag bérjat fa sar pa penisstrangen
efter samlag. Det hénder aldrig vid oralsex eller om hon
ar riktigt blot i underlivet. Detta har aldrig varit ett
problem innan, men nu blir dar ibland en liten spricka

pé samma staélle pa strangen och det svider saklart
lite. Det laker snabbt sa jag har aldrig visat det for
nagon lakare. Penisen har ju inga andra problem men
detta tycker jag &r lite konstigt. Jag tror inte heller att
strangen ar for kort far det gor inte ont nar jag drar
tillbaka férhuden. Vad kan detta vara?

Man, 29

Det har nog blivit en lite arrbildning pé platsen for de
aterkommande sprickbildningarna. Eftersom det ar sé
envist aterkommande kan du nog behdva en liten opera-
tiv 8tgard. Sok i forsta hand en urolog.

Anders Hallén

Torr hud

Jag har vuxenacne och har behandlat med Basiron 5 % i en
manad och sedan efter ett lakarbesdk istéllet paborjat be-
handling med Duac gel. Som véantat blir jag torr i huden. Min
fraga ar om det gar bra att smérja med en aterfuktande krém
(anpassad for acnebehandling) fem till tio minuter efter att
lakemedlet strukits pg, eller om detta forsamrar effekten av
behandlingen?

Jenny, 28

Du kan lagga pa din aterfuktare utan att tappa
behandlingseffekt. Sen ar vuxenakne en mangtydig
term. Ibland avses rosacea och da ar varken Basiron
eller Duac speciellt bra.

Anders Hallén

AKNE

Jag ar en kille pa 16
varar, som haéller pa att
tampas med acne pa
bade rygg och brost!
Snart haft problemet i
tva ar och det blir alltid
battre p4 sommaren
nar man badar och
solar mycket. Men nar
hésten/vinter kommer,
blir det varre! Undrar
om du har nagra tips/
knep, som skulle gora
det battre och till slut
férsvinna!

Robin, 16
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Akne pa balen ar alltid
besvarligt och ofta lite

mer svarbehandlat. Starta

med Basiron Wash som
ar nagorlunda hanterlig
pa balen. Om du har klen
effekt efter tvad ménader

bor du scka for ytterligare
behandling, i synnerhet om
du har tendens till arrbild-

ning. Akne laker alltid ut
men man vet aldrig nar.
Aven om den &r vanligast
da, sa har akne i sig inget
med puberteten att gora.
Anders Hallén

SKABB

Jag blev diagnostiserad med skabb och behandlade
mig med tenutex och tvattade verkligen allt. An-
vande inte heller samma skor som jag anvant innan jag
behandlade mig. Det kliade direkt efter behandlingen,
vilket slutade efter ett tag, men nu har kladdan kommit
tillbaka. Innan jag behandlade mig kliade det mellan
fingrarna, handleder, ljumskar, 1ar, mage, armveck/
bagar och revben. Jag har inga nya utslag vad jag har
kunnat se, men det kliar nu mer &n innan. Vad ska jag
gora?

Johanna, 23

Att du aterfatt din kl&da later knepigt. Jag tycker du
skall soka s& att man far sakerstéalla om du fortfaran-
de, eller igen, har en skabbinfestation. Att forsoksvis
behandla upprepade ganger med Tenutex ar ingen bra
idé eftersom det kan orsaka eksem — som ocksa kliar.
Anders Hallén

www.doktorn.com

SVAMP | LJUMSKARNA

Jag har haft svamp i ljumskarna av och till nui flera ar. Har
provat flera olika kramer och aven behandlat svamp pa fot-
terna samtidigt. Dock sa kommer svampen tillbaka varje gang
efter ndgra manader. Har inte tatt atsittande klader. Har aven
fatt ett piller mot svampen men a@ven da aterkom den. Finns
det nadgot mer att gora eller ska jag acceptera att jag kommer
att ha svampen kvar resten av livet?

Johan, 36

Om vi forutsatter att diagnosen ar ratt och att det ar din

svamp pa foten som "hoppar upp” till jlumsken (vilket inte &r
orimligt) s& ar det fotsvampen som &r det envisa problemet.
En del av manskligheten ar mer eller mindre kroniska barare
av svamp pa fotterna och den aktuella svampen finns i prakti-
ken dverallt dar det finns manniskor. S8 svamp pé fotterna lar
du komma att ha. Daremot tycker jag inte du skall behdva ha
besvar hela tiden. F& bort den fran |jumskarna brukar inte vara
nagon omajlig uppgift. Genom att behandla fotterna ett par
ganger per mé&nad med svampdddande kram kanske inte héller
fotterna helt svampfria, men bor hélla ner méngden svamp sé

att den slutar besvara dig — och later bil att attackera ljumsken.

Anders Hallén

Forhuden

For cirka sex ar sedan hande nagot med min sam-
bos forhud nar han masturberade. Den "lossnade”
och det g jorde fruktansvart ont, véldigt mycket
blod. Efter det har férhuden blivit trang och gar
inte att fora ner. Det &r som en hard ring pa top-
pen. Han har férsckt tanja ut den men det funkar
inte. Han ar valdigt nervos for att ga till lakare.
Marie, 42

Den initiala olyckshandelsen du beskriver kan-
ner jag inte igen. Men det du sen beskriver |later
som en typisk BXO — balanitis xerotica obliterans;
namnet ar en beskrivning av den arrbildning som
uppkommer pé penis. Svenskt namn finns inte, men
det rér sig om en inflammationssjuka i de yttre
hudlagren och den inflammationen laker med den
arrbildning som ger den strama ringen. Det ar
alltsd en inflammation —inte en infektion, s& det
finns ingen smittsamhet. Ibland réacker det med
lokalbehandling med extra stark kortisonsalva.
Racker inte det ar en operation som tar bort den
strama ringen inget riskabelt ingrepp.

Anders Hallén

HARBOTTEN

Jag ar en kille pa 18 ar och har haft problem med min hy i ansik-
tet och harbotten valdigt lange. Jag blir latt réd och ar valdigt

torr och fjéllar. Det kan vara stora bitar som man kan dra bort

och det svider i ansiktet. Mestadels fjéllar det i pannan och vid

oégonbrynen samt vid kinderna och langs nasan. Harbotten fjal-
lar ocksa och ar valdigt latt irriterad. Vad ska jag géra?

Man, 18

www.doktorn.com

Det du beskriver ar narmast ett mjalleksem — sebor-
roiskt eksem. Grundbehandling ar oftast svagt kortison
med en svampdodande komponent. Preparaten finns
receptfritt pd apoteket och heter Daktacort eller Cor-
timyk. Till h&rbotten skall du képa ett mjallschampo med
ketokonazol.

Anders Hallén
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SJUK PA DELTID

Jag undrar om man kan sjuk-
skriva sig sjéalv pa deltid en
vecka?

Anonym

Om du ar sjuk och kanner att
du inte kan arbeta din totala
arbetstid s& kan du komma
overens med din arbetsgivare
om deltidssjukskrivning. Om
du ar sjuk i mer &n en vecka
behdver din arbetsgivare ett
|akarintyg pé att du inte kan
arbeta for att du ska kunna fa
sjuklon.

Carina Sandell Wellander

HUR STOR ERSATTNING?

Jag har varit sjukskriven i en manad
nu. Jag vet att arbetsgivaren ska
betala 80 procent i sjuklén de tva
forsta veckorna. Hur mycket blir
sjuklénen fran arbetsgivaren och
darefter sjukpenningen fran For-
sakringskassan?

Anonym

Din arbetsgivare betalar ut sjuklon
till dig for de forsta 14 dagarna som
du ar sjuk. Den forsta dagen &r ka-
rensdag och da far du ingen ersatt-
ning, darefter far du 80 procent av

% &
.;;T?) Om sjukférsakringen. Carina Sandell Wellander, personlig handldggare, besvarar fragor om sjukforsakringen.

Sjuk och pensionar

Jag ar pensionar men arbetar
fortfarande. Har varit sjuk-
skriven i fem veckor nu. Hur bar
Jjag mig at for att fa ersattning
fran er?

Anonym

Om du arbetar och gar miste
om arbetsinkomst kan du fa
sjukpenning fran Forsakrings-
kassan aven om du ar pensio-
nerad. Du méaste tjana minst
10.700 kronor per &r.

Om du ar anstéalld och har inpla-
nerade arbetsdagar ska din ar-
betsgivare betala dig de forsta
14 sjukdagarna. Darefter ska din
arbetsgivare anmala din sjuk-
franvaro till Forsakringskassan
och da kan du g& in p& var webb-
plats www.forsakringskassan.se
och anstka om sjukpenning.

Om du ar uppdragstagare
anmaler du dig den forsta
sjukdagen till Forsakringskas-
san. Enklast gor du det péa var
webbplats.

Carina Sandell Wellander

FORLANGD SJUKSKRIVNING

RACKER ELEKTRONISK ANSOKAN?

Jag var hdaromdagen
inne pa Mina sidor pa
www.forsakringskas-
san.se och sjukanmaélde
mig. Maste jag fylla

i papperna som kom
hem i brevladan idag?
Maste jag skicka kopior
pa mina ldkarintyg fast
min lékare har skickat
dem till er? Jag kan se
pa Mina sidor att ni har
fatt in dem pa min sida.
Anonym

Om du anmaler och ansoker om sjukpenning

i vara elektroniska tjanster pa Mina sidor pa
www.forsakringskassan.se s& behover du inte
fylla i och skicka in blanketten som kommer
hem i brevlddan. Om din lakare har skickat
|akarintyget elektroniskt till oss s& behdver du
inte skicka in det heller. P& Mina sidor pa www.
forsakringskassan.se kan du se om ansodkan och
|akarintyg har kommit in, du kan aven se nar din
sjukpenning betalas ut och hur mycket det ar.
For att gora det ytterligare enklare for dig sa
kan du anmala att f& meddelande om nya han-
delser skickade till din mejl eller via sms.

Carina Sandell Wellander

fraga doktorn

Slippa karensdag

Jag lider av aterkommande migrén och méas-
te sjukskriva mig varje manad pa grund av
detta. Kan man slippa karensdag vid varje ny
sjukfranvaro om man far ett lakarintyg som
styrker diagnosen? Det ar frustrerande att
behdva vara borta sa ofta fran jobbet och
det blir ocksa kostsamt.

Anonym

Man kan f& sarskilt hogriskskydd om man har
en medicinskt val dokumenterad sjukdom
som gor att man troligen maste vara borta
fran arbetet minst tio g&nger per ar. D& har
man ingen karensdag utan kan fa sjukpenning
eller sjuklon redan frén forsta dagen. For-
sakringskassan betalar hela sjuklonekostna-
den till arbetsgivaren.

Ansokningsblankett finns pa var webbplats,
www.forsakringskassan.se. Du behdver aven
ett lakarintyg frén din lakare som styrker din
sjukdom.

Carina Sandell Wellander

Flutikason Teva (flutikasonpropionat)
ndsspray, suspension anvands mot
snuva och ndstdppa orsakad av allergi
mot t.ex. pollen (s.k. hdsnuva), djur
eller damm. Kan ocksa anvédndas vid
rinnsnuva, ndstdppa och nysningar
utan allergisk orsak (s.k. vasomotorisk

Jag har varit sjukskri- Om din sjukskrivning ska forléangas s& ar det bara
ven sedan i hostas. |akarintyget som behdver skickas in. Det fung-
Mitt lakarintyg gick ut erar som en ansokan om mer sjukpenning.

och nu har jag fatt ett Om du daremot forandrar omfattningen av

arbetsgivare. nytt och ar fortsatt sjukskrivningen, s& kan vi behdva fler uppgifter.
Efter de fGrsta 14 dagarnas sjukdom

ska din arbetsgivare sjukanmala dig
till Forsakringskassan. D& kan du an-
s6ka om sjukpenning. Din sjukpenning
ar cirka 80 procent av din sjukpen- sjukpenning?
ninggrundande inkomst, SGI. Lattast Anonym
ansoker du pé var webbplats, www.
forsakringskassan.se. Kom ihag att
skicka in ditt lakarintyg aven till oss . o
pa Forsakringskassan. | vart be- FORSENAD SJUKANMALAN

rakningsverktyg Kassakollen, som Om jag inte har N&r du gor en sjukanmalan till Férsakringskassan sé
finns pa var webbplats, kan du enkelt sjukanmalt mig till anger du p8 ansdkan fran vilken dag du anscker om Scandinavia
knappa in din ménadslon och se vad Foérsakringskassan sjukpenning. Du har upp till sju dagar p& dig att sjukan-
du pa ett ungefar far i sjuklon och forsta dagenjagblev  mala dig fra&n den dagen du insjuknade, s& du behdver
sjukpenning under din sjukskrivning. sjuk, vad hénder da? inte kanna n&gon oro Gver att du missade en dag.
Carina Sandell Wellander Anonym Carina Sandell Wellander

Vir: 07 621 L e .
o snuva), men ej vid vanlig férkylnings-

Flutikason snuva. Receptfritt likemedel i forpack-
Teva ning 50 mikrogram/dos, 60 doser.

30 mikrogrom Radgtr med ldkare fére anvdndning
F;:spmy under graviditet eller vid amning. Ges
SUSpension inte till barn under 12 ar utan ldkares

Stk asonpmoionn anvisning. For mer information se

Mot allargiek bipacksedel i férpackning eller www.
— fass.se.

din 16n i sjuklon. Fran den attonde
dagen som du ar sjuk behover du ett
lakarintyg som du ska lamna till din

sjukskriven. Behover Om det ar en 6kad omfattning, frén till exem-
Jjag goranagonting mer pel deltidssjukskrivning till heltidssjukskrivning,
an att skicka in det till behover du meddela oss pé en sarskild blankett
er for att fa fortsatt eller direkt p& Mina sidor pa var webbplats, www.

s

F
"-F

forsakringskassan.se.
Carina Sandell Wellander

Teva Sweden AB

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

Forsakringskassan svarar

Vilka dagar raknas?

Betalas sjukpenning

san ut i kalenderda-
gar eller missade
arbetsdagar? Det vill
sdga betalar For-
sakringskassan ut
ersattning for sju
dagar i veckan?
Anonym Carina Sandell Wellander

De forsta 14 dagarna som du ar sjuk far du sjuklon fran din
fran Forsakringskas- arbetsgivare. Den forsta dagen ar karensdag och da far du
ingen ersattning alls. Vilkka dagar du far ersattning for res-
terande dagar kan du fraga din arbetsgivare. Om du ar sjuk
i mer an 14 dagar sé ska din arbetsgivare sjukanmala dig

till Forsakringskassan for att du ska kunna fa sjukpenning.
Sjukpenningen ar kalenderdagsberaknad, det innebar att
du far ersattning for varje dag du ar sjuk, dven lediga dagar
som kanske infaller p& Iordag till s6ndag.

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

HALVTIDSSJUKSKRIVEN

Jag ar gravid i vecka 29 och arbetar heltid. Nasta
vecka ska jag borja jobba 50 procent enligt min laka-
res ordinationer. Betyder det att jag inte far jobba
éver en sekund utéver min halvtid av min tjanst (100
procent) som jag har idag?

Anonym

Huvudregeln &r att man ska arbeta del av dag nar man
ar sjukskriven péa deltid, s& for att fa halv sjukpenning
maste du avsta frén att arbeta halften av din nor-
mala arbetstid. Men halv arbetstid behover inte alltid
innebdra att du arbetar halva dagar. Det finns vissa
majligheter att forldgga arbetstiden p& annat satt om
det ar medicinskt battre for dig. Du ska i s& fall kon-
takta din handlaggare och diskutera hur ni kan lagga
upp det for dig.

Carina Sandell Wellander

BORJA ARBETA LITE

Jag ar helt sjukskriven men vill bérja arbeta tva till tre
timmar per dag. Hur gor jag da? Vart vander jag mig?
Anonym

Visst kan du prova pé att arbeta lite grann om det fungerar
trots dina besvar. Forsakringskassan betalar ut sjukpenning
for 100 procent, 75 procent, 50 procent eller 25 procent.
Det innebar att om du normalt har en arbetstid pé atta
timmar per dag (40 timmar per vecka) och kan arbeta tva
timmar per dag sé far du 75 procent i sjukpenning. Om du
kan arbeta fyra timmar per dag sé far du sjukpenning pa 50
procent. Om du har andra arbetstider sa kan din deltid se
annorlunda ut.

Jag féreslar att du kontaktar din personliga handlédggare
som kan ordna ett avstamningsmote med dig och din ar-
betsgivare for att komma dverens om vad som kan fungera.
Carina Sandell Wellander

BEHOVS LAKARINTYG?

Behdvs ett lakarintyg om man varit sjuk
sista dagen innan man gatt pa en veckole-

Om du blev frisk igen mellan dina arbetspass s& behdver du inget 18-
karintyg, det ar forst frén och med &ttonde sjukdagen som det behovs.

dighet (som ingar i schemat) och man rakar  Daremot sé& far du en ny karensdag eftersom det ar ett nytt sjukfall

bli forkyld med feber forsta jobbdagen ef-

som infaller mer an fem dagar efter det senaste. Annars sé finns det

ter ledigheten? Jag har ju inte varit frAnva- en &terinsjuknanderegel som innebar att du slipper en ny karensdag
rande fran jobbet i en vecka, ddremot ledig.  om du blir sjuk inom loppet av fem dagar frén det tidigare sjukfallet.
Anonym Carina Sandell Wellander

AKA UTOMLANDS

Far man aka Om din resa inte hindrar ditt tillfrisknande eller din rehabilite-

utomlands ring kan du fa behélla sjukpenningen nar du reser utomlands.

nar man ar G4 in pa Mina sidor pé var webbplats www.forsakringskassan.

sjukskri- se. Dar kan du fylla i blanketten "Sjukpenning vid sjukdom un-

ven? Jag har der utlandsvistelse, FK 7430” som du skickar in elektroniskt till
' opererat oss. Det ar viktigt att du ansoker i god tid sé att du hinner fa

’ . - handleden. ett beslut innan du reser.
Anonym Carina Sandell Wellander
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(/ Lakemedelsverket svarar

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

svarar péa dina fréagor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lékemedelsupplysningen

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

TROMBYL

Vad ar anledningen till varfér man
inte ska inta Trombyl och Enalapril
samtidigt?

Anita, 67

Enalapril anvands bland annat for att
behandla hogt blodtryck och Trom-
byl for att motverka uppkomsten av
blodproppar. Trombyl och Enalapril ar
en vanlig kombination. Det aktiva am-
net i Trombyl heter acetylsalicylsyra.
Vid de styrkor som Trombyl finns i, 75
resp 160 mg, har man inte sett ndgon
negativ inverkan pa Enalaprils effekt.
Det finns en risk att den blodtrycks-
sankande effekten av Enalapril blir
forsamrad vid anvandning av vissa
receptfria varktabletter som inne-
haller acetylsalicylsyra i hégre mang-
der. Exempel p& s&dana receptfria
preparat ar Treo, Magnecyl, Bamyl
och Aspirin.

Lékemedelsupplysningen

STREPTOKOCKER

Jag ater penicillin (tikacillin) mot
streptokocker och undrar efter
hur lang tid jag slutar att smitta?
Jag har atit i tva dygn och mar
redan battre, har jag slutat att
smitta da?

Linn, 23

Det finns olika sorters streptokock-
infektioner och lakningstiden varie-
rar for dessa. Det ar alltid viktigt
att fullfolja en antibiotikakur och
behandlingen ska inte avbrytas for
tidigt om inte allvarliga biverkningar
skulle uppsta. Din lakare kan avgéra
nar du bor vara smittfri utifrén
vilken typ av streptokockinfektion
som du har.
Lakemedelsupplysningen

www.doktorn.com
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Antibiotik;H"'

Jag stéller en fraga at min pappa. Vi undrar ifall det ar farligt att ta anti-
biotika ett par dagar nar man tar somntablett varje kvall.
Eleonore

Det ar ovanligt att antibiotika och somntabletter péverkar varandra. Efter-
som det finns olika sorters antibiotika och somntabletter ar det dock svart
att saga hur lakemedlen din pappa tar fungerar ihop.

Det ar viktigt att informera sin lakare om vilka I1dkemedel man har sedan tidi-
gare sé att den behandlande l&karen kan ta stéallning till om det ar en lamplig
kombination nar ett nytt |lakemedel skrivs ut.

Ldkemedelsupplysningen

Bast fore

Jag har pollenallergi och hittade nagra Loratadin tabletter. Proble-
met &r att "bast fore” datumet pa dem var i november 2011. Kan
man anvanda dem and&? Ar det farligt? Eller &r det bara att effekten
kanske inte blir densamma?

Johan, 23

Lakemedel som har passerat sista forbrukningsdatum ska inte an-
vandas, utan laBmnas in p& ett apotek for destruktion. Med tiden kan
lakemedel brytas ned, sarskilt om de kommer i kontakt med luft och
fukt. Det kan intraffa trots val forslutna forpackningar. Féretaget gor
studier pa héllbarheten och kvaliteten kan garanteras till utgéngsda-
tum. Loratadin ar ett receptfritt lakemedel. Prata med ditt apotek sa
hjalper de dig om du behover képa en ny forpackning.
Lékemedelsupplysningen
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djurens halsa

Viktigt

med
rena
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Inflammation i ytterérat ar vanligt bland vara husdjur och orsaken &r oftast bakte-
rier och jastsvamp. Djur som har tunga, hangande 6ron drabbas sarskilt da 6ronen
tapper till 6Grongé&ngen och skapar en fuktig, varm miljoé dar mikroorganismer trivs.
Liknande effekt kan orsakas av fértrangningar i horselgdngen. Pals i 6rat kan gora
att vax och sekret samlas i stor méangd dar bakterier kan frodas.

Pa valsorterade apotek kan du hitta 6ron spray som hjalper till att forebygga bakte-
rieangrepp i oronen och samtidigt aterfuktar och smérjer torra 6ron. Det i sin tur
minskar risk for hudsprickor och klada.

Overvikt hos hundar

Overvikt hos hundar &r mer vanligt an
man kan tro. Overvikt bidrar till, precis

som for manniskor, férsam-
rad halsa och livskvalitet.
Undersckningar har visat
att mattlig dvervikt (cirka
5 kg for en hund som ska
vaga 25 kg) férkortar livet
for hunden med tva ar. Det
finns ndgra punkter du kan
tanka péa for att ta reda pa
om din hund ar overviktig.
Det &r aven bra att hélla
koll p& din hunds vikt.
® En normalviktig hund skall
vara sé slank att nar du

stryker med fingrarna 6ver sidan p&
brostkorgen sa ska du kdnna revbenen

§ AT
s

lika latt, som du kanner benen i din egen
hand om du knyter den och stryker

med andra handens fingrar
over handryggen. Det galler
aven om hunden har tjock
pals.
® Hunden ska inte vara
s8 smal att man pé en
kortharig hund kan rakna
revbenen pé avstand.
e Hoftben eller ryggrad
ska inte kénnas alltfor
utstickande och spetsiga.
Har varierar det dock
mellan olika raser.

Om du ar osaker, fraga ve-
terinar om réad.
Kalla: Veterinaren.nu

POLLENALLERGI

HOS HUND

Pollenallergi hos
hundar &r inte helt
ovanligt och debuterar
vanligtvis ndgon gang
mellan ett och tre ars
alder. Det ar en svar
allergi att forebygga
eftersom pollen finns
overallt. Det finns
tabletter, men aven
medel som hjalper till
att stilla kl&dan eller
minska mangden pollen
hunden tar upp genom
huden. | svéra fall kan
man behdva behandla
med kortison.

SYMTOM VID POLLEN-

ALLERGI HOS HUND

e Klada

® Rinniga 6gon

e Bitande/slickande p&
tassarna

® Snuva

Misstanker du allergi

hos din hund, kontakta

veterinar. Diagnosen

stalls efter en utred-

ning som ibland kan ta

l&ng tid. Genom prick-

tester och blodprover

tar man reda péa vilka

amnen eller vilken typ

av pollen hunden ar al-

lergisk mot.

Kalla: Agria Djurforsak-

ringar

Din hund kan fa borrelia av fastingbett

Fastingar kan paverka
aven husdjuren. Till exem-
pel kan hundar fa borrelios
vars symtom brukar visa
sig tva till sex veckor efter
sjalva bettet.

SYMTOM PA BORRELIOS

e Nedstamdhet

® Svullna lymfkortlar

e Svullna leder

e VVarkande leder

Husdjuret kan dven drabbas

38 | DOKTORN Nr 2 2014

av anaplasmos (ehrichios)

K&énn dagligen igenom

och symtomen har uppstar
redan efter fyra till tio
dagar.

SYMTOM PA ANAPLASMOS
® Feber

® Trotthet

® Nedstamdhet

® Stelhet

® Haltande

® Diarré

e Krakningar

ditt husdjurs péals under
fastingsédsongen och ha en
fastingplockare hemma sé
att du enkelt och smidigt
kan plocka bort fastingen
utan att nagra delar blir
kvar. Det finns en uppsjo
produkter for att forebygga
fastingar hos husdjur men
det basta ar att sjalv kon-
trollera husdjuret dagligen
for att forsakra sig om

att inga fastingar har fatt
faste. Fastingarna tenderar
aven att flytta sig till oss
manniskor, s& aven det ar
en anledning att se att inga
fastingar foljer med in!
Viktigt: Fastingmedel spe-
cifikt for exempelvis hundar
bor endast anvandas pé
hundar. Anvand inte samma
fastingmedel pa olika typer
av djur, da det kan skada ditt

husdjur! Kélla: Doktorn.com

www.doktorn.com

i say:

URINVAGSINFEKTION

| sQy:

URINVAGS-
INFEKTION

EN SKONSAM
BEHANDUNG MED

i say: ar en ny serie pa apotekens hyllor.
Produkterna erbjuder egenvardslésningar
inom breda indikationsomraden.
Produkterna ar utvecklade fér att fungera
tilsammans med kroppens egna processer.
Finns att kdpa pa Apoteket AB.

[ ]
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BE GOOD TO YOUR BODY
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Fler smaskiga
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Harligt halsosam - at medvetet med syra/bas-kontroll (Bokforlaget Lang-
enskiold) ar en kokbok och kanske framfor allt en kostbok. Den ar skriven

av den vegetariska gourmetkocken Natasha Corrett och nutritionisten Vicki
Edgson. Var kropp behover saval kolhydrater som protein och fett, men vi
maste kombinera dem pa ratt satt. Ratt balans mellan syrabildande och
basbildande fodoamnen ar avgorande och méaltiden som helhet bor bli bas-
bildande for att vi ska ma bra, anser forfattarna. Boken innehéller, forutom
en rik receptsamling, en grundlig genomgang av olika fodoamnen och hur de
paverkar var kropp.

Text: YVONNE BUSK Foto: LISA LINDER

4 portioner

2 tsk sgjabonpasta

900 ml renat eller filtrerat vatten
2 kvistar citrontimjan

%2 16k, fint tarnad

100 g morotter, grovt tarnad

100 g potatis, grovt tarnad

100 g pumpa, grovt tarnad

100 g zucchini, grovt tarnad

100 g blandad rod och gul paprika,
urkarnad och grovt tarnad

100 g fast tofu, grovt tarnad

LOs upp sqjabdnpastan i vattnet

i en stor kastrull. Koka upp, lagg i
citrontimjankvistarna och sjud i
3-4 minuter for att |&ta dem ge
smak &r buljongen. Ta bort citron-
timjankvistarna. Tillsatt |6k, morot
och potatis och Iat det sjuda i 10
minuter. Tillsatt pumpan, zucchinin
och paprikan och |at det sjuda i
ytterligare 5-10 minuter, eller tills
gronsakerna precis har blivit mjuka.
Tillsatt tofun och lat det sjuda

i ytterligare 2 minuter. Servera
genast i uppvarmda skalar och
garnera med koriander och skivor
av varlok, om sé& onskas.

=
=
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b
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Hiirligt halsosam

halsosamt!

Mkt g

4 portioner

200 g sotpotatis, delad i fyra delar pé langden och tunt
skivad

2 msk olivolja, samt extra for att smorja pannan
6 agg

30 g réd paprika, urkarnad och skuren i remsor
2 msk finhackad dill

En nypa rosa himalayasalt

Blandade salladsblad att servera med

For variation, tillsatt

60 g skivad purjolok

100 g sparris

Varm ugnen till 160 grader

Lagg sotpotatisskivorna pé en plat, droppa over olivolja
och ugnsbaka dem i 20 minuter, tills de ar mjuka. Lamna
ugnen pa. Vispa aggen i en storskal och tillsatt sotpota-
tisskivorna, paprikan, dillen och en nypa salt. Anvand en
bit hushallspapper till att olja in en ugnsfast stekpanna
med belaggning jamnt med olivolja. Varm pa lag varme
och hall i aggblandningen. Lossa pa omelettens kant med
en stekspade var 30:e sekund sa att den inte fastnar.
Nar aggen har stelnat ungefar 5 mm fran stekpannans
kant stéller du in pannan i ugnen och graddar i 15-20 mi-
nuter. For att testa om omeletten ar klar kan du trycka
pa den med en smal stekspade av metall. Det ska inte
sippra ut nagon dggblandning. Servera varm eller kall
med en blandad sallad.

www.doktorn.com

10 portioner

4 agg

60 g honung

22 g vegansmor, plus extra for att smorja formen

250 g malda mandlar

1 tsk bakpulver

Finrivet skal och saft fran 3 smé& eller 2 stora citroner
Smalt ra choklad som topping (valfritt)

Varm ugnen till 160 grader. Vispa ihop dggen med honung-
en i en skél. Blanda smoret och de malda mandlarna noga
i en separat skal och ror gradvis ner aggblandningen tills
det hela ar slatt. Tillsatt bakpulvret och citronskalet och
citronsaften och blanda noga. Rér sedan ner vallmofrdna.
Hall blandningen i en smord 20-25 cm bred form med
|dstagbar kant och gradda i 30 minuter tills den ar gyllen-
brun (tack kakan med alu-folie om den blir brun f&r tidigt).
Kakan &r klar nar den kanns fjadrande nar man férsiktigt
trycker ovanpa den. Eller nar toppen av en vass kniv eller
stekndl, som man sticker in i den, ar ren nar man drar ut
den. Lat svalna pa ett galler och tack sedan med smalt
choklad, om s& onskas.
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Jag har inte

Fx1 och
tid att hata NP BB
manniskor -
som hatar 4
mig — jag ar
upptagen av .

e som - a r i I
med bell

Zinat Pirzadeh ar en flitigt
anlitad sta upp-komiker och
forelasare. Men hon kan satta
manga fler titlar pa sitt visit-
kort; syokonsulent, kronikor,
konsult, forfattare ...

2010 blev hon utnamnd till Sve-
riges roligaste kvinna. 2011 kom
hennes roman Fjaril i koppel. Nu

alskar
mig
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Fran 16 ars alder
var Zinat en "kopp-
lad fjaril”, innan hon

lyckades fly fran ett
kvdvande tvangs-
dktenskap och ett
krigsharjat land.

www.doktorn.com
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Trappuppgangen i det alldeles vanliga
trevaningshuset dr anonym och gra. Men pa
andra sidan Zinat Pirzadehs dorr kliver jag in i
en vérld som kunde vara himtad ur Tusen och
en natt. Som jag forestiller mig den. Sirliga,
orientaliska monster och starka farger. Rott,
turkos, guld och alla tédnkbara farger lyser fran
tapeter, mattor, soffkuddar och frdn tusen
dekorativa detaljer.

Zinat, 1ang och med 1angt svart har, bar ofta
sjélv fargstarka kldder och stora smycken som
kunde passa en orientalisk prinsessa. For da-
gen ir hon vacker som alltid, men med négot
nedtonad klédsel i form av tights, ldng tréja
och med héret uppsatt.

Tvaariga Mahbanoo, husets prinsessa
nummer ett, dr pa dagis. Men hon pdminner
om sig sjdlv med ett foto vid 6ppna spisen och
en gavagn fylld med gosedjur pa vardagsrum-
mets stora matta. Mahbanoo betyder ménens
sessa och ar ett gammalt persiskt namn. Men

www.doktorn.com

hon har fler. Lakshmi, Matilda, Birgitta. Hon &r
yngst i den stora familj som bildades nér Zinat
2011 valde att dela livet med séngaren Knut
Berggren.

— Man blir kér och plétsligt har man sex
barn! séger hon.

De andra fem barnen &r pojkar, tva ar Zinats
och tre dr Knuts. Dottern Mahbanoo é&r deras
gemensamma. Aldsta sonen ar 26 och bor inte
hemma, men de andra pojkarna bor hos Zinat
och Knut varannan vecka.

— Varannan vecka har vi barn och varannan
stadar vi. De lamnar saker efter sig, forklarar
Zinat och berattar att hon tidigare pa dagen
hittat ett kycklingben under soffan.

I vilken éinde bérjar man? Zinat har s
ménga ingangar till spinnande samtal. Jobbet
som stauppartist. Flykten fran ett tvingsakten-
skap i Iran for 24 ar sedan. Tiden som syokon-
sulent pa Rinkebyskolan. Forfattarrollen. Enga-
gemanget mot barn- och tvingsiktenskap. Hon

skriver hon pa en uppfoljare.

Text: YVONNE BUSK Foto: JIMMY HANSEN

Fler intressanta
reportage P8
www.doktorn.com
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i r-
magan
blir batt-
re nar vi
har roligt
och da
nar jag
fram med
mitt bud-
skap

Namn: Zinat
Pirzadeh

Alder: 46

Familj: Maken
Knut Berggren
och sex barn
mellan 26 och
tva ar.

Bor: | [agen-

het i Stockholm
och fritidshus i
Glommerstrask.

Aktuell med:
Romanen Vin-
terfjaril och
forestallningen
Bakis i burkan.

Framtidsdrom:
Okade grund-

forutsattningar
for uppbyggnad
av valfard i vart
vackra Sverige.
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vill bygga broar, dterupprétta den empati som
hon tycker saknas s ofta och hon vill f& mén-
niskor att forsta och tala med varandra, dven
om obekvima saker. Humorn &r en effektiv
metod, tycker hon. Skrattet 6ppnar dorrar. Det
blir dar vi borjar.

— Skrattet frigor endorfiner. Trdning, medita-
tion och skratt gor det. Vi kidnner oss vél till
mods av det och — och det &r viktigt — inlér-
ningsformégan blir béttre nér vi har roligt. Da
kan jag na fram till manniskor med det jag vill,
siger Zinat.

Nér hon bérjade som std upp-komiker ville
hon forst och frimst f manniskor att skratta.
Men med tiden har det ocksa blivit viktigt att
vacka tankar som stannar kvar nar skrattet har
tystnat.

— Det ar jag som héller i mikrofonen och har
ordet nir jag star pa scenen. Da bér jag ocksé
pa ett ansvar, sager hon.

Hon utmanar grinser. Ror vid kinsliga
omraden. Hon skriver alltid sina egna texter
och de kan handla om vitt skilda saker. Frén
hennes nuvarande vardag som mamma och
styvmor, till hur det kan vara att leva som kvin-
na iIran och svéra &mnen som hedersmord.
Men att driva med kénsliga frdgor har sitt pris.

- Jag 4r inte s& popular hos rasister och fun-
damentalister. Men skulle jag vara omtyckt av
alla hade jag misslyckats. D& skulle jag sakna
karaktér, sdger hon.

Blir hon angripen biter hon tillbaka. Men
Zinat odlar hellre kérlek &n hat. Eller som hon
sjalv uttrycker det:

—Jag har inte tid att hata manniskor som
hatar mig. Jag ar alltfor upptagen av att édlska
dem som &lskar mig.

I forestdllningen Bakis i burkan intar
hon scenen iférd den traditionella iranska
klddedrakten for kvinnor — chador.

—Det dr den slampiga varianten av burka.
Den técker inte ansiktet, sdger Zinat, som sjalv
bar chador nir hon levde i Iran.

— Alla kvinnor hade den och nagot som é&r
kollektivt ar inte s& jobbigt. Men man fick inte
ha kul i burkan. Inte skratta hogt. D& var man
16saktig. Det behovdes inte mycket for att bli
staimplad som 16saktig i Iran.

”Jag dr inte hora. Jag &r ju syokonsulent!”,
brukar Zinat skdmta fran scenen, och beritta
att hennes pappa har en bekant som tycker att
hon uppfyller alla kriterier fér en kvinna som
borde hedersmordas. Men att som komiker ta
upp det dmnet kréver en lyhord balans, menar

Zinat blev komiker av en slump. Skulle hon
vara omtyckt av alla skulle hon sakna karak-
tar, poangterar hon.

Zinat, som dr mycket engagerad i frigan,
bland annat i féreningen Glom aldrig Pela och
Fadime.

Att hon hamnade i komikerfacket, fér unge-
far elva ar sedan, var helt och hallet en slump.

—Jag hade anmalt mig till en hattmakarkurs,
beréttar hon. Jag hade kopt tyg och sdg mycket
fram mot den. Men det var for fa sokande s
den blev inte av och jag blev jattebesviken. Jag
frdgade om det fanns ndgon annan jag kunde
ta i stéllet. D4 fick jag forslaget att ga en kurs
i scenframtradande som Adde Malmberg ord-
nade. Det var i samma veva som jag blev fardig
syo-konsulent och jag tankte att det kunde vara
bra att 6va pa att sta inf6r en publik, eftersom
jag snart kanske skulle sta och prata infér en
massa ungdomar.

Pa kursen fick hon ocksa kontakt med Anna-
Lena Brundin och gick en period parallellt med
henne for att bli introducerad i yrket.

— Plotsligt var jag komiker! Fordelen med att
ha varit inl&st hemmafru i Iran var att hard-
disken var tom. Jag var 6ppen for allt! Och
egentligen ar hela mitt liv en sammanfattning
av en massa slumpar, sager hon.

"Bl aldrig en fjdril i koppell” sa en stark
kvinna i Iran till Zinat, nir hon giftes bort som
sextondring. Under nagra ar blev hon 4nda en
vingklippt och kopplad fjaril, innan hon lycka-
des fly fran bade ett kviavande dktenskap och
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ett krigshéarjat land. 1991 kom hon till Sverige
med sin aldste son som da bara var tva ar.

Fjaril i koppel blev dérfor titeln pa Zinats
roman, som kom 2011. I den foljer vi huvudper-
sonen Shirin frdn barndomen, genom tondren
d& hon tvingas in i ett dktenskap, tills hon som
ung mamma bestdmmer sig for att fly landet.
Héandelseutvecklingen speglas mot det allt
omaénskligare samhélle som vaxte fram i [ran
pa 8o-talet. Religiosa ledare hade tagit makten
och krig pdgick med grannlandet Irak. I hu-
vudsak ar berittelsen en beskrivning av Zinats
eget liv.

—Jag har valt att kalla den roman. Vissa
detaljer stimmer inte, men i stort dr det mesta
hamtat frén mitt eget liv. Jag har framfor allt
skrivit den for mina barn, for att ge dem en
bild av hur det var. Men ocksé for svenskar for
att de ska forsta varfor man flyr, férklarar hon.

Nu skriver hon pé en fortsittning — Vinterfji-
ril. Den tar vid dér Fjéaril i koppel slutade och
handlar om Shirins flykt fran Iran, resan hit
och de forsta dren i Sverige.

Fjarilen har blivit en stark symbol for Zinat.
For henne representerar den hopp. Hon har

motet

tagit fram en brosch i form av en fjaril som
séljs via FN-forbundet till stod for arbete mot |
barn- och tvéngsiktenskap. Aven en del av

intdkterna for bockerna gar till det. o a

—Jag ar en fri kvinna nu och jag tycker att

applader

de.t ar vilftigt att barn- oc.}.1 tvéngséiktensliap och upp-
kriminaliseras. Jag har kimpat i femton ar

for det, men fortfarande kan man i Sverige fa skatt-
dispens fran den lagstadgade giftermalsaldern m'ng pa"
pa 18 ar, séger hon. sina jObb

Sex barn, tita framtrddanden pé olika
scener i Sverige, engagemang for FN-forbun-
det, konsultuppdrag och en ny roman snart
klar. Hur hinner hon? Hur orkar hon?

— Skriver gor jag mest pé nétterna och visst
blir jag trott. Men med sex barn maste man
vara stark. Jag mediterar varje dag och styrke-
tranar minst en gang i veckan, ofta tva. Sjélv-
klart hinner jag inte med allt jag planerar. Men
jag far s& mycket tillbaka i mitt arbete. Hur
manga manniskor fir applader pa jobbet? Jag
far blommor, choklad och kramar. Alla borde
fa applader och uppskattning pé sina jobb.
Speciellt de som jobbar inom vérd, omsorg och
skolvérlden, sdger Zinat.

Besok en vaccinations-
mottagning i god tid
innan du aker!

Det gar inte att skydda sig till 100% mot
sjukdomar som sprids med mat, vatten
eller andras daliga handhygien. Men du
kan minimera riskerna! Fraga pad en
vaccinationsmottagning hur du bast tar
hand om dig sjalv och dina barn pa resan.

SEMESTERMAGE, SE
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Lopskolning

med Maria Akraka

Lopskolningsovningar

1. SKIPPING

Skipping innebar att du ror dig sakta

framat med héga knduppdrag (90°

vinkel). Starker hela benen, armarna,

ryggen och magen. Forbattrar aven

din Idpteknik. Kan anvandas i utokad

form som intervalltraning. Kan varieras

i oandlighet i antal upprepningar och i

frekvens.

Tank pa:

© Spann nedre delen av magmusklerna.

o Forsok skjuta fram/upp hoften. For
att gora det ar det nddvandigt att
spanna nedre magmusklerna, tank
dig att du drar in naveln i magen.

® Hall dverkroppen rak. Inte framatlu-
tad. Inte bakatlutad.

o Hall hela tiden framfoten flexad sa
att du hela tiden ar uppe péa framre
delen av foten och arbetar.

® Arbeta ordentligt med armarna.
Tank pé att de hjalper till att dra
fram och upp benen.

2. HALKICK

Precis som med skipping sé ror du dig

sakta framat, samtidigt som du rappt

kickar dig sjalv i rumpan med halen.

Starker benen — framst baksida lar

och satesmuskeln.

Tank pa:

® Spann nedre delen av magmuskler-
na.

© Forsok skjuta fram/upp hoften.

© Hall overkroppen rak.

® Arbeta hela tiden pé& framre delen
av foten.

© Arbeta ordentligt med armarna.

Lopskolning pass 1-3

PASS 1 PASS 2
3 x 50 skippingsteg
3 x 50 halkick

3 x 10 indianhopp
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3 x 100 skippingsteg
3 x 100 halkick
3 x 15 indianhopp

PASS 3

| boken ”"Den magiska milen” (Norstedts forlag) hjalper 10-
parproffset Maria Akraka saval nyborjare som vana lopare
att komma narmare drommen om att springa latt och
klara en mil. Man far konkreta traningstips- och upplagg.
Har far du nagra lopskolningsovningar fran boken, som ger
battre lopteknik, samtidigt som de anvands som styrke-
traning for att starka musklerna pa ett sa lopnara satt
som majligt.

Foto: MADELEINE SODER

3. INDIANHOPP

Skjut ifrén med ena foten uppat i ett

hopp samtidigt som du lyfter upp

motsatt ben till 90° vinkel. Landa pa

framdelen av foten och skjut snabbt

ifr&n med andra benet pa samma

satt. Studsa framéat pé detta satt i

onskat antal upprepningar. En |6sgo-

rande och latt uppvarmningsovning

som ger dig spanst och tryck i benen.

Tank pa:

© Spann nedre delen av magmusklerna.

© Forsok skjuta fram/upp hoften.

o Hall éverkroppen rak.

® Arbeta hela tiden pa framre delen
av foten.

© Arbeta ordentligt med armarna.

o Lagg kraft i hoppet och forsok
“stanna i luften” sa lange som mgjligt.

Endast skippingintervaller. Exempelvis 2 x (100 + 75 + 50 steg) betyder

att du ska gora 100 skippingsteg, vila ndgot (g8ngvila l&ngsamt tillbaka

brukar vara lagom) for att déarefter géra 75 steg till, vila lite, och slutli-

gen 50 steg. Darefter upprepar du setet pé 100, 75 och 50 steg.

www.doktorn.com

Y e
Enbensbickenlyft

Traning av baksida lar, stjartmuskler och bélstabilitet. Utga fran
position enligt bild men med rumpan vilande mot underlaget. Tryck
med hoger fot och lyft samtidigt upp rumpan frén underlaget. Av-
sluta i position enligt bild. Hall kvar 3-5 sek. Upprepa 3 x 10 génger
per sida.

Tank pa: Spann magmusklerna.

www.doktorn.com

Att snbra pa sig

' skorna och ge sig
ut och l6ptranaar

enkelt. Det galler
bara att géra det!
Borja med kortare

s qass{ﬁir att minska
A -skaderisken.
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utmattning

Kraschen

kom snabbt - UPPVAKNANDET

“Jag stod med en skrivelse i ena
handen, och stirrade pa tva gul-

BLEV TUFFT

vita brevkorgar. Men i vilkken av dem skulle jag lagga skrivelsen? Jag skakade latt,
graten satt i halsen och hjarnan arbetade febrilt men jag kunde inte rakna ut
vilken korg pappret skulle ligga i. Det var borjan pa en utmattningskrasch som jag
aldrig helt kommer att dterhamta mig ifrén’”

Text: PERNILLA BLOOM

Redan som barn lirde sig Elsa
Andersson att om man var duktig fick
man berém och en positiv kénsla. Som
vuxen blev Elsa en mycket engagerad
och driftig person med behov av att
prestera och fa sin ”fix” av bekraftelse.
Hon hade svart att sitta grinser.

—Jag jobbade for tvd, men fran che-
fen fick jag ingen respons. D4 korde
jag pa, eftersom behovet av att vara
duktig var sa stort, beréttar Elsa.

Inte hade hon en tanke pa att sjalv
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Elsa (till héger) menar att psykoterapeuten
Liselotte Bergenzaun Abel (till vanster)
raddade hennes liv efter att hon insjuknat i
utmattningssyndrom.

Foto: STEFAN GUSTAFSSON

Namn: Elsa Andersson

Alder: 51

Familj: man och tva vuxna barn
Bostad: Hus utanfor Halmstad

bli sjuk, men minns att hon ibland
oroade sig for vanner som stressade
mycket.

- Jag hade ingen sjdlvinsikt och
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lyssnade inte pé vare sig kroppen eller
knoppen. Visst hade jag ont i ryggen,
men vem hade inte det?

Elsa gick hos kiropraktor for
sina ryggproblem, men till slut var
musklerna s spanda att han istéllet
skickade henne till en massor.

— Ryggen var som ett pansar, alldeles
svullen och 6m, men jag fortrdngde
alla kénslor och kidnde inte min kropp,
poangterar Elsa.

Béde Elsas man och vinner upp-
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marksammade hennes oférmaga att
varva ner och férsokte att prata med
henne.

— Nar jag var mitt uppe i allt kunde
jag inte ta in detta och kanske &r det
annu svarare nir det kommer fran de
man kadnner bast. Det dr som vissa ma-
ratonlépare som ar pa vag att kollapsa,
de snubblar framét, men végrar att ge
upp. Sa kdndes det for mig — jag ville
fortsitta framét, trots att jag gdng pa
gdng holl pa att falla omkull. Jag hade

L&s mer pa

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

4
d44)

"Att vila var
som att forsoka
tanda av"

helt tappat verklighetsuppfattningen!

Hennes man kunde siga "kom och
lagg dig och vila en stund”, men hon
kunde helt enkelt inte varva ner.

— Det hade gétt for langt, s behovet
av min "fix” av endorfiner genom att
aktivera mig, var sa stort. Det kan till
viss del liknas med vilket missbruk
som helst, menar Elsa. Att vila var som
att forsoka "tdnda av”.

2001, efter tio ar av tuff stress och
allt mindre &terhdmtning sa kroppen
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Foto: STEFAN GUSTAFSSON

50

Idag har Elsa (till héger) kommit \
erlibra bit pa vagen mot att ac- \
ceptera den jobbiga tréttheten.

Hon ar oerhort tacksam dver

stodet fran familj och vanner.
Tillsammans med psykotera-
peuten Liselotte skrev hon
boken ”“Inte mera artsoppa”, for
att belysa komplexiteten med
sjukdomen.

till slut ifrdn och det ordentligt! Elsa
kom till jobbet som vanligt, men plots-
ligt stér hon med graten i halsen och
vet inte vilken av pappershogarna hon
ska borja med.

— Det var som mjolksyra i hjarnan
och jag har svért att minnas tiden
innan kraschen!

Elsa sjukskrevs i tre veckor. Likaren
hon tréffade triggade tyvérr igdng
hennes ”duktighet” och hon fick radet
att sitta vid datorn en kort stund varje
dag.

— Mitt mél blev att bli den duktigaste
patienten och jag skulle bli frisk sa
snabbt som mgjligt. Detta blev forstas
helt fel.

Som tur var fick Elsa mojlighet att gé
i terapi hos psykoterapeuten Liselotte
Bergenzaun Abel, som hon menar rad-
dade hennes liv. Det 4r dven tillsam-
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mans med henne hon har skrivit boken
” Inte mera drtsoppa”, som hon sjdlv

Tips vid skuldkanslor!

Vand dig till de du vet inte

skuldbelagger och fraga hur
de ser pé att du ar sjukskri-
ven —de ger dig ofta svaret du
behover, for att forstd att det
finns en anledning till att du ar
hemma.

Fa positiv bekraftelse fran
dina nara och kara.

Sluta att traffa de sominte
forstar.

4Gé i terapi.

hade 6nskat kunna sétta i hinderna
pa sin man, sina arbetskamrater och
vanner.

Liselotte podngterade for mig att om
man dter sd mycket drtsoppa att man
spyr, kan man inte 4ta mer. Precis s
ar det med utmattning. Man behéver
sldppa taget helt och inse att varlden
inte gdr under om man inte kliver upp
pa morgonen eller slutar jobba. Det
later sa enkelt att sldppa kontrollen,
men det var supertufft! Jag fick tvinga
mig till att ta det lugnt.

Elsa hade somnstorningar och
kunde ibland sova tva timmar och
ibland tolv timmar i strack.

—Jag har hort ndgon utmattad
person séga att skulle det borja brinna
skulle hon inte ens orka ta sig upp ur
séngen. Riktigt sé trott har jag inte
kant mig, men néstan...
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"Det var som myjolksyra 1 hjarnan och jag
har svart att minnas tiden innan kraschen™

Allt som behévde koordineras och
planeras blev for svart. Detta hade va-
rit Elsas styrka pa jobbet och nu kdnde
hon sig handikappad och utldmnad.
Vid kladtvitt tog det lang tid att fa
ihop det som vanligtvis brukar ske
automatiskt. Efter att Elsa lagt in ett
plagg i tvattmaskinen var hon tvungen
att kolla om det var kulor tvétt eller vit
tvatt.

- Det tog sa mycket energi att det var
det enda jag orkade gora den dagen.
Jag brukar beskriva det som att flygle-
darfunktionen var helt utslagen.

Ett halvar efter kraschen kunde
Elsa borja 1dsa bocker igen, men det
tog flera ar innan hon hade behéll-
ning av att titta pa TV eller att l4sa
dagstidningen. Det var en tuff och lang
aterhdmtning.

—Jag kunde héra ndgon mening
pa TV om Irak och i nésta sekund
beréttade de om att det skulle blir
sol i morgon. Det gick inte att fa ihop
sammanhanget, nér hjarnan till stor
del strejkade. An idag kan jag f&
hjartklappning nar jag laser tidningen.
I borjan var jag oerhort ljudkanslig
och det kunde gora ont i hela mig nar
nagon tog en gaffel mot en tallrik.

Jag kunde l&tt glomma bort att dta
lunch, sa min man fick ta 6ver allt som
behovde planeras och fixas.

Att gd i affarer med mycket ménnis-
kor krévde ar av terhdmtning.

— Offentliga platser fick hjartat att
bulta snabbt och jag hérde eko av
roster.

Langsamma promenader i skogen
och att spela piano blev Elsas medicin.
Frén att ha varit mer eller mindre av-

Utlottning!

Maila dina
basta ned-
varvningstips
till pernilla@
doktorn.com
eller skriv till
redaktionen, sé
har du chansen
att vinna boken.
Elsa skrev
boken “Inte
mera artsoppa”
(Ferlag Utblick
Media) for att
belysa hur det ar att f& utmatt-
ningssyndrom, da det fortfarande
finns en hel del forutfattade me-
ningar.

For basta hivskvalitet och halsa — bli medlem du ocksa!

Vard, omsorg, medicinsk forskning, lobbyverksamhet och kultur — allt med kvinnligt fokus.

Pa gang:

e Seminarier och events landet runt

® Program i Almedalen
e Hilsodagen i september

Stod forskning pa kvinnohjartat! Kop var

roda sko-pin pa: www.1.6miljonerklubbben.com

1,6 & 2,6 miljonerklubben ar en ideell forening
som arbetar for basta mojliga livskvalitet och

halsa for alla kvinnor.
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utmattning

ELSAS FOREBYGGANDE TIPS o ‘
T

© Sover man bra ar man oknackbar! Far man tillrackligt

med &terhamtning blir man inte sjuk.
© Ta pauser i vardagen!
© Vaga slapp taget om vissa saker. Man behdver inte

vara engagerad i allt hela tiden; alla prajekt p& jobbet, i ‘ }

skolan, bland vanner. { i !
© Lar dig lyssna till din kro rova meditation, mindful -

gly pp-p I

ness eller yoga (det finns manga bécker till hjélp).

© Be om hjalp — det kan vara svart att ta sig ur en ond
cirkel sjalv.

© Promenera i naturen — efter kraschen blev promena-
der och att spela piano Elsas medicin.

R
P

ELSAS LARDOMAR
© Njuter mer har och nu. ' :F- It
© Battre sjalvkansla - mindre oro for vad andra manniskor ‘3-";, e
ska tycka —JA-'
© Narmare kontakt med vissa vanner. -1‘- s
© Mer positiv till de sméa sakerna i livet. Det kan kannas un- -

derbart att ta en promenad i skogen eller sétta sig pa en

Foto: SHUTTERSTOCK

stubbe och njuta.

domnad, boérjade hon kdnna dofterna
av naturen och smaklokarna vicktes
av nybakta bullar. Hon var hoppfull
och kunde kénna glddje 6ver de sma
sakerna i livet.

— Den storsta sorgen ar att allt detta
hénde under barnens uppvaxt. Innan
kraschen var jag dir, men 4nd4 inte
riktigt narvarande och efterat gick all
energi till &terhdmtningen. Annars ser
jag framst sjukdomen som en styrka.
Jag har lart kdnna mig sjalv, fatt
starkare sjalvkénsla och en positivare
instéllning till vardagen och det som
verkligen betyder ndgot; min fan-
tastiska familj som har stéllt upp, de
véanner som star kvar och att 4nda ha
hélsan, trots allt. Helst skulle jag vilja
ha klokheten jag har idag, men orken
frén forr, sager Elsa med ett leende.

Vissa vinner hade svart att forhal-

la sig till forandringen hos Elsa, men

hon é&r desto gladare fér de vénner hon

har kvar. De som forstar att hon ibland
ldmnar aterbud i sista stund, om orken
inte finns.
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—Jag har alltid varit en stark och
sjdlvstandig individ, som aldrig trodde
att just jag skulle bli sjuk. Darfor kan
det vara tufft nér vissa kommenterar
att det nog snart gér 6ver och hur dven
de &r otroligt stressade. Trots att jag
vet bittre, sa vicks dnda ett litet tvivel
inombords; har jag ratt att vara sjuk-
skriven eller dr sjukdomen inbillning?
Detta dr fortfarande oerhort 6mtaligt,
menar Elsa. Tyvérr kan jag fortfarande
fa daligt samvete och kénna skuld.

Efter ett ars sjukskrivning borjade
Elsa att arbetstrdna och s& sma-
ningom jobba 25 procent och sen har
&r av upp- och nedgangar foljt. Att
man vill bli frisk och ofta snabbare
&n man egentligen klarar av, hor till
sjukdomen. Som tur var hade Elsa en
forstdende chef som lit henna fa en
arbetsuppgift utan deadline. Dessutom
fick hon en kontaktperson att ringa sa
fort det beh6vdes uppbackning.
—Tyvérr kan jag 4n i dag, 13 ar efter
”kraschen”, kédnna mig helt slut efter
en halv arbetsdag. Klocka tvéa kan

kroppen vara spand som en fjader och
hjartat klappa som om jag spurtat i
backe. D4 géller det att aka hem och
vila, trots att det inte alltid kinns s
kul. Jag jobbar pa att acceptera trott-
heten och dess konsekvenser.

Elsa arbetar idag halvtid och det
var flera &r sedan hon senast behévde
sjukskriva sig for bakslag. Hon har hit-
tat verktyg for att kénna igen varnings-
signalerna och satta stopp i tid. Hon
har lart sig att prioritera, satta granser
och lyssna pa sin kropp.

—Idag valjer jag att g pa en konsert
per ar, men da njuter jag fullt ut och
tar ledigt frén jobbet den dagen.

Elsa langtar inte efter ngot dventyr
eller att resa till Thailand. Boken hon
har skrivit slutar med en forélskelse till
livet och det &r s& hon kénner.

- Jag ar s tacksam 6ver det jag har;
min fantastiska familj och mina vén-
ner. T4nk att f4 vakna pd morgonen
och njuta av en frukost i triddgérden,
nér solen skiner och faglarna kvittrar —
kan det bli battre?
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FARMORS BUSFRO HAR
ETT SMITTANDE SKRATT

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

RISKEN ATT DRABBAS
OKAR OM DU AR

OVER 50 AR

VUXNA KAN OCKSA

VACCINERA SIG
MOT PNEUMOKOCKER

Las mer om pneumokocker och
vaccinering pa:

Pfizer AB

191 90 Sollentuna

Telefon 08-550 520 00

Forhandsgranskad och godkéand av | www.pfizer.se

LINDH & PARTNERS

PRE20130828PSE08




Att ha fullt upp kan vara positivt och fungera sa lange man tillater sig pauser. Nar
aterhamtningen blir alltmer lidande sager kroppen ifran, och manga soker vard
for symtom som hjartklappning eller somnbesvar. De flesta kan dock aldrig tanka
sig att just de skulle vara pa vag mot sjukdomen utmattningssyndrom.

Text: PERNILLA BLOOM

Vanligtvis dr det kvinnor i 40 till
45-arsdldern som kommer till StressRe-
hab pa Danderyds sjukhus i Stockholm,
dar Lena Radberg arbetar som likare.
Paradoxalt nog &r dessa personer ofta
mer stresstdliga 4n genomsnittet och
har alltid varit vana vid att klara sina
ataganden, innan de blir sjuka.

—Jag har arbetat hir sedan 2006 och
har hittills aldrig traffat ndgon patient
som innan diagnosen riktigt forstod att
de var pé vig mot utmattning, berittar
Lena Radberg. Personerna ar ansvars-
tagande, engagerade i mycket och har
ofta tidigt lart sig att prestation ger
beloning och en positiv kinsla. Deras
livsstrategi har dessutom fungerat
riktigt bra, tills de befinner sig i en
situation dar det naggas for mycket pa
aterhdmtningen och kroppen till slut
séager ifran.

Somnen ar vart viktigaste
dterhdmtningssystem och fér vi inte
tillrackligt med somn accelererar
utmattningen snabbt. Personerna ver-
kar ofta fullt fungerande pa utsidan,
medan insidan ir ett enda stort kaos,
menar Lena Radberg. Ofta ar det forst
efter pdtryckning av familj och vanner
och nar symtom som huvudvérk, mag-
problem och sémnsvérigheter blir f6r
patagliga, som personen soker hjalp i
varden.

— Symtom som yrsel, tryck 6ver
brostet och hjartklappning ar vanligt
och ibland soker patienten akut for
hjartinfarkt forst, sdger Lena Radberg.
Utredningar behéver goras for att
utesluta andra sjukdomar. Det géller
dven att primarvarden uppmérksam-
mar den sammanlagda bilden och
inte enbart tittar pa enskilda symtom.
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Lena Radberg, lakare pa StressRehab pa
Danderyds sjukhus, menar att det géller att
fanga upp riskpersoner innan de kraschar
och har har @ven arbetsgivare ett ansvar.

For att stédlla rétt diagnos méste man
fa alla pusselbitar pa plats och héar ar
det viktigt att vara uppmérksam pa
langvariga stressfaktorer, i arbete och
i privatliv.

Arbetsgivare behover bli mer upp-
marksamma pa personer som girna
tar pa sig mycket jobb, for att kunna
stoppa den negativa trenden i tid och
ge stod i granssattning.

— Man bor som chef fundera pd om
det ar rimligt att den anstéllde klarar

Foto: CARIN WESSTROM

av arbetsbordan, sidger Lena Radberg.
Om trottheten okar, det tar ldngre tid
att gora arbetsuppgifterna och man
har svart att koppla av efter arbetet,
kan det vara bra att skicka personen
till foretagshélsovarden for kontroll.

Forskning visar att personer med
utmattningssyndrom har en storning
i dygnsvariationerna av hormonet
kortisol. Man tittar nu &ven pa andra
markorer som skulle kunna visa pa
utmattning. Framtidsperspektivet ar
att man kan ta ett blodprov for att se
om personen nirmar sig utmattning,
sdger Lena Radberg.

Vid utmattningssyndrom giller
det att fa ett gott samarbete mellan
sjukvarden, arbetsgivaren, forsik-
ringskassan och arbetsférmedlingen,
for att gemensamt se till att personen
far en bra planering for den hjilp som
krévs. P4 StressRehab pa Danderyds
sjukhus har man tolv veckors rehabi-
litering med cirka tre grupptréffar i
veckan, inklusive hemuppgifter och
dérefter uppfoljningstillfallen. Hel-
hetssynen praglar rehabiliteringen och
malet 4r balans mellan aktiviteter och
aterhdmtning under dygnets 24 tim-
mar. I gruppbehandlingen ingdr KBT
(kognitiv beteendeterapi) i kombina-
tion med Mindfulness alternativt Basal
Kroppskdnnedom, och vissa har behov
av individuell terapi. Man tréffar &ven
arbetsterapeut som utreder vad pa-
tienten behover hantera i arbete och i
hemsituation och gor besok pa arbets-
platsen for att kunna ge ratt stod.

- En framgangsrik rehabilitering
innebdr oftast inte bara stora forand-
ringar i ens eget sétt att reagera pa
pafrestningar, utan ocksé forandringar
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SYNDROM

Utmattningssyndrom
Diagnosen utmattnings-
syndrom stalls genom att
ett visst antal kriterier ska
vara uppfyllda, dar patag-
lig brist pé psykisk energi
och uthallighet dominerar
bilden. Stressfaktorer ska
ha funnits under minst sex
ma&nader och symtom péa ut-
mattning ska ha varit tydliga
under minst tva veckor.

Symtom kan vara:

1. Koncentrationssvarigheter
eller minnesstérning

2. Patagligt nedsatt formaga
att hantera krav eller att
g6ra saker under tidspress
3. Kanslomassig labilitet eller
irritabilitet

4. Somnstorning

5. Pataglig kroppslig svaghet
eller uttrottbarhet

6. Fysiska symtom sé&som
vark, bréstsmartor, hjart-
klappning, magtarmbesvar,
yrsel eller |judkanslighet

Stressreaktionen kommer fran den tiden dar vi for
var overlevnads skull behovde reagera snabbt och
kraftfullt pa vissa stimuli, exempelvis farliga djur. |
dagens samhalle skulle vi behtva en stressreaktion for
l&ngvariga stressfaktorer, men kroppens evolution har
inte hunnit med samhallsutvecklingen. Vid stress okar
kroppen sin prestationsférmaga och binjurarna ckar
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"Personerna
verkar ofta fullt

_med-

enda stort kaos

utsondringen av stresshormoner. Adrenalin pumpas ut
i systemet, blodsockerhalten och blodtrycket hgjs. Vid
langdragen stress utsondras kortisol, ett hormon som
l&ser fast kroppen i hdgsta beredskap under en langre
tid. Vid utmattning borjar kroppens reserver ta slut
och binjurarna fungerar inte som de skall vid stress.
Man &terhamtar sig inte trots vila och somn.

an insidan ar ett

n

Foto: SHUTTERSTOCK
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"Jag har hittills aldrig traffat nagon patient som innan
diagnosen forstod att de var pa vag mot utmattning”

i den livs- och arbetssituation som man
ska dterkomma till. Det 4r oerhért in-
dividuellt hur lange man behdver vara
sjukskriven, menar Lena Radberg. Det
galler dock att inte 6ka arbetsbérdan
for snabbt, utan vara lyhord for vad
som hénder vid varje arbetsokning,
annars &r risken stor att man far borja
frén ruta ett igen. I
bérjan kan det fin-
nas behov av somn-
tabletter under en
kortare period, for
att komma till ratta
med sOmnstérning-
ar. Jag rekommen-
derar promenader
inaturen varje

dag, ddaremot har
man sett att hard

¥
57

Lena Radberg,
lakare, menar att
det galler att 6ka
arbetsboérdan lite i

fysisk traning kan ~ taget fér att mot-
forsamra tillfrisk- verka bakslag.
nandet.

Det ar viktigt att fa verktyg for att
lara sig att lyssna pa kroppens signaler
om stresspaslag och da mota det pé
ett tidigt stadium. Om mitt varnings-
symtom pa alltfér hog belastning dr
exempelvis klda eller magont bor
alarmklockan inombords ringa, s att
man dndrar sitt beteende och &r noga
med dterhdmtning och grénssattning.

—Islutdndan handlar det om att ta
ansvar for sitt eget vilmaende. Detta
kan vara lattare sagt dn gjort och det
tar tid att forandra invanda beteenden,
sdger Lena Radberg.

De patienter man har foljt upp
mar béttre och runt 75 procent har mer
eller mindre &tergatt till arbetslivet
igen. For vissa har sjukdomen varit ett
uppvaknande som gjort att de omprio-
riterat sitt liv och numera véljer att
arbeta mindre.

— Det ar hoppfullt att manga blir
béattre, &ven om det kan ta sin tid. Det
vi ser 14ngsiktigt 4r en hogre stress-
kéanslighet 4n tidigare och det 4r ndgot
man maéste lira sig att leva med, séger
Lena Rédberg avslutningsvis.

Kalla: 1177
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Aterhamtningsstrategier

Granssattning — man méste lara sig att satta egna granser for vad
man klarar av.

Kroppens varningssignaler — det galler att |ara kdnna "féllorna” som
ger stress och d& gora och tanka annorlunda.

Storre verktygslada — hitta fler saker som ger lugn; promenader i
naturen, meditation, medicinsk yoga eller mindfulness.

Skynda langsamt! Ta smé steg i borjan och 6ka successivt arbetsbor-
dan.

=

Mindfulness betyder medveten narvaro och ar ett verktyg att léra oss
stanna kvar i nuet utan varderingar. Det handlar om att vakna upp och se
och uppskatta de smé& sakerna i vardagen.

De sju mindfulness-attityderna:

1. Acceptans — se verkligheten som den ar, inte som vi vill att den ska
vara.

2. Icke-démande - vi betraktar vara tankar och kénslor utan att déma.
3. Talamod - att utstéa vantan, allt har sin tid. Lata fréet gro i sin takt.
4. Tillit — 6va tilliten till oss sjalva och var intuition. Lita pa det vi kanner.
5. En nyboérjares sinne — vara nyfiken och se varlden ur ett barns per-
spektiv

6. Icke-stravan - slappa forvantan/kamp och f& mer lekfullhet och flow.
7.Slappa taget — att inte fastna i tankar, kénslor och idéer och forestall-
ningar.
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Fa kontroll #

allergi
3=

pa din allergi

Varen ar underbar, men inte bara gladje och |jusare tider for alla. For méanga
ar den pollenintensiva arstiden en jobbig period. Med ratt behandling slipper
en stor grupp frukta var och sommar. Samtidigt kan samhallet gora stora
besparingar genom att slippa onodiga sjukskrivningar.

Text: PERNILLA BLOOM

Rinnsnuva, nastappa, astma,
nysningar, kliande och rinnande 6gon
hor ocksé véren till for manga som
ar allergiska. Om man dessutom har
astma kan astman forvérras av allergin
och tvartom. Det finns dock bra hjélp
om man vet vad och hur man ska
behandla. Allergi i ngon form drab-
bar drygt var femte svensk och bland
barn har upp emot var tredje skolbarn
nagon sorts allergi**. Dessutom har
cirka tio procent av svenskarna astma
och det i sin tur gor astma till en av de
stora folksjukdomarna i Sverige med
nira 9oo ooo personer drabbade*.
Allergi handlar om immunforsvaret.
Forenklat kan man séga att immun-
forsvaret, som finns for att skydda oss,
helt enkelt blir lite 6vernitiskt och bor-
jar forsvara kroppen dven mot sédant
som inte alls ar farligt, till exempel
pollen. For att férsvara vira kroppar
framkallas en 6verdriven reaktion som
gOr att man far en allergisk inflamma-
tion i exempelvis luftréren, ndsan och
ogonen. Man blir snuvig, borjar nysa,
kan ha svart att andas och det kan
béde klia och rinna i 6gonen.

Det finns mediciner som savél
forebygger allergier som lindrar
besvéren nir man vél har dem.
Det &r bra att gd igenom lamp-
lig behandling med sin ldkare,
s& att man far rétt hjalp. Vid
besvér rekommenderas anti-
histamintabletter dagligen
och effekten marks samma
dag. Till skillnad mot ti-
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Pollenprognosen

Folj pollenprognosen dagligen pa
exempelvis:

© www.smhi.se

© www.nrm.se

Tips i vardagen

® Ha fonstren stangda.

® Motionera utomhus pa& mor-
gonen.

e Byta klader nar man har varit
utomhus.

® Duscha héret pé kvallen for att
skdlja bort pollen.

® Hang inte ut kladerna/lakan.

e Undvik narkontakt med husdjur
som vistas utomhus.

o Hall bilens friskluftsintag
stéangd.

digare sa har den "nya generationens”
antihistaminer, som du kan fa p&
recept av din l4kare, inte trotthet som
biverkan. Om du kénner dig trott av
medicinen, prata med behandlande
lakare.
Astma innebér att du har en
stdndigt pdgaende inflam-
mation i luftvigarna och
precis som med allergi
paverkar och i ménga fall
forvarrar yttre faktorer

tillstandet, exempelvis anstrangning
och kyla. Nar du drabbas av astma blir
luftréren i lungorna irriterade och
svullna, musklerna runt omkring drar
ihop sig, sé att luftréren blir trénga
och man fér svéart att andas.

For astmatiker finns det flera medi-
ciner som kan hjélpa att till exempel
minska inflammationen, svullnad i
luftvdgarnas slemhinner och slem-
produktionen. Om man slutar med
forebyggande medicinering innebér
det ofta att man blir mérkbart sdmre i
sin astma.

Upp till 80 procent av astmatikerna
lider av allergi*** och man har dven
kunnat se att ménniskor med allergi
har storre risk att drabbas av astma.

I ménga fall kan den ena behand-
lingen forbattra det andra tillstandet,
astmabehandling kan alltsd paverka
allergitillstindet. Darfor forsoker man
ta reda pa orsaker och bakomliggande
faktorer sa noga som mojligt, for att
hitta ratt behandlingsmetod for de
problem som man lider av.

Genom att gora anpassningar i
vardagen och hitta ratt behandling for
just dig, bor du kunna leva med allergi
och/eller astma och d4nd& méta dagen
med ett leende. Du ska kunna leva
som andral!

Kallor:

*1. Information fran Lékemedelsverket Supp-
lement 1:2007

**7. Miljohalsorapport 2005, Socialstyrelsen
***3, Bousquet J Van Cauwenberge P
Khaltaev N. Allergic rhinitis and its impact

on asthma. J Allergy Clin Immunol 2001;
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migran
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De flesta av oss har ndgon gang haft ont i huvudet och under
stressiga perioder far man latt spanningshuvudvark. Men for de
tolv procent av befolkningen som lider av migran ar det nagot
helt annat. Det kan vara olidligt smartsamt och handikappande.
Att forebygga och acceptera sin migran ar dock basta receptet

for ett gott valbefinnande.

Text: THOMAS KJELLSTROM

I aldersgruppen 20 till 30 ar drabbas Gver
90 procent av alla kvinnor och 75 procent av
alla mén da och dé av huvudvérk. Med sti-
gande &lder avtar forekomsten och efter 70 ars
alder rapporterar endast hélften av kvinnorna
och en fjardedel av ménnen besvér av huvud-
vark. Relativt fa strukturer inne i skallen kan
ge smarta. Sjdlva hjarnsubstansen ger ingen
smaérta men stora blodkéarl (artérer), liksom
skiljevdaggen mellan hjarnhalvorna och vissa
venosa bildningar inuti hjarnan, men framfo-
rallt nerverna till de stora kérlen, dr anledning-
en till huvudvérksbesvaren. Den vanligaste
formen av huvudvérk ar spAnningshuvudvark
(69 %) och dérefter kommer migréan (16 %).
Man kan ocksa ha sa kallad sekundér huvud-
vark, det vill sdga dar annan grundsjukdom
ger besviren. Infektion 4r dd den vanligaste
anledningen (63 %), men det kan dven bero pé
huvudskada eller hjarntumor.

Migrian forekommer hos cirka 12 procent
av befolkningen och upptréader hos fler 4n
hélften, fore 15 ars alder. Omkring 70 procent
av migranpatienterna har en néra slakting som
ocksd har migrén. Tre fjardedelar av migranpa-
tienterna ar kvinnor och det ar inte ovanligt att
migranbesvaren borjar vid menstruationsdebu-
ten. Migrén ar en neurovaskular sjukdom, dar
det formodas att kérl inne i kraniet ger upphov
till smartan. Dessa blodkarl kontrolleras av den
sé kallade trigeminusnerven (den tredelade
nerven, som ocksa ar den femte hjarnnerven).
Smartimpulserna uppkommer av att impulser
fran blodkérlsvaggarnas nerviandar frigors och

skapar smartimpulser som sen gér via trigemi-
nusnerven till hjarnbarken, dir man da uppfat-
tar en pulserande huvudvark.

De flesta symtom vid migrén kan framkallas
av dopaminstimulering. Det 4r ocksa vanligt
med dopamin receptor 6verreaktivitet. D&
framkallar dopaminliknande &mnen gispning,
krikning, illamdende och andra symtom pa en
migrinattack, men som inte har ndgon helst
effekt pa icke-migranpatienter. Arftligheten
vid migran har bland annat att géra med en
forandring i genen som styr flodet 6ver cellens
kalcium kanaler.

Migrin definieras internationellt som upp-
repade attacker av huvudvark som varar fyra
till 72 timmar hos individer som i 6vrigt visar
normala férhallanden vid en fysikalisk kropps-
undersokning och dar andra rimliga orsaker
till huvudvérk saknas. Huvudvérken skall ha
minst tva av dessa karaktirsdrag:

e Vara halvsidig.

e Den skall vara intensivt dunkande (bul-
tande, pulserande) till sin karaktar.

o Den skall forvérras av fysisk aktivitet/r6-
relser.

e Huvudvarken skall 4tfoljas av minst ett av
symtomen illamaende/krakning eller ljus-
skygghet och ljudkanslighet.

Man sitter inte gdrna diagnosen migran
forran efter minst fem attacker, som dock kan
véxla sida. Attackerna kommer ofta tidigt pa
morgonen och med en mycket varierande frek-
vens, men oftast en till tre gdnger per manad.
I tio till 20 procent av attackerna féregas mig-

Dopamin
Dopamin ar en
av de viktigaste
signalsubstan-
serna i centrala
nervsystemet.
Vid frisattning av
dopamin kan-
ner vi gladje och
valbefinnande.

—ett aterkommande
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gissel for manga
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Hoga krav stalls pa behandlingen — snabb smartlindring och begransning av anfallet

lllam&ende
Ljuskanslighet
"Yr i huvudet”
Skalpomhet
Krakningar
Synstorningar
Yrsel

Diarré
Svimningar
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rianattacken av andra neurologiska fenomen,
sd kallade auran:

e Synrubbningar i form av lysande prickar.

o Punkter eller sicksackformade linjer i bada
Ogonens synfalt under en period pé fem till 60
minuter.

e Domningar eller onormala kédnselférnim-
melser utan yttre anledning, som myrkryp-
ningar, stickningar, hostkittlingar och brann-
kénsla i ena handen/armen, halva ansiktet
eller tungan.

Man talar ibland om s kallad status mig-
ranosus som betyder att patienter som tidigare
haft migréan enligt kriterierna ovan, nu har
haft anfall som varat 6ver 72 timmar, utan an-
nan medicinsk forklaring. Med kronisk migrén
menas att man har haft 6ver 15 migrédndagar
per manad i minst tre manader.

Migran ar ur medicinsk synpunkt
ett godartat tillstand och det stills darfér
hoga krav pa en riskfri behandling. Mélet
med behandlingen &r att fa snabb smart-
lindring, begrinsa tiden anfallet pagér, ;a
samt att lindra illamé&ende. For anfalls- #
kupering rekommenderas i férsta hand
ldkemedlen paracetamol, acetylsalicyl-
syra (1 g med eller utan koffein),
naproxen (500 mg), ibuprofen
(400 mg) och metoklopramid
(10-20 mg). Det sistnamnda ar
ként som Primperan och har
en ddmpande effekt pa illa-
maendet. Nir man i studier
jamfor dessa medici-

ner med s kallade

triptaner (se nedan)

har man inte sett

nagra effektskill-

nader och darfor
rekommenderas

inte triptaner som
forstahandsmedel.

Det finns ett stort antal triptaner
att vilja mellan men sumatriptan re-
kommenderas som normaldos i 50 mg
dos. I jamforande studier finns inte
tydliga forbattringar med en hogre
dos, men naturligtvis kan enskilda
patienter uppleva battre effekt med
100 mg som dosering. Om man inte
far god effekt hos den enskilde

patienten kan man prova ndgon annan triptan.

Man bor anvanda tabletter i forsta hand fore
nésspray och injektioner. Injektion i underhu-
den av sumatriptan (Imigran) ger en snabb ef-
fekt och &r forstds sérkilt 1amplig fér patienter
som har besvar med krakningar. Det finns inga
betydande skillnader i effekter mellan de olika
triptanpreparaten, men det dr valdigt stora
prisskillnader (4-184 kr per dos).

Forebyggande behandling ar lamplig om
man har tre eller fler anfall i manaden. Patien-
ter med migrénbesvér skall uppmanas att leva
regelbundet vad avser mat- och sémnvanor
och att undvika migranutlésande faktorer och
overkonsumtion av smaértstillande. Vanliga ut-
l6sande faktorer dr bldandande ljussken, starka
lampor, ljud av olika slag, hunger, 6kad stress,
fysiskt tyngre anstrdngning, stormigt véider,
forandringar i barometertryck, hormonella
forandringar (oftast variationer i 6strogen-
nivaerna, typ menstruationer), brist pa eller
overdrivet mycket somn, alkohol av olika sorter
och andra kemiska substanser. Det ar sjélvfal-
let viktigt att man sjélv kan identifiera (anfalls-
dagbok) dessa utlésande orsaker.

Man kan prova forebyggande &tgérder som
avslappningstraning, akupunktur eller andra
former av fysikalisk terapi. Aven om det finns
visst vetenskapligt stod for de senare alter-
nativen har de veterligen inte jamforts med
ldkemedel typ triptaner. Det tar i allmédnhet
tva till tolv veckor innan en férebyggande
behandling har effekt och sannolikheten for
att behandlingen skall ha effekt dr ungefér 50
till 75 procent. Det finns ett mycket stort antal
lakemedel som anvénds i forebyggande syfte.
En sa kallad betablockerare bor vara forsta-
handsmedel och dé véljer man ofta substan-
sen metoprolol fore propanolol pa grund av
mindre risk for biverkningar. Andrahandsvalet
innefattar serotoninantagonister, kalciuman-
tagonister, ergotalkaloider (dihydroergotamin
och metysergid), ACE-hdmmare, tricykliska
preparat, och antiepileptika. Samtliga preparat
har visats ha forebyggande effekt pd migranan-
fall i vetenskapliga studier, dock med relativt fa
patienter undersokta.

Som i all annan forebyggande behand-
ling ar det stora problemet att undvika bi-
verkningar. Samtliga preparat har naturligtvis
specifika biverkningar och valet av andra-
handslakemedlen méste bli en avvdgning av
effekt och biverkningsprofil och maste darfor
beslutas individuellt. ”Anfallsdagbok” &r ett
viktigt hjalpmedel for att utvardera den fore-
byggande behandlingen som alltsa bor paga
tva till tre mdnader innan man eventuellt byter
preparat. Om behandlingen inte fungerar bor
man ocksa ifragasétta diagnosen. Infor pla-
nerad graviditet och under graviditet avrader
man frén férebyggande behandling. Tursamt
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nog dr migranhuvudvarken ocksé mindre
under graviditet. Det &r slutligen viktigt att
paminna att daglig huvudvérk, bade span-
ningshuvudvéark och migran, kan vara orsakad
av Overanvandning (medicinering tre eller fler
génger per vecka) av smértstillande. Man talar
i dessa fall om lakemedelsorsakad huvudvérk.

Sjukgymnasten Stina Rutberg dokto-
rerade 2013, med en avhandling om hur livet
med migrédn bést hanteras. Hon uppmaérk-
sammade att manga personer med migran
beskriver en oro infor att bli ifrdgasatta och att
manga tyckte att ovissheten kring nar ett anfall
kommer var jobbigt. Vissa valde till och med
att tacka nej till aktiviteter, med ridsla for att
bli tvungen att avboka i sista stund, pa grund
av sin migran. [ avhandlingen uppméarksam-
mas dock att det inte var lika svért att tacka nej
med kort varsel, om man kunde vara 6ppen
och arlig med att man drabbats av ett anfall.
Dessutom var omgivningens reaktioner sillan
s& fordomande som man kanske trott. Det ver-
kar ocksa vara viktigt att acceptera sin migran.
Forst dd kan man sléppa sitt daliga samvete for
att man borde gora annat, och istillet slappna
av for att ma béttre. Ju battre man mar allmént
ilivet, desto storre motstdndskraft mot sina
triggers verkar man ha, menar Stina Rutberg.
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tioner 2013, Lakemedelsrédet, Region Skane.

4. Medicinsk terminologi. B | Lindskog, B E Zetterberg.
Nordiska Bokhandeln 1981.

5. Harrison’s Principles of Internal Medicine, 18th Edi-
tion, McGraw Hill 2012.

“Helt kort. Sjukt ont i huvudet,
mar riktigt illa, har massor kvar
att gora och inte en kaft dar ute
vet att jag har migran.”
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kroppen

av just muskler.

Text: ANDERS AKER Illustration: SHUTTERSTOCK

Men musklerna hjalper iven till
att ge stadga &t vart skelett, skydda
véra inre organ och hjalper oss ut-
trycka oss i form av olika miner. Det
finns tre sorters muskulatur i var
kropp, skelettmuskulatur, hjartmusku-
latur och glatt muskulatur. Musklerna
kan styras med vilja eller som svar

pa nervimpulser. Kroppen innehél-
ler drygt 600 skelettmuskler. Ske-
lettmusklerna bygger upp véra stora
muskler, pa bland annat armarna och
benen. Om du tittar pd den hér typen
av muskulatur i ett mikroskop ser den
randig ut och darfor kallar man dven
skelettmuskulatur for tvarstrimmig.

Huvudets muskler ér skelett-
muskler som hjalper oss att vrida och
boja pa huvudet men &ven att tugga,
le, blinka och rynka pannan. For att
en rorelse ska utforas och fungera sé
finns det ett invecklat samspel. Nar
man bojer armen drar biceps ihop
sig, medan triceps slappnar av. D ar
biceps agonist och triceps antagonist.

~ Foto: SHUTTERSTOCK
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Musklerna i kroppen har en rad funktioner,
. Dbland annat ar det musklerna som ar fasta
I skelettet som skapar rorelse i dina leder
och din kropp. Halva din kroppsvikt utgors

Om du istéllet stracker ut armen sa
blir triceps agonist (den spanns) och

biceps blir antagonist (den stracks ut).

Alla muskler &r alltsé bade agonister
och antagonister. Nar en muskel ska
dra ihop sig sker ett komplicerat sam-
spel mellan hjarnan, ryggméargen och
nerverna.

Ryggmuskler finns som bide
ytliga och djupa dar de djupa striacker
ryggraden och hjélper oss att ha en
god héllning. Samtidigt ar det ocksa
ryggmusklerna som béjer huvudet
och bélen bakét och vrider kroppen.
De ytligare ryggmusklerna paverkar
skuldrans och armens rorelse. Brost-
korgens djupa muskler &r involverade
i din andning, sérskilt inandningen.
Brostkorgens ytliga brostmuskler hjél-
per bland annat till att styra armens
rorelse. Backenbotten dr en muskel-
platta som forhindrar att backenetes
inre organ pressas nedat om trycket

i buken okar. Det finns dven ring-
formade, s kallade slutarmuskler i

www.doktorn.com
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kroppen

backenet, som omsluter dndtarmen
och urinroret.

Dina hoftmuskler ér kraftiga och
ska bidra till att kroppen ér stabil
medan armarna och benens muskler
har specifika uppgifter. Till exempel
kallas den muskelgrupp som bojer ett
kné for ”bojare” och den muskelgrupp
som stracker knéet "strdckare”. Det

ar samarbetet mellan dessa muskler
som bidrar till mjuka och balanserade
rorelser i vér kropp.

Annan muskulatur i kroppen ér
exempelvis hjartmuskulaturen. Hjart-
muskulaturens sammandragningar
pumpar ut blodet i kdrlen. Muskelfi-
brerna i hjartats muskulatur bildar
tredimensionella ndtverk och &r uthal-
liga och snabba. Det finns dven ndgot
som kallas for glatt muskulatur som
finns i blodkérlens viggar, luftréren,
urinbldsan och mag- tarmkanalen.
Den hér typen av muskulatur dr uthal-
lig men ldngsam. Det 4r sammandrag-
ningen av den glatta muskulaturen
som paverkar blodflédet genom
blodkarlen och luftflodet genom
luftréren och &ven pressar urinen och #
mag- tarmkanalens innehdll vidare. |
Varken hjartats muskulatur eller den
glatta muskulaturen gar att styra med
viljan.

Hjértmuskeln Mjolksyra

Hjartat ar en ihalig muskel som ger upphov till kontinuer-  For att energi ska kunna bildas behévs syre i musklerna.
liga och kraftiga sammandragningar sé att blodet pum- Mer anstrangning kraver mer energi och om musklerna an-
pas ut igenom kroppen. Till skillnad fran andra muskelcel-  strangs for kraftigt kan de f& syrebrist. Da frigérs mycket
ler som ar parallellt ordnade i muskelbuntar och halls mindre energi och det bildas en mjclksyra som kan leda
samman av bindvav ar hjartmuskelns celler forgrenade till trotthet och muskelvark. Om du drabbas av mjclksyra,

och har manga cellkarnor. stanna upp tills det gar 6ver och musklerna far mer syre.
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[ ] Ny = NERE FOR RAKNING
Att b' 'da fam "J Titel: Nere for rakning

Férfattare: Benny Nilsson

— efterlangtad

En unik skildring av en ung
lakare och hans patienter

Titel: Blicken
Forfattare: Ake Larsson

Utmatt- . ) ) T
- - | X nings- Forlag: Columbi Publishing
. n orma t.on or depres- Blicken &r en initierad skildring av livet pa en kirurg-
- - sion, eller avdelning i 2000-talets Sverige. | centrum for berat-

utbrandhet telsen befinner sig den unge lakaren Rickard Falck, som

kron ISkt s,uka som det moter manga utmaningar nar han kommer till det stora
oftare kall- universitetssjukhuset. | métet med svart sjuka patienter

Titel: Att bilda familj— nar man har las, ar den stélls Rickard infor sitt allvarligaste prov: Hur berattar

psoriasis eller reumatisk sjukdom nya folksjuk- man for en manniska att hon snart ska do? Hur kan man

Redaktor: Bjorn Stenberg domen. Om- ge hopp i hoppl@sa situationer? De drabbades blickar
givningens lamnar inte Rickard nagon ro.

Boken "Att bilda familj — nar man har
psoriasis eller reumatisk sjukdom”,
ska vara ett stod bade till varden och

Ake Lassons roman préaglas av en kénslig realism. Boken
ar, kort sagt, en roman om manniskor, om livet och om

brist pa forstaelse kan vara lika
tufft for den drabbade som de

. ) ) vanliga symtomen: nedstamdhet, doden.
till den som lever med kronisk sjukdom . .
e extrem orkesloshet, minnessva-
och funderar pé& att bli foralder. . . .
F&r ma “nniskor &r Forald righeter, somnproblem och social
lr()r mtngéa rr;arjh.:sklor:r oraldra- isolering.
skapet nago SJaV, ar', men om man Har skriver litteraturvetaren
lever med en kronisk sjukdom kan ) .
. ey . Benny Nilsson 6ppet och engage-
forutsattningarna vara lite annor- L .
) o rande om sin sjukdom. Det &r en
lunda. | boken "Att bilda familj” moter . L .
i o personlig och samtidigt allman- 'Y |
vi personer som lever med psoriasis - .
i ) giltig berattelse om den langa
eller reumatisk sjukdom och som har, viaen till utbrandhet och orsa-
eller funderar péa att bilda, familj. Vi far ta del av deras tankar, erfarenheter g
J kerna bakom
och med- och motgangar p& resan till att fa ett efterlangtat barn. Boken, som i Titel: Jills mat efter sasong
ocksa tar upp medicinska forutsattningar och informerar om det stod som Forfattare: Jill Wallentin Wollberg
finns att f&, ges ut av Riksorganisationen Unga Reumatiker och Forbundet Ung FRISKVARDSKUNSKAP Forlag: Pagina
mgd psoriasi? i samarbet'e med biopha.rrnafdreta?get AbbVie. . PA BOK Utdver en uppsj6 av lackra recept ger forfattaren
Fltljr att besi(:jalla b.okgn@skmkar man mail till: kansliet@ungareumatiker.org Titel: HALSA VARJE DAG — far dig handfasta tips och r&d om hur du som konsument
elier ungmedpsoriasisepso.se . B kan gora medvetna val i matbutiken och hon beskri-
Boken &r gratis men organisationerna tar en portokostnad p& 40 kronor. a‘it ma battre - v [ i el sl wart vi mer &5
Férfattare: Katarina Hjartberg & .
Allan Levin av att dra ner p& intaget av kolhydrater. Kroppen,
" . . ° . ° Férlaa: Collana precis som naturen, mar bast av rena och dkta
Yogal’l fll’ll’lS Vld var Slda. Den 1ater g matvaror. Utan tillsatser framtrader r&varornas
0SS Vakna OCh haﬂer 0SS varsamt Il:lu har'"tde;c P riktiga karaktar. | den hélr‘ kokboken presentera;JiIl 5
: : " ommit u Jir i alt el .-..,.Dr.,“'G ndgra av sina mest populara recept samt mangder
OCh Stabﬂt 1 handen en bok som av nykomponerade godbitar. Samtliga recept ar

) ] innehaller givetvis utan bade socker och gluten.
Titel: Yoga — ett .||vsva| Friskvards-
Fﬁrfattare:ll\/lalln Berghagen kunskap. L&-
Forlag: Sermc - saren del-
rororatarina Dl eve ges insikter Dessert aven for dig som valjer LCHF
Yogans kombination av fysiska évningar, and- om hur och
ning och meditation kan tillsammans med aldre varfor man Titel: Kakor och desserter med LCHF ersatts av sotningsmedlen erythritol
tiders visdomar ge djupare sjalvkannedom och regelbun- Forfattare: Mariann Andersson och stevia, och har och dar smyger det
en friskare livsstil. Har finns bade verktygen och det bor utdva friskvard, for bade Férlag: ICA sig in lite choklad. H&r hittar du re-
inspirationen. Malin Berghagen berattar arligt kropp och sjal, i sin vanliga vardag. cept bade till vardagsfikat och till den
och 8ppet om sin fantastiska yogaresa. Vi tar Innehallet ar ovanligt brett och Aven den som valt att &ta enligt LCHF- stora festen. Vad sags till exempel om
avstamp i ett snétackt Halsingland for att via tar &ven upp &mnen som "effektiv modellen blir s& klart sugen pa fika svartvinbarstarta med vit chokladmous-
Mallorcas och Turkiets strander samt Santorinis eller ineffektiv effektivitet och och efterratt. | denna bok bjuds man se, rabarbercheececake eller vaniljmuf-
svarta lava landa i Los Angeles dallrande hetta. : tidsplanering”, men adresserar pa drygt 40 ldckerheter dar vetemjdl fins med chokladgémma? Recepten i bo-
Till varje kapitel finns olika yogadvningar. Men Malins resa ar inte bara fysisk, ocksé hur man hittar nya tanke- ersatts framst med kokosndtsmjdl ken ar naturligt glutenfria och eftersom
utan aven sjalslig. Vi méter en vintertrott sjél som tinar upp och med yogans monster och hur man hittar sin och mandelmjél och dar bar bidrar med mé&ngden socker ar sparsam &r recepten
hjalp hittar ett nytt, strélande jag. livsuppgift. sotma och friskhet. Vanligt strosocker aven lampliga for diabetiker.
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skelettet

Skelettet

— din inre rustning och en del av miraklet kroppen

Inuti dig finns en smart konstruktion som kallas skelettet. Nar du fods ar det sammansatt av
nastan 400 ben, men flera av dem vaxer ihop och i vuxen alder ar det bara drygt 200 delar kvar.
De ar i ma&nga alika storlekar och ar bra att ha av flera skal. Dels ar de var rustning under hu-
den, som skyddar vara inre, cmtaliga organ som hjarta, lungor och hjarna. Det haller oss uppratt
och det ar tack vare skelettet och musklerna som vi kan réra oss som vi gor. | benmargen bildas
dessutom vart immunforsvar, som i det tysta rustar sig for strid. Det finns specialutbildade
armeéer av vita blodkroppar som ligger beredda nar mikroorganismer som virus, bakterier och

parasiter angriper.

Text: MARIA ZETTERLUND GUSTAFSSON, distriktsldkare Sigtuna Lakarhus
3 q ' De celler som Pildar beon kalloas osteoblas‘-
ter. De snickrar lite extra pa omraden som blir
utsatta for hog belastning och deras kusiner
P osteoklasterna bryter ned ben som inte verkar
behovas eller da skelettet inte belastas. P4 sa
T vis formas skelettet efter vara behov. En tids
sdngliggande, frekvent stillasittande eller for

9. ‘] - ‘ﬁ' den delen en rymdfard i tyngdloshet, forsvagar
== 7 \ alltsa vart skelett.

\‘ k Det verkar vara sd att vart skelett dr som allra
Maria Zetterlund Gus- starkast vid 20 till 30 ars &lder, och att trdning
tafsson, distriktlakare under uppvéxten allra mest paverkar hur vart
Sigtuna Lékarhus, dis- skelett utformas resten av livet. Det ar alltsa
g:zz;a;ft?:;j::e;yrg_ otroligt viktigt att inte barn och unga fastnar
tréning eller kost, med vid datorer och blir stillasittande for lange i ta-
sina patienter. Ménga get. Ett starkt skelett &r till stor del en farskvara
génger kan man fér- och det giller att regelbundet aktivera sig for
att behalla styrkan.

T

hindra eller &tminstone
fordrgja insjuknandet i
vissa sjukdomar, genom
battre livsstilsval. Vissa studier som gjorts tyder p3 att just
tyngre belastningar &r det som bast starker
skelettet, darfor bor regelbunden styrketraning
ha en plats hos alla som vill fa ett vdlmaende
skelett. Det innebér i praktiken att effekterna
av fysisk aktivitet dr som storst nir trédningen ar
av viktbarande karaktér, intensiv samt genom-
fors tva till tre ganger per vecka. Belastning-
arna bor vara rorelser i olika riktningar och i
FYSS, tréaningens receptbok, rekommenderas
dans, gymnastik, jogging, styrketréning, boll
och racketsporter, raska promenader och
trappgéng. Det sistnamnda tyder pa att d&ven
aktiviteter som pagar under mycket korta
stunder dndé verkar ge nagon form av tillskott
iarsenalen.

66 | DOKTORN Nr 2 2014

Skelettets tdthet kan métas med en ront-
genmetod som kallas bentathetsméatning eller
dexamétning och ger ett méatt pa hur tjockt det
ar. Om skelettet dr urtunnat och porost kallas
det osteoporos och risken for att det ska gé
sonder ar 6kad. Benskorhet drabbar ungefar
var tredje kvinna och var &ttonde man. Vanliga
symtom pa en osteoporos &r skador i kotkrop-
par i ryggraden med valdsamma smértor som
foljd, 6kad krokning av ryggen eller en mins-
kad langd. Regelbunden tréaning kommer att
leda till matbara skillnader i skelettets tiathet
inom sju till tolv ménader. Traningen leder
ocksé till andra hélsoeffekter, sdsom battre
balans och stabilitet och det i sin tur minskar
risken att drabbas av fallskador och benbrott.

Skelettet blir hart av kalk och vi behéver

f& i oss ungefir 8oo till 9oo mg kalk per dag.
Exempelvis tva glas mjolk och fyra skivor ost
ger oss den rekommenderade dagliga dosen

av kalk. Men &ven gronsaker, brod, gryn och
notter innehdller mindre mangder kalk. For att
kalk ska kunna tas upp via magtarmsystemet
och transporteras in i skelettet behvs vitamin
D.

Vitamin D kan bildas i huden av solljuset och
finns i sma méingder i maten, framst i fisk, 4gg,
kott och mjolk. Yngre personer behéver unge-
far 10 mikrogram per dag och aldre Gver 75,
det dubbla. Mer &n 100 mikrogram per dygn
kan vara skadligt. Man behover se till att fa i
sig ordentligt med D-vitamin via kosten under
drets morka period och vissa grupper som barn
under tva ar eller dldre som tillbringar lite tid

www.doktorn.com

utomhus kan behova tillskott via tabletter eller
droppar.

Andra faktorer som ocksa paverkar skelet-
tet ar livsstilsfaktorer som rékning och alkohol.
Béda dessa skadar osteoblasterna. Kvinnor
som roker kommer tidigare i 6vergangséaldern,
vilket ger hormonférandringar som paverkar
skelettet negativt. Ju tidigare klimakterium
man har desto storre risk for osteoporos. Co-
cacola innehaller fosfat som kalkar ur skelettet
och stora mangder kaffe och the (mer &n en
liter per dag) 6kar kalknedbrytningen frén ske-
lettet. Den effekten kan dock motverkas med
kalktillskott. En del sjukdomar och mediciner
(framst kortisonpreparat) okar risken for att

fa ett skort skelett. D4 kan man behandla med
en medicin som stérker skelettet genom att
aktivera osteoblasterna och bor d& samtidigt ge
tillskott av kalk och D-vitamin.

www.doktorn.com

skelettet
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*  |As merom
' fur du forebygger -
gjukdomn pé
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Sammanfattningsvis kan sigas att skelet- www.doktorn

tet bor anvandas och vi ska belasta det relativt
tungt och ofta och med rorelser i olika rikt-
ningar, minst tv4 till tre génger i veckan, garna
genom dans eller bollsporter. Det ar viktigt att
redan i unga ar vara aktiv, men dven fortsitta
genom hela livet och hégt upp i dldrarna. Vi
bor ocksé ta trapporna istéllet for hissen. Vi
ska se till att dta en allsidig kost och undvika
alkohol i mer &n smé méangder och rékning
bor vi helt 1ata bli eller sluta med. Om kosten
inte innehéller det dagliga rekommenderade
intaget av kalk och D-vitamin eller om vi dr
yngre an tv4, dldre 4n 75 eller far for lite solljus
pa oss, kan vi behova ett tillskott. Om vi har

en arftlighet for benskorhet, bor vi vara extra
uppmiérksamma pa att leva ett benhéilsosamt
liv och vid misstanke om osteoporos bor vi kon-
takta en lakare for att undersoka saken och fa
rétt behandling.
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Har far ni ta del av andras berattelser och tips. Ar ni intresserade av att sjélva

skriva er egen historia eller komma med ett inldagg till ndgon av dessa berattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Harlig och
larorik
vandring

Under en solig sensommardag
gjorde en grupp vanner i ovre
medeléldern forstarkt med ett och
annat barnbarn, en l&ngpromenad
pa en del av Kullaleden utmed Skal-
derviken. Allt var bara behagligt,
trevligt och rofyllt —inget sensa-
tionellt hande.

Vi lamnade hamnen vid Svanshals
vid tiotiden och gick mot Gster for-
bi vackra hus i valskotta tradgéar-
dar. Frukttrad dignade av applen
med roda kinder. Astrar, hostflox
och dahlior konkurrerade i farg-
prakt. | varje smabatshamn dar
vandringsledens etapper avloser
varandra, stannade vi till for att ta
del av den lokala historiekunskap,
som informationsskyltar delger.

P& Rekekrokens grillplats finns en
lergodstavla i relief gjord av en
traktens konstnar. Tavlan visar en
genuin skansk miljo, dar husen har
vasstak och gassen flyger i skyn.Vid
badplatsen i Jonstorp var det dags
for fikapaus. Vandringen avslutades
med passage Over Gorslovsan, dar
en nybyggd hangbro blev vandring-
ens hdjdpunkt - pricken dver i:t.
Att vandra flera tillsammans ar ett
perfekt satt att umgas. Vi ror oss.
Vi ar utomhus. Alla ges tillfalle att
prata med alla. Ingen behdver ha
ansvar for att ordna kalaset. Var
och en bidrar med sitt.

Halsningar,

Kristina, Angelholm

HEJ!

Mitt basta traningstips ar att
tréana ihop med nagon. Jag och min
granne gor powerwalk, kayaking el-
ler stavgang pa kvallarna. Jag hade
aldrig kommit ut de dar regniga
dagarna om inte hon hade knackat
pa och tjatat ut mig. De mdrka
kvallarna, ar det min tur att tjata...
Tack for en bra tidning!

Ha det gott,

Camilla, Grabo
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Nu skickar jag min bild, som jag tycker blev rolig. P& bilden ar min dotter, men

pappa finns ocksa.
Kram Sylwia

Traningstips

Angé&ende traningsrad sa ska man inte titta pa alla trender, utan gora
det man kan. Nagot ar battre an inget, exempelvis vattengympa och

cykel, som ar skonsamma for leder. Gympa pa stol eller i sangen funkar
ocksa.
Eva, Mockfjard

www.doktorn.com

Harligt minne

Ett av m&nga minnen ar da vi bodde i ett harbre uppe vid
Areskutan. Promenader till toppen var underbart, dven
bastu och bad vid Kallsjon var harligt. Lugnet, tystnaden
och avkopplingen var bra for kropp och sjal och huméret
blev pa topp. Det var inga krav eller stress. Vi hade tid
fér varandra och for oss sjélva - tid att ténka, tid att
leva och underbar frisk luft!

Vanliga halsningar

Birgit, Tullinge

Hej!

Mina basta halsoknep ar

att varje morgon borja

dagen med avslappning - £
djupgéende andning och

att spanna och slappna av

i alla muskler i kroppen. Pa

sd vis borjar min dag utan

stress, vilket haller i sig

hela dagen! Detta behdvs

verkligen i dagens stressfyllda samhalle.
Ett harligt sommarminne ar fran forra sommaren
i Italien. Jag var s& upptagen med att titta pa ut-
sikten att jag helt enkelt missade att italienarna

Bra start
pa dagen.

har sina lyktstolpar mitt i gatan! Ar sa fascinerad
av en byggnad att jag slar huvudet i lyktstolpen
och min kille vander sig om och undrar vad det var
for ljud. Vi skrattar at det varje gang vi tanker pa
det &n idag!

Linda, Varmdo

Basta
sommarminnet

Mitt basta sommarminne ar nar
min lilla dotter Lovisa 11 &r red pa
hasten Mr Fernando, forra &ret.
Jessica, Falsterbo

VINNARE

Vinnare till utlottning av boken
"Kosttillskottens ABC”:

Anita Johansson, Kolsva

Emma Sandstrém, Malmo
Margareta Strém, Boxholm
Marita Brodin, Solna

Sarah Hallgren, Smélandsstenar

www.doktorn.com

Natural
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Co-located with the Nordic Organic Food Fair

Your entry ticket will also
allow you access to the
Nordic Organic Food Fair,
the dedicated business
event for the Nordic
organic food industry.

www.nordicorganicfoodfair.com
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Lasvart pa DOKTORN.com

Har ar ett axplock pa intressanta artiklar pd www.DOKTORN.com dar du
kan lara dig mer och sjukdom och halsa. Du hittar dem under respektive

temaomrade.

TEMA HUD & HAR

Hudcancer: Se bilder och f& beskrivet
vilka typer av hudcancer det finns. Vad
ska jag gora om jag upptacker ett miss-
tankt fodelsemarke?

Nasselutslag/Urtikaria: Se bilder och
f& beskrivningar av olika typer av nas-
selutslag och hur de kan undvikas och
behandlas.

Vartor: Hur smittar vartor och vad ar det
for virus som ger vartor. Tips p& behand-
lingar som kan hjalpa.

Nagelsvamp: Hur ser nageln ut om man
drabbas av nagelsvamp? Hur kan man fa
bort nagelsvamp och undvika aterfall?

TEMA INFEKTION & VACCINER

HIV / Aids: Lds om hur behandlingen gatt
fr&n ménga olika lakemedel till en tablett
om dagen.

TEMA KVINNANS HALSA

Klimakteriet: Vad &r symtomen pa att jag
kommit i klimakteriet och vad kan lindra
besvaren?

TEMA CANCER

lllaméende vid
cancer: Vad kan
man gora for att

Hepatit C: Revolution har skett inom be-
handlingen av hepatit C. Vilka ska ha den
nya behandlingen?

Klada i underlivet: Se skillnaden pa
svampinfektion och bakteriell infektion.
Behandlingen &r olika.

Ereiket i

L W Infektionsr & Vaccinar

Bekin® e e e
R e el L PP
B e L
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TEMA DEPRESSION & ANGEST

Depression: Svara pé fragor
som kan ge dig en indikation
pa om du kan lida av depres-

minska biverkning-
arna vid cytostatikabehandlingen?

TEMA LUFTVAGAR & ALLERGI

sion.

TEMA ORON & OGON

Pollenallergi: Om
du inte blir hjalpt
av din vanliga al-

Kladai 6rat: Horapparat,
bad och petande i 6rat kan
ge smarta och kl&da i hor-

lergimedicin kan

det vara bra att diskutera skraddarsydd behandling

med sin lakare.

selgdngen. Fa tips pa vad du
kan gora.

_": Bgan & Gren
e ——
b, [
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Survival of the focused

For hundratusen ar sedan var det den som sprang snabbast som kom undan och 6verlevde. De
forfader som kunde uppticka och undvika fara var de som levde ldngst och kunde foroka sig.
En annan viktig faktor for var 6verlevnad var att tillhora gruppen. Den som blev avvisad blev
lamnad till rovdjuren. Idag efter hundratusentals ar av evolution dr den mianskliga hjirnan
standigt pa sin vakt och vi jamfor oss hela tiden med varandra for att sidkerstilla att vi duger.
Priset dr oro for en massa saker som aldrig kommer intraffa och en aterkommande kinsla av

att inte duga.

I slutet av 1800-talet talade psykologen
William White om psykiatrisk problematik som
en effekt av industrialismen och 1872 skrev
man i en artikel i The Times att dédsantalet
frén hjartsjukdomar var en konsekvens av
stress pa grund av 6verbefolkning och elek-
tricitet som dndrat véra livsvanor. Runt andra
véarldskriget talade man om stress kopplat till
tragiska separationer, sorg och sjukdom och
idag under valmojligheternas tid 4r véra inre
krav den stora boven. Neuropsykologer beskri-
ver stress som en obalans mellan krav och re-
surser, en kinsla av otillrdcklighet som ger en
hotsignal till hjdrnan och far stresshormoner
att spruta ut. Likt en 6veranstrangd larmuskel
kan man likna en utmattningsdepression vid
en overanstrangd hjdrna som gatt pa hogvarv
for ldnge och konstant varit instélld pa hot.

En gang i tiden var det solen som avgjorde
nér vi gick upp, arbetade och sov. Hjarnan
fick den dterhdmtning den behéver. 1890 16d
parollen ” 8 timmars arbete, 8 timmars frihet,
8 timmars vila” och visst var det ett steg i ratt
riktning. Idag kan vi jobba, maila, twittra,
ringa, blogga, facebooka, skypa, handla mat
nér pa dygnet vi vill och med var bendgenhet
att jamfora oss med gruppen blir det tufft nér
man ska leva upp till retusherade instagrambil-
der eller hinna med alla ”masten” som pockar.
Hoten ar inte rovdjur eller naturkatastrofer
utan kénslan av att inte duga. I Anna Odells
film Atertréffen som fatt pris for arets bésta
film belyses det hierarkiska samhalle vi lever i
dér ménniskor trycker ned varandra av radsla
for att bli nedtryckta sjilva. Sjalvkritiska och
doémande tankar far runt i oss och det géller
att varsamt sélla mellan vara 100 ooo tankar
vi ségs ha per dag. Ofta dgnar vi mycket tid at
iltande 6ver ndgot som redan hént eller oro
for katastrofer som aldrig kommer intréffa och
konstigt dr vl inte det nér vi 4r programme-

www.doktorn.com

rade for att se faror och hitta utvdgar. Hade det
varit s att halva befolkningen gick runt med
overanstrangda larmuskler skulle svaret vara
ganska enkelt. Vi beh6ver dra ner pa tempot
och pausa lite oftare, men nér det géller vara
hjarnor och inre krav &r det klurigare.

Pa vardcentraler, hjirtmottagningar och

i styrelserum trénas zenbuddistisk fokustréa-
ning/mindfulness. Det dr tréning i konsten att
stanna upp, notera flédet av alla tankar och
kéanslor och varsamt vélja vilket fokus som hjal-
per oss i stunden. Vilka av alla tankar vi ska tro
pa, agera p4, och vilka vi ska 1ita passera. Vi
lér oss att surfa fram istéllet for att brottas med
det vi inte kan férandra och pé sé vis minimera
onodigt lidande. Med teknologisk utveckling
har vi fler méjligheter och manga killor slass
om var uppmérksamhet. Om vi ska l4gga var
energi pa att leka med barnen, fixa middagen,
skriva det ddr mailet som chefen vantar pé el-
ler om vi ska gora ndgot for att radda vérlden,
det blir en fraga att ta stallning till fran stund
till stund. Lika viktigt som det var att springa
snabbt en géng i tiden, dr det idag att medvetet
rikta sitt fokus. Det &r létt att drunkna i infor-
mationsflodet och f& en 6versvimmad hjérna.

Gabriella Svanberg

Legitimerad psykolog

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

Det ir vi
sjdalva som
maste
skapa fred
inom oss

sjalva

Fler kronikor
finns pa
www.doktorn.com/
pattre-liv
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Lindrar effektivt
vid tappt nasa
och hosta

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

AB Atoma 08-590 754 00

www.atoma.se

Stod kampen mot
prostatacancer

Det ir inte bara pappa som drabbas nar Sveriges vanligaste
cancersjukdom slar till — utan aven alla runt omkring. Var sjunde
man fir prostatacancer fore 75 ars dlder och allt fér minga avlider av
sin sjukdom.

Skink en gava till Fonden mot prostatacancer och bidra till
forskning f6r battre behandlings- och diagnosmetoder, opinions-
bildning och kompetensutveckling av vardpersonal.

Behdver du nagon att prata med? “' PROSTATACANCER
Kontakta d& nagon av vara 26 ' FGRBUNDET

patientféreningar eller bli van med
oss pé Facebook. www.prostatacancerforbundet.se

Fonden mot prostatacancer: Plusgiro 90 01 01-7
Bankgiro 900-1017. SMS:a BI4tt50 eller Blatt100 till
72929 for att skanka 50 respektive 100 kr.
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FRASCHA PRODUKTER
MOT EN TORR MUN
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xerodrops

Xero-seriens produkter mot torr mun finns som harda sugtabletter, skoljvatska, n OKAR
spray och gel. Produkterna stimulerar saliven, aterfuktar och ger en behaglig — SRR RO
kénsla. Alla produkter innehaller aven fluor. Tanken ar att det ska finnas )
produker for individuella lGsningar till dygnets alla timmar, t.ex. Xerodrops pa u ATERFUKTAR
dagen och Xerogel under natten. Produkterna har utvecklats i samarbete med N
skandinavisk tandvard. Xero-serien finns pa manga apotek och tandvardskliniker. “ .
- " . GER STARKA TANDER
Rekommendera gérna Xero ndsta gang. A

Las mer om Xero-serien pa www.xeroserien.se dry mouth relief by M Actavis

nasta nummer

DOKTO

NASTA NUMMER

Experter
tipsar om hur “
du behaller 7 " R
energi och |
valmaende
pa aldre dar

Overvikt .

m storsta ~—
l I riskfaktorn "

for metabola .
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Om schlzofrem
och att leva med psykossjukdom

syndromet — det
ar aldrig for sent
att gora battre
livsstilsval
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Titeldata AB
112 86 Stockholm
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EXKLUSIVT FORDIG
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¢’ Fler nyhetssidor & artiklar
¢’ Fa tidningen forst, direkt i breviadan
v/ Gava: Litomove & SB12

* Du far: 4 nr av Doktorn a 49 kr =196:-
Gava Litomove & SB12 =400:-
Totalt =596:-
Ditt pris =159:-

Du sparar 437:-

Prenumerationsgéva: Varde 400:-

Litomove innehéaller nyponpulver vilket kan vara
positivt for lederna. - e

Prenumerera for endast

2
SB12 &r ett munvardande medel vid délig an- \ e,
dedrakt och innehéller fluor for ett forstarkt ;: =5 .!;1 .
kariesskydd. “Jﬂ s -
% Y - [

* Galler for dig som ny prenumerant.

Gor sa har! 4 nr av Doktorn+ och Litomove & SB12, A

Frankeras gj.
Fyll i talongen har och posta endast 159:- DE,;TB%F;N
idag. Portot ar betalt! Du portot.
kan aven bestalla via telefon

0770-45 71 28 eller
Namn

www.prenservice.se och A
internetkod: 152-152127 U U L:L U LLLL

Adress

Prenumerationen &r [6pande c/o Titeldata
och kan sagas upp nar som Postnr Ort
helst.
Svarspost

Telefon 201299 03

£ oost 110 12 Stockholm
Tidningen Doktorn “Pos
utkommer 4 ggr/ar.
Vi ssialling T Jag vill ta del av erhjudanden

narmast kommande nummer. och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152127




