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Koll pa kolest

Kolesterol ar ett livsnédvandigt amne i krog
mycket av fel sorts kolesterol kan ge upphc

;

Det onda LDL-kolesterolet orsakar plack i karlvaggarna.

« Det goda HDL-kolesterolet agerar antioxidant och kan aven
transportera bort det onda kolesterolet.

« Den rekommenderade LDL-kolesterolnivan (under 3,0 alt 2,5
eller i vissa fall 1,8 mmol/L) beror pa hur stor risk personen har
for att drabbas av hjart-karlsjukdom. Ju fler riskfaktorer desto
viktigare att ha lagt LDL-kolesterol. Exempel pa riskfaktorer:

- Diabetes

- Njursjukdom

- Hogt blodtryck

- Tidigare hjart- och karlsjukdom

- Overvikt och rékning

- Nara slakting som haft hjart- och karlsjukdom.

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

« Om livsstilsforandringar inte ar tillrackligt anvands lakemedel,
sa kallade statiner, som minskar produktionen av
LDL-kolesterol i levern.

» Racker inte statiner kan man lagga till ett Iakemedel med
annan verkningsmekanism for att ytterligare kunna reducera
LDL-kolesterolet.

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

Referenser

Socialstyrelsens nationella riktlinjer for hjartsjukvard 2015
Information fran Likemedelsverket 5:2014
Lakemedelsboken 2014
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Ett serum fér dig som vill se resultat

®™ stamceller fran véxten

Reserol &r ett hdgkoncentrerat serum som skyddar din hud p& djupet. Genom att anvénda Resistem
Globularia Cordifolia, tillsammans med vitaminer uppndr man en rad effekter med syfte att bromsa tecken av hudens 3ldrande.
Serumet &r designat fér att aktivera dina celler och bevara hudens funktion. Rodnader och mikroinflammationer kan minska,

hudtonen blir jsmnare och huden fér en vacker naturlig lyster. L&s mer om véra skénhetsinnovationer pa reserol.se.
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P& att bli bra

Ibland behéver man bara forsékra sig sjalv, och sin omgivning, om att allting kommer bli bra!

Ta hand om varandra!

Det ar ljusare tider och livet rullar pd men har du tankt pa hur latt det ar
att glomma bort att uppskatta de vi har runtomkring oss.

Vi rusar vidare igenom livet och tappar ibland kontakt med de som ar vik-
tigaivara liv. 58, med den har tidningen i handen slut géarna dina dgon och
bara ta ett djupt andetag, in och ut, ett par génger och tank efter —vem

ar viktig for dig just nu?

I det har numret av DOKTORN mdter du tva starka och harliga forebilder,
Sabina Ddumba och Klara Lind, artist respektive matkreator. B&da sprider
ett budskap om styrka och karlek men ocksa om att vi maste ta hand om
inte bara oss sjalva utan ocksa varandra.

Det ar viktigt att se sina medmanniskor och hédmta energi inifréan for att
kunna se de runtomkring oss och uppskatta deras narvaro. Varfor inte

ta med dig tidningen till ndgon som du bryr dig om? Som

ocksa kan fa ta del av artiklar om yoga, svar fran

vara duktiga lékare, ldsa intressanta nyhets-
notiser och recensioner. | det har numret
finns det som alltid nagot for alla, for dig
som vill lasa om hud och sol, barnen och
djurens halsa, traning eller fa dig till dels
lite medicinhistoria. | prenumerations-
delen av tidningen kan du fa tips p& hur

du inreder med belysning hemma och hur
du anvander din eltandborste pé ratt satt
— jag fick i alla fall ett uppvaknande dar kan
Jag erkanna!

S4a, jag onskar dig en riktigt
trevlig lasning och vad vi &n
gor far vi aldrig glomma att
ta hand om varandra!

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker@addhealthmedia.com



»Det tinns manga fragor
kring personlig assistans,
vad giller?«

Humana Assistansrédgivning ér helt kostnadsfri.
Vi har Sveriges storsta juristké@r och ger dig svar pé
vilka réttigheter du och dina narstdende har.
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Risk for hjart. 3
kirlsjukdom finns i

redan it tonaren

For att kunna férebygga hjart- karlsjuk-
dom ar det viktigt att kanna till livsstils-
faktorer tidigt i livet. Forskning vid Region
Orebro lan visar att paverkbara riskfak-
torer kan identifieras redan i tondren. Det
handlar om egenskaper som &g stressto-
lerans, lag fysisk kondition, hagt blodtryck
och ohalsosam vikt.

Aven om hjart- kérlsjukdom vanligtvis inte
uppvisar symtom forran i vuxen alder, finns
data som tyder péa att sjukdomen kan ha
ett langt naturalforiopp med start redan
i barndomen. En ackumulering av olika
riskfaktorer under hela livet kan avgora
risken for hjart- karlsjukdom, men enskilda
exponeringar senare i livet kan ocksa ha
betydelse oberoende av denna riskdk-
ning. For att férebygga hjart- karlsjukdom
verkar det bland annat betydelsefullt att
redan i tondren rora pa sig regelbundet,
men ocksa att lara sig hantera stress.

KOPPLING MELLAN PSORIASIS OCH
STRESS FOKUS FOR NY PATIENTSTUDIE

En patientstudie pa Akademiska sjukhuset
ska titta narmare p& om psoriasis kan forvar-
ras av forandringar i tarmslemhinnans bar-
riarfunktion.Maria Lampinen, docent i expe-
rimentell klinisk kemi p& Akademiska, forskar
pa koppling mellan psoriasis och sjukdomar i
mage-tarm samt stress. Tidigare studier har
visat att stress kan utlosa skov av psoriasis -
och férvarra symptomen. Likasé att stress kan
paverka tarmbarriarens funktion. Nu ska man studera hur tarmens barriar-
funktion péverkas av immunceller, tarmflora och stressutlosta @mnen. Fran
att ha setts som hudsjukdom betraktas psoriasis alltmer som systemsjuk-
dom, med kopplingar till sjukdomar i hjarta-karl, leder och mage-tarm. Syftet
med studien ar att cka forstéelsen for kopplingar mellan sjukdomar i huden
och mag-tarmkanalen, och i férlangningen aven majliga mekanismer bakom
stressutlost psoriasis. Man vill sarskilt undersoka forekomsten av vissa im-
munceller i tarmslemhinnan som paverkar tarmbarridren, det vill séga hur
genomtranglig tarmslemhinnan ar for bakterier och olika @mnen, sager Maria
Lampinen.

FAKTA PSORIASIS: En av vara vanligaste folksjukdomar, en arftlig kronisk sjukdom som kan
péverka b&de hud och leder. | Sverige lever ndrmare 300 000 personer med n&gon form av
sjukdomen och i halften av fallen bryter den ut fore 25 &rs alder.
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PRIVAT TANDVARD
POPULARARE

AN NAGONSIN
ENLIGT SKI

Nar patienter i tandvarden
far saga sitt ar resultatet
tydligt. Ngjdast &r patien-
terna med privata tandla-
kare och inte sedan 2008
har skillnaderna i kundngjd-
het varit storre mellan
Folktandvarden och den
privata tandvarden.

Det visar Svenskt Kva-
litetsindex (SKI) &rliga
undersokning som nyligen
offentligg jordes. SKI mater
varje &r kundngjdheten i
ett stort antal branscher
och tandvéarden har under
manga ar haft de ngjdaste
kunderna inom alla sekto-
rer som undersoks. Under-
sokningen mater sju olika
kategorier —image, for-
vantningar, produktkvalitet,
service, prisvardhet, ngjd-
het och logjalitet. Patien-
terna upplever skillnaderna
mellan privat och offentlig
driven tandvard som stora,
och de starsta skillnaderna
aterfinns inom image, ngjd-
het och service.

www.doktorn.com



Landstinget Dalarna infor e-frikort.
Inférandet innebar mindre adminis-
trativ hantering for vardpersonalen
samtidigt som det underlattar for
patienterna. Kostnaderna hanteras
elektroniskt och nar gransen for fri-
kort ar uppnadd, som i Dalarna ligger
pa 1100 kronor, kommer ett frikort
att skickas hem till patienten auto-
matiskt. Under resterande tolvma-
nadersperiod har patienten sedan
kostnadsfria vardbesdk, i den Gppna

varden. Frikortet raknas da frén for-
sta vardtillfallet. Tidigare har patien-
ten ocksa haft mgjlighet att stryka
tidigare vardbesok, for att fa frikortet
att racka langre. | och med det nya
systemet ar dessa taktiska val inte
langre tillatna, detta for att alla fri-
kort ska utfardas pa lika villkor for alla
patienter. Vid besok utanfor Lands-
tinget Dalarna ar det bra om man tar
med sig sitt frikort. Exempelvis vid
besck i andra landsting och regioner,

da de kan hantera hogkostnadsskydd
pa annat satt samt privata vardgivare
som annu inte anslutit sig till det nya
systemet. Har patienten stamplar
kvar i hogkostnadskortet kan kas-
sapersonalen hjalpa till att fora dver
dessa till det elektroniska systemet
vid nasta vardbesdk. Det galler aven
nuvarande frikort. Kassapersonalen
kan ocksa hjalpa till med fakturor
for ambulans och receptarvoden, da
dessa behover foras in manuellt.

e

REGERINGEN SATSAR PA SAMERS HALSA

Den psykosociala hdlsan hos den samiska befolkningen ar samre an
hos den ovriga befolkningen. Det vill nu svenska regeringen komma
till ratta med genom en miljonsatsning for att langsiktigt forbattra
halsan hos samerna.Totalt forvantas regeringen satsa tre miljo-
ner kronor pa ett s& kallat kunskapsnatverk. | natverkets uppdrag
ingar det bland annat att utreda vilka verksamhetsfunktioner och
vardtjanster som man kan utveckla specifikt for den samiska be-

folkningen.

Tatuerare riskerar fysiska skador pa arbetsplatsen

En undersokning visar att tatuerarens ibland

Foto: SHUTTERSTOCK

obekvama arbetsposition kan péverka tatuera-
rens fysiska hélsa. | den forhallandevis lilla stu-
dien undersokte man deltagarnas fysiska halsa
med hjalp av bland annat elektroder. Elektro-
derna hjalpte till att mata anstrangningen i olika
muskler samtidigt som tatueraren jobbade.
Utover elektroderna fotograferades tatuera-
rens arbetsstallning var femte minut. Forskarna
kunde konstatera att redan utan att g& vidare
in i data fran undersokningen kunde man direkt
sg, i verkligheten och péa bilderna, hur obekvama
arbetsstallningar tatuerarna hade. Elektro-
derna visade dessutom att samtliga tatuerare
som ingick i studien dverskred gréansen for den
rekommenderade gréansen for muskelanstrang-
ning, detta i minst en muskelgrupp per tatu-
eringssession. Forskarna bakom undersckningen
rekommenderar branschen att hitta battre
utrustning till tatueringsstudior. Bland annat
foreslar de stolar som ger stod for rygg och
armar. Vidare menar man att fler pauser samt
att byta arbetsstallning oftare skulle kunna
férebygga eventuella skador.

www.doktorn.com
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Unga kvinnliga
lakare drabbas
av utmattning

Allt fler unga kvinnliga lakare i landet drabbas av utmattningssyndrom, vilket
ar en mycket oroande utveckling. Ersta sjukhus, Sveriges lakarférbund samt
Afa forsakring, som betalar ut sjukskrivning till I1&ngtidssjukskrivna lakare,
konstaterar gemensamt att det foreligger en okning de senaste fem aren.
2010 var 2,7 per 1 000 sysselsatta kvinnliga lékare sjukskrivna, 2014 var samma
siffra 5,4 och 2015 landade siffran pa 8,6. Det ar sarskilt aldersgruppen 30-35
ar dar utmattningssyndrom och sjukskrivning ckar. Det aktuella &ldersspan-
net dar man ser en alarmerande 6kning &r just den &ldern d& man ar AT- och
ST-lakare.

Vardagsdrickandet allt mer
accepterat hos kvinnor over fyrtio

Svenskarnas syn pa alkohol blir allt mer tilldtande och sarskilt en grupp
sticker ut nar det kommer till forandrad attityd gentemot alkohol. Det visar
organisationen 1Q:s arliga undersokning Alkoholindex.

Undersdkningen visar att det finns en generell férandring nar det kommer till
svenskarnas syn pé alkohol. Forandringen tyder péa att vi blir allt mer tillatande
Jjamfort med tidigare &r. En grupp som sarskilt sticker ut ar kvinnor i aldern
45-59 ar. Dar ar forandringen markant, menar 1Q, som konstaterar att den
Okade acceptansen inte minst galler vardagsdrickandet. Nar det kammer till
vardagsdrickande har kvinnor i aldern 45 ar och uppéat en betydligt mer liberal
syn an ovriga.

10 | DOKTORN Nr 2 - 2017

SA MYCKET FRUKT
SKA DU ATA FOR
ATT LEVA LANGRE

Genom att 6ka intaget
av frukt och gront kan vi
minska risken for hjart-
karlsjukdomar och tidig
dod. Och precis hur myck-
et frukt och gronsaker vi
bor ata har forskare vid
Imperial College London
nu kommit fram till.
Totalt handlar det om tio
frukter eller gréonsaker
om dagen. Studien har
aven kommit fram till att
endast en av tre brit-
ter fari sig tillrackligt
med frukt och gront. |
Sverige ar Livsmedels-
verkets rekommendation
500 gram per dag. Att
det &r bra att ata mycket
frukt ar ingen nyhet, men
den nya studien visar

att just 800 gram frukt
om dagen kan gora att

vi lever langre. Jamfort
med att inte ata ndgra
frukter eller gronsaker
alls menar forskarna att
man kan minska risken for
hjart-karlsjukdom med 13
procent genom att ata
200 gram per dag. Valjer
man att oka intaget av
frukt och gront till 800
gram per dag s& minskar
risken med 28 procent.

www.doktorn.com



Foto: SHUTTERSTOCK

Din ganghastighet kan
visa hur hog risken ar
att do av hogt blodtryck

Vilken hastighet du valjer nar du ar ute och
gér kan vara en indikation pd om ett hogt
blodtryck innebar en okad risk for tidig dod
ellerinte.

Den har typen av matt skulle kunna under-
latta nar man individanpassar en behandling
for att undvika 6ver- och underbehandling.
Blodtrycksforandring och risken for dod eller
stroke studerades i forhallande till olika blod-
trycksnivaer och olika halsofaktorer dver tva
till fem &rs tid. Som indikator pé halsotillstand
anvandes olika ohjektiva matt, bland annat
sjalvvald ganghastighet matt dver en kort
stracka (2,4 meter) samt ett valanvant kog-
nitionstest, Mini-Mental State Examination.
Studien visade att det systoliska blodtrycket
sjonk under en femarsperiod hos 62 procent

av deltagarna. Det kunde till viss del forklaras
av forsamrad halsa men &ven av den initiala
blodtrycksnivan. Risken for dod i relation till
olika blodtrycksnivaer skiljde sig mellan grup-
per med olika ganghastigheter. Bara bland
dem som gick snabbare an 0,5 m/s var hogt
blodtryck forenat med ckad risk. Bland delta-
gare med lagre gadnghastigheter var istallet
lagre nivaer av systoliskt blodtryck associe-
rade med okad risk for tidig dod. Det samban-
det forklarades dock battre av andra faktorer,
till exempel sjukdomar. Hogt blodtryck verkar
vara forenat med okad risk for dod inom fem
ar hos mycket gamla personer med en gang-
hastighet p& minst 0,5 m/s. Hos personer med
lagre gédnghastigheter kan istéllet lagt blod-
tryck kopplas till 6kad risk for tidig dod.

VITLOK KAN
VARA BRA FOR
HJARTHALSAN

Forskare ska i en ettéarig studie titta narmare
pa vilken effekt vitlok kan ha p& var hjarthalsa.
Vitlok har lange anvants for att starka varat
immunférsvar men det har aven funnits en

teori om att vitlok skulle kunna ha en effekt

pa exempelvis blodfetter och blodtryck. Tanken
ar att den nya studien kan bidra till att starka
den teorin. Samtidigt hoppas forskarna bakom
studien att man aven kommer att kunna anvanda
studiens resultat till att cka kunskapen om hur
kost- och livsstilsval kan bidra till battre hjart-
och karlhalsa. | studien planerar man att lata ett
hundratal personer ingé och principen ar att det
hos samtliga av deltagarna foreligger en viss risk
for hjart- och karlbesvar. Under perioden som
studien pagar kommer forskarna att underscka
deltagarnas hjarta, mangd plack i kranskarl, blod-
fetter och hudens cirkulation. Studien kommer
att genomforas vid Ské&nes universitetssjukhus.

www.doktorn.com

SVENSKA KVINNOR TYCKER DET
AR PINSAMT ATT PRATA MENS

Mens &ar ett laddat ord med tabustampel. 22 procent av
alla kvinnor i Sverige kanner sig generade over att saga
ordet mens. Framforallt unga tycker att det ar pinsamt.
Det visar undersokningen Hygiene Matters som presente-
ras av Libresse, ett varumarke inom SCA. Undersdkning ar
global och har genomforts i tolv Iander. Den aktuella un-
dersokningen visar att 22 procent av de svenska kvinnorna
tycker att det ar pinsamt att saga ordet mens. De ar dar-
med de kvinnor som ar mest genererade over att namna
ordet mens i hela EU. Sarskilt pinsamt att prata mens ar
det bland unga. | &ldrarna 16—-25 ar ar det 16 procent som
till och med hellre valjer ett annat ord nar de pratar om
mens. De omtalar det hellre som "det” eller "lingonveckan”.
Det ar att jamfora med 3 procent i 8ldersgruppen 41 ar
och uppéat som inte heller vill séga ordet mens.

DOKTORN Nr 2 - 2017 | 11



Minska din stress

- Vi kan ma battre om vi lyssnar pa musik och kunskapen
om musikens positiva p&verkan pa oss manniskor skulle
kunna anvandas for att forbattra arbetsmiljon och

Oka valbefinnandet. | en studie vid Goteborgs univer-
sitet ingick 207 personer som under en dag fick skriva
en dagbok som delades in i olika episoder. En episod
kunde vara resan till jobbet, matlagning pa kvallen eller
liknande vardagshandelser. Till varje episod fick delta-
garna aven besvara fragor om den specifika episoden,
fragor som handlade om vad det var de gjorde, hur de
kande sig under tiden och under vilka episoder delta-
garna lyssnade pd n&gon musik. Forskarna kunde se
att musiken framkallade positiva kdnslor hos deltagar-
na nar de beskrev sina vardagliga episoder. Deltagarna
kande sig mer positiva och mindre stressade nar de
lyssnade p& musik, och det gallde oavsett vilken musik
de lyssnade p&. Vad forskarna ocksa konstaterade var

att effekten forstarktes om man sjalv fick valja vilkken
musik man lyssnade pa.

HAMNAR
MELLAN
STOLARNA
INOM
ALDRE-

FORSKNINGEN

Manga aldre LHBTQ-personer har
levt i en tid dar deras konsidentitet
och sexualitet har varit kriminalise-
rad, sjukdomsforklarad och inte sallan
framstatt som avvikande. Aven om
tiderna forandras och samhallet ar
mer accepterande idag visar en ny
avhandling att flera Ihbtg-personer
anda ar oroliga for hur de kommer att
bli bemotta inom &ldreomsorgen.
Totalt har tjugo personer fodda
mellan 1922 och 1950 intervjuats i av-

12 | DOKTORN Nr 2 - 2017

" :
L

handlingen. Avhandlingen lyfter fram
deras livsberattelser och innehéller
bade sorg och valdsamhet men aven
mod och motsténd. Anna Siverskog
vid Nationella institutet for forskning
om aldre och aldrande vid Linkdpings
universitet har arbetat med avhand-
lingen. Anna Siverskog konstaterar
att Ihbtg-personer &r en grupp som
hamnar mellan stolarna inom aldre-
forskningen. Aven om personer i den
har gruppen pd manga satt forhal-

ler sig till livet pd samma satt som

de flesta andra i samma alder finns
det &nda specifika tankar for den har
gruppen konstaterar Anna Siverskog
som hoppas att avhandlingen ska
hjalpa till att uppmarksamma aldre-
omsorgen p& fragor som ror &ldre
gueera personer och att mani storre
utstrackning diskuterar detta i sam-
band med utbildningar i socialt arbete
och omsorg, nadgot som gors i alldeles
for liten utstrackning i dagslaget

www.doktorn.com
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Forpackningar: Bio-Strath flytande 250 ml och 500 ml.
Bio-Strath tabletter 100t. och 200t. Flytande innehaller gluten. for barn halv vuxen dos.

HAR GOR HJART-

STARTAREN
STORSTNYTTA

Basta platserna att placera ut
hjartstartare pa ar vid banko-
mater och pé kaféer. Dar skulle
de gora storst samhallsnytta
menar kanadensiska forskare. |
studien undersokte forskarna
over 2 600 fall av hjartstopp som
intraffat utanfor sjukhusmiljo i
Toronto, Kanada, mellan 2007 och
2015. De valde ut 41 valbesokta
platser, daribland affarer, kaféer
och snabbmatsrestauranger, och
kontrollerade sedan 6ppettiderna
samt hur ménga hjartinfarkter
som skett inom hundra meter
frén dessa platser. Av samman-
stallningen att tyda var atta av
tio hogriskplatser ett kafé eller
en bankomat nara en storre bank.
Det gor de till strategiskt bra
platser for en hjartstartare.

ALLT MER POPULART’HMED GLUTENFRITT
—MEN EXPERTERNA AR KRITISKA

Att kopa glutenfritt har de senaste &ren blivit allt mer populart och
livsmedelsindustrin och butikerna har varit snabba med att haka pa
den okande efterfradgan. Men det finns anledning till att vara kritisk
till den ckande trenden menar lakare och naringsexperter. En negativ
effekt av en glutenfri diet &r kostnaden, glutenfria varor ar ménga
ganger mer kostsamma. Det |akare och naringsexperter kritiserar ar
teorin om att glutenfritt skulle vara mer halsosamt och ge halsoef-
fekter hos ménga fler &n de som verkligen ar glutenintoleranta. Det
finns i dagslaget inga bevis for detta utan glutenfria produkter, och
de halsoeffekter de bidrar med, géller de personer som faktiskt ar
glutenintoleranta. For ovriga blir det istallet en dyrare matkostnad
utan nadgra direkta pévisade halsoeffekter.

% Ledins

www.ledins.se « info@ledins.se

Bio-Strath

v 61 olika vitaldmnen
v Heltvegetabiliskt
v~ Energirik kur fér alla

Bip-Strath *

Tablhartar

Rekommended daglig dos: Bio-Strath flytande for vuxna 5 ml (1 tsk) 3 ganger dagligen,
for barn halv vuxen dos. Bio-Strath tabletter for vuxna 2 tabletter 3 ganger dagligen,

Kosttillskott ersatter inte en varierad och balanserad kost samt en halsosam livsstil.

Bio-Strath 6rtjastextrakt ar ett néringsrikt kosttillskott.

_ Framstallningen sker genom en unik naturlig process.

Beijintarivaki || Bio-Strath innehaller 61 olika vitaldamnen i lattupptaglig form och samverkar
till att ateruppréatta naringsmassiga obalanser i kroppen.

Finns i vilsorterade
hdlsokostbutiker
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nalla, lyssna

pd mitt hjarta

Hos patienter 6ver 75 dr har en av dtta aortastenos', men symptom
pd aortastenos misstas ofta for vanliga tecken pa dldrande.

Ett tydligt tecken ar bldsljud fran hjartat.
Prata med din ldkare, han/hon kan lyssna pa ditt hjarta.
Ga in pa www.hjartklaff.se for mer information.

1. Osnabrugge et al. | Am Coll Cardiol 2013;62:1002-12
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Redaktionen testar: Philips Sonicare Diamond Clean

Chefredaktéren sjalv, Anders Aker, som ald-
rig har testat en eltandborste i hela sitt liv
gav Philips toppmodell en provkérning under
en ménad och det har ar vad han tyckte.

+ Tanderna bade ser och kanns riktigt rena
(och nog upplevs de lite vitare...?)

+ Flera smarta forinstallda program

+ Latt att anvanda

+ Lang batteritid

+ Elegant och snygg att ha i badrummet

- Gick inte att ladda i “rakapparatsuttaget”

funktioner som att den vibrerar efter ratt
tidslangd och att du kan valja olika lagen

for att putsa téanderna, gora rent eller fa
tanderna vitare. Dessutom ar det inte direkt
en tandborste du skams for att ha framme, @
manga tycker den ser riktigt lyxig ut!

<Z>

trots en snygg och smidig laddare
- Ganska hogt pris

Anders tycker att... det var en liten start- Tandlakaren-

stracka innan jag kdnde mig helt bekvam g4 borstar man F:e

med eltandborsten men s& bra med smarta med eltandbors -5
_endast < m

i DOKTORN+

PREMIAR FOR REUMATIKER-
FORBUNDETS FORSTA APP

Reumatikerférbundets forsta app
"Reumatiker” har lanserats p& App
Store och Google Play. Med den kan du
folja nyheter fr&n hemsidan, hantera
recept, bestalla varor frén apotek och
mycket mer. Appen ar gratis och till-
ganglig for alla, oavsett medlemskap.

| appen finns de senaste nyheterna
fr&n Reumatikerforbundet. Inlogg-
ning sker via bank-ID och man kan se
tillgangliga forskrivna recept samt
recepthistoriken 15 ménader bakat.
Genom en fullmaktsfunktion kan man
aven se och hantera dina anhérigas
recept. Det gér att bestalla uttag

av receptbelagda lakemedel direkt i
appen fréan apotek, dér ocksd hemkaor-
ning erbjuds kostnadsfritt. Ytterli-
gare en funktion pé appen ar att man
kan rapportera in statusvarden till
reumatolog via PER (Patientens Egen
Registrering), och s& smaningom kom-
mer applikationen aven att inkludera
en genvag till patientens sjukjournal.
"Reumatiker” har utvecklats i ett
samarbete mellan Reumatikerférbun-
det och e-halsoforetaget FrisQ AB.

www.doktorn.com
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Redaktionen testar:
Dyson Pure Hot+Cool Link

Var marknadskoordinator och skribent Moa Jarefall fick testa
Dyson Pure Hot+Cool Link under na&gra veckor. Som pollenallergiker
och kanslig mot dofter av olika slag har hon

lange funderat p& att investera i en luft- :\
renare, darfor tyckte hon det var sarskilt \
spannande att f& testa Dyson.

+ Luftrenare och varmeflakt i ett

+ GAr att styra pa distans via app (i0S och
Android)

+ Tystgdende

+ Kan schemalaggas

+ Den moderna designen

- Dyr

- Kénde ingen direkt skillnad vad galler
renare luft

- Den moderna designen

Moa tycker att... Dyson Pure Hot+Cool
Link var enkel att anvanda, men funktio-
nerna ar manga s& man behover lasa ige-
nom manualen for att f& ut mesta magjliga. —
Den fungerade valdigt bra for att reglera

inomhusklimatet, bara att stalla in dnskad

temperatur sé reglerar den darefter. Ndgon skillnad i renare luft
marktes dock inte av s&8 mycket. Smidigt med app dar man bland
annat kan vélja temperatur och se rddande luftkvaliteten och fuk-
tighet. Designen ar futuristiskt, vilket kan vara bade plus och minus
beroende pé ens inredningsstil. En rolig detalj ar att fjarrkontrollen
sitter fast pa toppen med hjalp av magnetism.

DOKTORN Nr 2 - 2017 | 15



barnens halsa
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gor det svarare att minska
sjukfranvaron i forskolan

Forskare har tittat narmare p& hur man
skulle kunna minska sjukfrénvaron hos
forskolebarn, n&dgot som visar sig lattare
sagt an gjort, sarskilt i stora barngrup-
per.

Det konstateras i en rapport fréan Insti-
tutet for arbetsmarknads- och utbild-
ningspolitisk utvéardering (IFAU). Rap-
porten bygger bland annat p& att man

i Goteborg lat en hygiensjukskoterska
bestka forskolor for att uthilda per-
sonalen och forbattra hygienrutinerna.
Man uppmanade ocksé forskolorna att
anvanda sig av riktlinjer gallande hur
lange barn bor stanna hemma vid till

exempel magsjuka och feber. Resultatet
visade att daven om man gjorde de extra
insatserna minskade inte sjukfrénvaron
forutom i sméa forskolegrupper med farre
an 15 barn. Dar marktes en 5 procent
minskning i sjukfréanvaron. Caroline Hall
ar en av rapportforfattarna och hon
menar att en anledning till att man inte
sdg storre effekter kan vara att det

i stora barngrupper ar svart att halla
strikta rutiner kring hygien. Aven om den
extra insatsen inte verkar ha givit ndgra
resultat &r man noga med att p8peka att
noggranna hygienrutiner i forskolan &r
betydelsefulla for barnens sjukfranvaro.

PROBLEM MED SYNEN VANLIGT HOS FOR TIDIGT FODDA

Manga tidigt fédda barn drabbas av olika problem med synen aven langre
fram i &ldrarna. En studie fr&n Goteborgs universitet har tittat ndrmare pa
de synproblem som kan drabba for tidigt fodda barn. Totalt ingick 247 barn
som alla var méattligt till for tidigt fodda, det vill sdga i veckorna 32 till 37.
Forskarna s&g att barnen hade problem med bland annat brytningsfel och
skelning. Av de for tidigt fodda barnen i studien hade 80 procent problem
med synen vid fem &rs &lder. Det man konstaterar ar att mycket av synfor-
andringarna var kopplade till vilken storlek barnet hade vid fodseln. Forskar-
na tror darfor att det handlar om att barnet under fosterstadiet haft for
lite naring och att det handlar om tillvéxtavvikelser. Aven om synproblemen
forekom upp till fem ars &lder visade det sig att problemen faktiskt avtog
med stigande alder. N&r man foljde upp barnen vid 12 &rs alder var det farre
synproblem och majoriteten av barnen sag bra.
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Bedovning
1INfors for alla
nyforlosta
kvinnor

Under 2017 kommer nya
riktlinjer inom forlossnings-
varden att borja galla. Det
handlar om att alla kvinnor
ska beddvas efter for-
lossningen. Detta for att
personalen ska kunna leta
efter forlossningsskador
mer effektivt.

Bedovning ska ges oavsett
om kvinnan behover sys eller
gj, eftersom personalen da
kan leta efter skador péa ett
mer effektivt och systema-
tiskt satt. Ett problem inom
forlossningsvarden ar att
bristningar och underlivs-
skador inte upptacks vid
barnafodande, ndgot som
tusentals kvinnor drabbas
av varje ar. De nya riktlinjer-
na med beddvning kommer
daremot att underlatta for
personalen att hitta fler
bristningar som de kan laga,
vilket medfor att kvinnan
slipper bekymmer senare.
Tidigare har det varit tradi-
tion att inte beddva och en
undersokning efter forloss-
ningen kan d& uppfattas som
valdigt obehaglig for en del
kvinnor. Nu ar tanken istal-
let att kvinnan ska beddvas
innan for att pa sa vis slippa
eventuell smarta. Det kom-
mer ocksa att ge personalen
battre forutsattningar att
gora en effektiv och syste-
matisk undersdkning.

www.doktorn.com
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NYTT VACCIN KAN FORHINDRA TUSENTALS DODSFALL

Ett nytt vaccin som skulle kunna forhin-
dra att ett stort antal barn dor av diarré
har framgangsrikt testats i Niger. Rota-
virusinfektion ar den vanligaste orsaken
till svar diarré och dodar uppskattnings-
vis 1 300 barn varje dag, framfor allt i
Afrika soder om Sahara. Enligt resultaten
fréan en ny studie i Niger, som genomforts
av bland annat L&kare Utan Granser, har
ett nytt och innovativt vaccin — kallat
BRV-PV —visat sig vara bade sakert och
effektivt mot rotavirus. Dessutom ar det
nya vaccinet sarskilt anpassat till forut-
sattningarna och klimatet i lander om Sa-

hara. For narvarande finns tva vaccin mot
rotavirus, men de méste standigt haéllas
kallt. Den mest innovativa aspekten med
det nya vaccinet ar att det ar varmesta-
bilt, vilket betyder att det inte kraver kyl-
ning. Detta kommer att gora det mycket
|attare att n& samhallen i avlagsna
omraden som har begransad tillgang till
halso- och sjukvard och som ar i storst
behov av vaccinet. Vaccinet utreds for
narvarande av Varldshalsoorganisationen
(WHO) for godkannande, och nar det &r
gjort kommer l&ginkomstlander kunna
kopa vaccinet till ett dverkomligt pris.

Andningsbesvar hos unga som
trianar forvixlas ofta med astma

N&rmare 14 procent av tonéringarna
i Uppsala har andningsbesvar vid tra-
ning. Orsaken kan vara en fortrang-
ning i struphuvudet men besvéaren
forvaxlas ofta med astma. Tillstandet
ar vanligast hos unga kvinnor och
forvaxlas ofta med astma. Ny forsk-
ning vid Akademiska sjukhuset/Upp-
sala universitet visar att operation ar
effektivt vid kraftig fértrangning och
att det ar viktigt att patienter med
l&ngvariga, svara besvar undersoks
noga sé att de far ratt behandling.

Orsaken till anstrangningsutlost
fortrangning i struphuvudet, eller
anstrangningsutlost laryngeal ob-
struktion (EILO) som det ocksa kallas,
ar annu inte ka&nd, men tillst&ndet ar
vanligast hos unga kvinnor. Experter
misstanker att hormoner spelar in.
Nar pajkar kommer in i puberteten
vaxer struphuvudet vilket troligen
underlattar luftflodet. Unga flickor
som tranar hart och har friska lungor

kan ha ett relativt trangt struphuvud.

Akademiska sjukhuset ar ett av ett

fatal sjukhus i norra Europa som gor
s8 kallade CLE-tester, dd man under-
stker hur struphuvudet paverkas vid
anstrangning d& personer springer
pa ett Iopband. En studie, baserad
pé enkat till alla ungdomar fédda
1997-1998, vid tidpunkten 12-13 ar
gamla, visade att drygt 14 procent
upplevde saddana andningsbesvar nar
de tranade. Slutsatsen ar att man
bor undersoka struphuvudet under
anstrangning hos unga nar astma-
mediciner inte hjélper.

Kosmetika till barn brister 1 markning och varningstexter

Nastan hélften av de kontroller som landets kommuner i
samverkan med Lékemedelsverket genomfcrde, visade p&
olika brister i bland annat varningstexter och funktions-

texter. | 32 produkter hittades otillatna

trollerna inriktades pé produkter s&som maskeradsmink,
tillfalliga tatueringar och sminklador till barn. Dalig mark-
ning kan leda till att produkterna anvands péa fel satt.

Det kan ocks8 innebara att man inte far

ratt information om produktens innehall,
det s&g man i mer an var tionde kontroll. |
3,5 % av kontrollerna patraffades otill-
l&ten anvandning av fargamnen och vissa
konserveringsmedel. Dessa produkter togs
bort fr&n marknaden. Lakemedelsverkets
réd till foraldrar ar att vara en medveten
konsument nar det géller produkter man
anvander pé barnens hud. Tank pa att det alltid ska vara
tydligt hur produkterna ska anvandas och vad de inne-
haller och valj gdrna produkter och de tillfallen som de
anvands med omsorg.

innehallsamnen vilket myndigheten ser
som extra allvarligt. Halften (49 %) av
de kontroller som genomforts pévisade
en eller fler brister pa de punkter som
kontrollerats. Alla brister ar dock inte
av allvarlig art men Lakemedelsverket
anser att det ar ett daligt resultat med
en s& hdg andel brister p& produkter
som riktar sig till barn och har stor spridning i handeln.
Den vanligaste bristen var att det saknades markning pa
svenska rorande beskrivning av produktens funktion eller
varningstext och i nagra fall saknades markning helt. Kon-
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Intresset for yoga har de senaste aren varit explosions-
artad i Sverige. Fran att ha varit ndgot for de invigda till
att de flesta stora gymkedjor erbjuder yoga pa sina an-
laggningar, du kan 8ka pa yogaresor med stora resebolag
och i vanliga kladbutiker finns bade yogaklader och tillbe-
hor. Men faktum ar att yoga faktiskt ar en de aldsta and-
liga traditioner som finns och som fortfarande utovas.

Text: ANDERS AKER

— en wsen-
arig tradition

Historiker har hittat belégg for att yoga har
utévats i tusentals &r. Hur yogan uppstod har man

rad olika former och typer av yoga. Gemensamt
ar fokusen pé den egna kroppen, koncentration

daremot inga sékra kéllor p4, istallet har man
baserat detta pé att man vid arkeologiska utgrav-
ningar har funnit olika kopplingar till yoga och
utévandet av yoga. En av dessa kopplingar ér de
sd kallade vada-skrifterna, en slags heliga skrifter.
Vada betyder ndmligen vetandes/heligt vetande. I
dessa texter omndmns yoga och andningsévningar
och betydelsen av dessa samt sammankoppling-
arna till den egna kroppen och den andliga tron.
Med utvecklingen av samhaéllet spreds den héar
tron fran andliga ledare till en bredare befolkning.
Till en bérjan anvinde man yoga som ett sétt att
fokusera i samband med olika ritualer. Genom
aren har yoga utvecklats och det finns idag en

18 | DOKTORN Nr 2 - 2017

och andning. Eftersom béde ordet yoga och sjilva
iandamaélet med yoga har haft breda betydelser
genom artusenden sé har det ocksé varit 6ppet for
att tolka inneborden. Att anvanda yoga for att fo-
kusera ar dock négot som tillampas &ven i dagens
moderna yoga dé yoga bland annat anses minska
stress, haller kroppen smidig och 6kar vélbefin-
nandet. Idag behéver inte yoga nédvandigtvis vara
kopplat till just andlighet.

Under 1800-talet boérjade yogan sprida

sig utanfor dess ursprungliga breddgrader och
intresset borjade vackas dven i vastvérlden. En av
de allra fosta att starta yogaklasser i ldnder som

www.doktorn.com



inte levde efter den andliga filosofi som yoga har
sitt ursprung i var indiske gurun (andlig ledare)
Swami Vivekananda. Genom att resa runt i Europa
och USA spred han yogan i vastvarlden och fick ett
positivt mottagande av manga av den tidens intel-
lektuella.

En bit in pé 1900-talet bérjade yogan bli mer och
mer accepterad och yogan, och indisk andlighet,
fick ett rejalt uppsving under 1960-talet. Ménga
kénda profiler bérjade dé att ocksé sprida yogan
och den fick ett fotfaste i populdrkulturen. Den
forsta nordiska yogaskolan 6ppnade 1970 i Kopen-
hamn.

En aspekt av yogan som har ifragasatts ar
kopplingen till andlighet. I en debatt i Sverige dis-

www.doktorn.com

kuterades bland annat huruvida yoga ska vara ac-
cepterat i de svenska skolorna. D3 yogan har gjort
en ling resa sedan den ursprungligen tog form i
den indiska andligheten sag de flesta dock inget
hinder i att idag utéva yoga pa de svenska skolor-
na. Det r inte bara dir som yoga har fatt fiste, det
géller dven pa arbetsplatser, inom sjukvarden och
aven i svenska kyrkan dér yoga idag ingr i vissa
forsamlingars verksamhet. Linda Aslev 4r yogain-
struktor hos foretaget Yogobe och hon utvecklar
hur man kan se pa yoga och andlighet.

- Yoga maste inte vara andlig, yoga kan vara
precis det du behover. Du kan fokusera mer pé det
mentala, mer pa det fysiska, mer pa lugna rorelser
och meditation eller mer pa rorlighet. Det fina
ar att alla delar ar just yoga. For manga ar vigen
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Nu bjuder vi alla
pa gratis Yog

om lasare av DC

gobes community. Har k

.I var du vill, nar du vill. Som
obegransad tillgang till et

med hundratals instruktic
dvningar. Har finns nagot f

och avancerade utovare.

Ange kampanjkod: DOKTTORN17 nar
ditt konto pd yogobe.c juder vidig ¢
forsta 30 dagar, helt g tan bindningst

- *Detta ar ett introduktionserbjudande och galle lya medlemmar.



Yoga kan
hjalpa magen
pa flera satt.

www.doktorn.com

in i yoga forst det fysiska och efterhand, ju mer
man yogar, brukar meditation, andning, avslapp-
ning, filosofin och dven det mer andliga f4 lite mer
fokus, siger Linda Aslev.

En anledning till yogans popularitet ar att
manga kanner sig starkta av den fysiska tréning
yogan ger. Ordet ”yoga” kan ibland vara skram-
mande da en del tinker att det handlar om avance-
rade fysiska 6vningar men faktum é&r att yoga alltid
utgdr frin den individuella formégan och kapaci-
teten. Med det i atanke kan yoga vara bra for alla
dé det hjalper till att utveckla och stéirka den egna
kroppen.

—For att hitta den form av yoga som passar ar
mitt béista rad att testa sig fram. Att prova olika
former av yoga, och olika larare. Men ocks4 att
kinna efter vad du behéver just nu. Ar du exem-
pelvis véldigt stressad och/eller tranar mycket
hoginstensiv traning sa kan lugnare yogaformer
och mer fokus pa avslappning samt andning vara
bra for att balansera aktivitet och aterhdmtning.
Behover du mer energi och kanske inte trinar s
mycket annat, d& kan mer fysiskt anstrangande
yogaformer kanske vara bra. Ett 6ppet sinne &r
alltid viktigt, att kdnna in vad vi behover i olika
perioder under aret, och i livet. En kombination av
mer fysisk yoga och lugnare former &r alltid bra for
mer balans i bade kropp och sinne.

Yoga har dven vickt ett intresse hos de som har
problem med magen, ndgot som Sofia Antonsson,
legitimerad dietist och IBS-expert pé Belly Balance
bekréftar.

- Yoga kan hjilpa magen pa flera sétt. Matsmalt-
ningen aktiveras via djupandning s& att systemet
fungerar battre. Dessutom kan man rent fysiskt
paverka magen genom olika speciella yogastall-
ningar. P3 ett djupare, mentalt plan, kan man
ocksé pé sikt bli kompis med sin mage och lira sig
acceptera den som den &r.

Sofia Antonsson forklarar att det &r vanligt att

-
Pa senare &r har
intresset for yoga
okat rejalt i Sverige.

IBS och andra magproblem i olika grad paverkas
av stress. Manga har ocksé ett komplicerat férhall-
ningssatt till magen. Det &r inte létt att tycka om
den del av kroppen som stéller till med sd mycket
besvar.

— Dérfor arbetar vi alltid med att komplettera
kostbehandlingen FODMAP med néagon typ av
stresshantering till exempel yoga. De flesta kom-
mer till oss for att f& reda pé vad de ska &ta och
inte. Eftersom vi med hjalp av kostbehandling kan
minska de jobbigaste symtomen relativt fort kom-
mer ménga dérefter pa att stressen ocksa paverkar
och d& handlar det om att forandra sin livsstil. Vi
ger olika konkreta verktyg, men eftersom yoga
kommer i ménga former, med samma grundbud-
skap, sa dar den enkel att ta till sig.

Pa senare ar har intresset for yoga okat rejalt i
Sverige. Yogaresor, yogaklasser, yoga pa vanliga
gym och &ven via digitala plattformar och appar
har hjélpt till att sprida yogan och intresset visar
inga tecken p att avta. Det héller Linda Aslev pa
Yogobe med om.

- Yogan bara vaxer och vaxer hela tiden. Jag
upplever att bredden bland yogautévarna okat re-
jélt. Fler och fler upptécker att yogan har s ménga
olika delar och dimensioner, att det verkligen finns
nagot for alla.

Linda Aslev menar att det ar litt att tro att yoga
ar for kvinnor. Hon menar att manga man nog
avskrécks av att det bland annat mest ar bilder pa
kvinnor nér det kommer till yoga.

—Yoga &r verkligen for alla, oavsett alder, kon,
funktionsnedséttningar eller religion. Alla gynnas
av de positiva effekterna som yoga kan ge. Men
fler och fler mén boérjar hitta till yogamattan. Nu-
mera erbjuder dven manga yogastudior speciella
klasser for endast mén, vilket kan sdnka troskeln
ytterligare.

Kélla: Yogobe, Wikipedia, Nationalencyklopedin, Allt om yoga,
BellyBalance
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Tack vare yogan har Malin
fatt en mycket battre
kroppskéannedom och
kunskap kring andningen,
vilket &r till stor hjalp nar
man lever med en kronisk
sjukdom, MS.
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Bara 29 ar gammal fick Malin Schulz diagnosen multipel skleros
(MS). Tack vare en positiv instalining, yoga och en stor portion
talamod, har hon lart sig att leva med sjukdomen.

Text: PERNILLA BLOOM

"YOGAN

BLEV MIN

RADDNIN

Antligen blev det av! Jag har linge tinkt in-
tervjua min fantastiska kollega och PT/instruktor
pa SATS, Malin. Hon r enligt mig en forebild for
manga och inspirerar i sitt jobb med sin positiva
installning och passion for traning, fysiskt likval
som mentalt. Malin ser ut precis som vem som
helst, men hon har levt med diagnosen multipel
skleros (MS) 115 ar.

Det var slutet av februari 2002 och en fantastisk
vinterdag nér snon gnistrade i solljuset. Malin som
alskar vintern var ute och promenerade. Hon upp-
méarksammar att hon ser daligt och ténker att det
ar 6gonen som ska vénja sig vid det starka ljuset.

—Men det blev bara virre, sd jag fick ga hem,
berattar Malin. Eftersom jag hade ett mycket hogt
tempo pa jobbet inom telekombranschen, ténkte
jag att det var stress och viftade bort det.

P4 vag till jobbet dagen efter fick Malin pa nytt
samma symtom och kollegorna skickade henne till
St Gorans 6gonklinik. Dar sdg man att det inte var
fel pa synen och skickade en remiss for magnet-
rontgen (MR), och sen fick hon dka hem. Bilresan
till jobbet dagen diarpd minns Malin som en riktig
skrackupplevelse.

www.doktorn.com

—Jag fick stanna vid rondellen vid Gullmarsplan
mitt i morgonrusningen, fér jag kunde inte urskilja
varifran bilarna kom. Bilar fladdrade f6rbi, jag
storb6lade och fick panik. Vil pd jobbet fick jag
hjalp att ta mig till Huddinge Universitetssjukhus
och akuten. Dar blev jag inlagd direkt, med kostym
och allt, skrattar Malin.

Hon tycker att det ibland kan vara befriande att
skratta dven &t jobbiga saker. P4 sjukhuset togs
olika neurotester, ryggvatskeprov och MR. Den
I mars 2002, 29 r gammal, fick Malin diagnosen
multipel skleros (MS).

—Jag blev forst lattad, da jag hunnit oroa mig for
hjarntumor och annat otackt, sdger Malin. Men jag
fick ingen bra forklaring pa vad MS egentligen ar
for sjukdom.

Malin fick komma hem 6ver helgen innan
sjukhusbehandlingen skulle p&borjas och sokte
svar. Hon fick bekriftat att det 4r en kronisk sjuk-
dom som angriper det centrala nervsystemet.

— Det som dock fastnade var ”...leder till total
férlamning” och jag bara sjonk ihop pé golvet och
kédnde ”va fan” och en enormt stor tomhet, menar

DOKTORN Nr 2
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Som instruktoér och PT
har Malin Schultz inspi-
rerat manga att komma
igang och utveckla sin
fysik och halsa.
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Malin. Jag insdg snabbt att valet stod mellan att ge
upp och bli deprimerad eller att bestdmma sig for
att kdmpa.

Malin valde det senare och tack vare sin posi-
tiva grundsyn pa livet och sin mdlmedvetenhet
sokte hon information om hur andra har lyckats
stivja de skov (forsdmringsperioder) som tyvérr dr
typiska. En artikel om hur Erik Small, yogalérare
med MS, anvidnder yogan for att klara sjukdo-
men, inspirerade Malin som bestdmde sig for att
utforska yogan pa djupet.

—Eftersom jag dven arbetade som instruktor
tankte jag tidigt pa att satsa pa traningen. Yogan
skulle bli min egen grej! Det var forst flera &r
senare som jag beslot mig for att sjdlv leda yoga-
klasser.

Eftersom stress 6kar risken for fler symtom
och skov insig Malin 2009, efter att hon dven fatt
utmattningssyndrom, att hon maste valja en ny
bana i livet. Det sjilvklara valet blev traningen.
Som instruktér och PT pd SATS har hon under
senare ar inspirerat manga att komma igdng och
utveckla sin fysik och hélsa. For snart tre ar sedan
borjade Malin en 500 timmars fordjupad yogaut-
bildning.

—Yogan har gett mig en otrolig fysisk och mental
styrka, med andningen i fokus. Min kroppskénne-
dom har blivit 10.000 ganger biéttre, vilket hjilper
mig att hjalpa mig sjélv innan det ar for sent. Forr
gasade jag och korde pé, idag vet jag att pauser ar
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Namn: Malin Schulz
Alder: 44 ar

Familj: Johan,
sonen Marcus 8 ar
och valpen Harry

Yrke: Egen fore-
tagare; personlig
tranare, instruktor
och forelasare
Favorityoga nu:
Traditionell yoga
enligt Sri T. Krish-
namacharay, men
min yogapassion ar
alltid flodande med
kraftfulla vinya-
saklasser till hog
musik

Aktuell med: Yoga-
resor till Spanien

ett méste. Tack vare kunskap om min egen and-
ning, kan jag idag ménga gdnger kdnna av om ett
MS skov ar pé gang, berittar Malin.

Malin menar att andetaget ar den basta para-
metern f6r hur man mér. Genom att andas kor-
rekt rensar man kroppen, minskar oro och tanker
klarare. Man far ett sundare forhallningssatt till
vad som ar viktigt i livet och sma motgangar eller
konflikter ber6r oss inte lika mycket. Det kan vara
bra att inse att saker maste fa ta sin tid och att
fordandring ar ok.

—Vill man 4ndra sig, sa gar det, oavsett vad
andra sager, podngterar Malin!

Nar man pratar med Malin inspirerar hon till
att kdnna hoppfullhet och en tro pa sin egen for-
maga. Hon menar att om man forsoker ha install-
ningen att ingenting ar omajligt, ger det oss bttre
forutsattningar att lyckas - lyckas ma bra och trivas
med livet.

—Visst har jag daliga dagar, dagar da jag maste
ta hand om mig sjalv och inte orkar ndgonting,
beréttar Malin. Men det &r en liten del av mitt liv
och jag vigrar att 1ata dessa dagar vara i fokus
dven resten av tiden. Min nyfikenhet, 6ppenhet,
talmodighet och att ha roligt 4r det som har tagit
mig igenom manga jobbiga perioder i livet.

Trots att det sjalvklart ar ett tungt besked att
fa veta att man har en kronisk sjukdom berattar
Malin att hon idag kan kénna stor tacksamhet 6ver
sin MS.

www.doktorn.com



omdgjligt.

— Tack vare diagnosen fick jag en inre styrka som
gjorde att jag kunde ta mig ur ett mycket destruk-
tivt forhéllande och dessutom hittade jag yogan.

Yogaklasser kan se mycket olika ut, s har man
provat en och inte tycker att det kindes bra, bor
man soka vidare. Yoga handlar inte om att pre-
stera, att bli s§ vig som majligt. Det handlar mer
om att tillita sig att "kénna” och att l4ra kdnna sin
andning for att stressa ner och fylla pd med energi
och acceptans. Vig och stark blir man pé kopet,
menar Malin. Yogan har ndgonting for alla, bade
barn och unga likvél som &ldre, mar bra av yoga.

—Jag har haft en senioryoga som har varit helt
fantastiskt — en av mina favoritklasser, sédger
Malin.

Framtiden ser ljus ut fé6r Malin som med sin
familj snart flyttar till huset de kopt i Sélen.

- Jag som &lskar vintern kommer &ntligen att f&
riktiga vintrar, skrattar Malin och syftar pa slasket
vi har i Stockholm denna torsdag lunch i februari.
Dromscenariot ar att 6ppna en studio i Sdlen med
fokus pé yoga, men &ven funktionell tréning och
sen far vi se vad mer vi kan hitta p4. Dessutom
kommer jag att fortsdtta med olika traningsresor
dér jag héller yogalektioner och foéreldser inom
halsa.

Malin skiner upp nir hon pratar om framtiden
och jag ar 6vertygad om att manga kommer att
besoka hennes studio i Sélen, vare sig man bor dar
eller inte.

www.doktorn.com

1. Yogan har gett Malin
en otrolig fysisk och
mental styrka.

2. Malin lever efter install-
ningen att ingenting ar

3. Yoga handlar inte om
att prestera, att bli
sé vig som mgjligt. Det
handlar mer om att till-
lata sig att "kanna”.
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Multipel skleros eller MS ar en inflammatorisk sjukdom som
angriper hjarna och ryggmarg. Kroppens eget immunforsvar,
de vita blodkropparna, angriper nervtradarnas skyddande
skikt. Detta leder till att arr bildas och stor dverforingen av
nervimpulser till kroppens olika delar. Runt 12 000-15 000
personer i Sverige beraknas ha diagnosen och de flesta

ar mellan 20 och 40 ar nar de far sin diagnos. Man vet inte
orsaken, men tror p& en kombination av miljo och genetik. |
80-90 % av fallen borjar MS med s& kallade skov, attacker da
symtomen forvarras eller nya symtom uppstar. Nagra sym-
tom &r kanselbortfall, balanssvarigheter och dvervéldigande
trotthet, minnesforlust, kraftléshet, problem med talet,
depression och nervsmartor. Det finns inget botemedel, men
det finns mediciner som bromsar inflammationen i hjarna och
ryggmarg. Sjukgymnastik och regelbundna tréaningsperioder
pa en anlaggning for neurologisk rehabilitering ar viktigt for
de flesta som lever med MS.

Las mer om diagnosen multipel skleros, MS pa
www.neuroforbundet.se/ms

ANDNINGSOVNING

Sittande eller liggande p& rygg. Légg ena

handen pa magen och den andra handen
hdgre upp pa brostet. Andas in genom nasan och k&nn hur brostet
expanderar forst och sen magen. Andas sedan ut genom nésan och
kann hur magen sjunker forst och darefter brostet. Fem till tio
lugna andetag med fokus pa hur luften gar genom kroppen &r en
bra start for att lara kanna sin andning.
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... | Anders Halvarsson svarar
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 Anders Halvarsson &r specialist i allménmedicin
och arbetar p8 Lakarhuset i Karlstad.

Fler fragor
g svar finns pa
www.doktorn.com

VARFOR AR MINA INRE BLYGD-
LAPPAR LANGRE AN DE YTTRE?

O O Hej! Mina inre blygdlappar ar langre an de
a ra Or yttre. Jag kdnner mig onormal. Varfér ar de
det? Kan jag gora nagot for att de ska bli
I , normala igen?
och halsa

Kvinna 15 ar

Ingen kvinna ar den andra lik, inte ens till
hundra procent i underlivet! Det finns alltsa

variationer péa de inre blygdlapparnas storlek,
sannolikt ocksa beroende pa vilken alder man
har. Ta garna kontakt och tala med en barn-

P& webbplatsen www.doktorn.com/ morska p& en ungdomsmottagning sé far du
. dels mera information, samt att hon dels gor
Fraga—doktom/om—doktorer kan du stalla en undersokning. M&nga kvinnor vill gora ope-

fragor till specialister inom olika omra- ration av blygdlépparna, men jag tycker man
skall vanta!

den. Har kan du aven lasa alla fragor och Anders Halvarsson

svar sedan tidigare. | varje nummer av
DOKTORN publiceras ett urval av fragor.

FRAGA 0SS!

/ {1
.‘EE‘“]

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Standigt kissnodig

Hej, Jag kanner mig kissnddig
nastan hela tiden och det kommer
dven lite kiss varje gang jag gar pa
toaletten. Det kanns lite som att
det alltid ar kvar en droppe. Med
andra ord, jag gar standigt med
en kissnddig kansla. Vad beror
detta pa?

Per, 42

Har man standiga trangningar
masta man undersdka vad det
kan bero p&. Jag tycker du skall
stka for detta!
Anders Halvarsson

Anders Hallén
Specialiserad pa hud- och konssjukdomar.

— ONT | HOFTERNA VID MENS
rf5u7 Hejsan! En fraga: de tre senaste gangerna jag har

haft mens sé har jag fatt ont i h6fterna och det
kénns instabilt. Det kdnns nastan som foglossning
och jag kan knappt ga. Ar detta vanligt?

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

Josefin, 33

Detta ar ett inte alls s8 ovanligt fenomen. Varst
LAKEMEDELSVERKET g
MEDICAL FRODDCTT AGENCY brukar det vara premenstruellt. Det hela beror p&

hormonsvangningarna som man har i menscykeln.
Jag har traffat pa en del kvinnor som kan kénna sig
mycket battre om man borjar med P-piller.

Anders Halvarsson
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Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.
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Banta bort diabetes?

Hej! Min vaninna ar 70 ar och har typ 2-diabetes. En bekant
pastar att om man bantar férsvinner diabetesen, det har
hon exempel pa fran sin van. Ar det s& "enkelt"?

Kerstin P, 72

Ar man tverviktig ar det ingen tvekan om att man for-
battrar sina blodsockervarden om man gér ned i vikt, med
minskat kaloriintag eller 6kad mangd motion. Kost och mo-
tion ar A och O! Men att pasté att diabetesrisken forsvin-
ner helt och héallet kan man nog inte séga sakert. Sedan ar
bara sa att ju aldre vi blir desto stdrre ar sannolikheten
att blodsockret stiger och vi har var typ 2-diabetes. Aven
om blodsockret forbattrats bor man fortsatta att folja
vardena ndgorlunda regelbundet, 2-4 gadnger om aret.
Anders Halvarsson

HALLUX VALGUS

Jag har enligt min sjukgymnast hallux valgussymtom och
undrar om man kan géra nagot at det i min alder (18)? Det
syns ingen knol eller s& men min sjukgymnast sa att det
syns att jag kommer fa det eftersom min storta ar vriden
mot de andra térna. Vi har det i slakten, bd&de min mamma
och mormor har det. Finns det ndgot man kan géra nu eller
ar det bara att vanta tills det borjar gora ont och kndlen
verkligen vaxer?

Jenny, 18 ar

Hallux valgus ar den vanligaste felstallningen av foten. Nio
av tio personer med hallux valgus ar kvinnor. Man vet inte
sakert varfor hallux valgus utvecklas. TrAnga och smala
skor tros vara den vanligaste orsaken till hallux valgus.
Eftersom inte alla far besvar kan anlaget vara arftligt till
viss del. Hallux valgus kan upptrada tillsammans med andra
framfotsbesvar, som bred framfot, bgjda smatar och
framre plattfot. Tr&nga skor och skor med hoga klackar
kan forvarra den snedstallda stortan eftersom térna
klams ihop. Skor for kvinnor ar ocksé& mindre anpassade till
fotens form an vad méns skor ar. Ofta har man inga pro-
blem nar man gar barfota. Skona skor som ger utrymme
for t8rna, liksom att ha valtranad fotmuskulatur ar det
som kan rekommenderas i Din alder. Det finns olika typer
av bandage, nattskenor och pelotter som hjalper till att
hélla stortén i ratt position men det kan inte forhindra att
man utvecklar en hallux valgus, men kan lindra besvaren.
Anders Halvarsson

KAN ALLA LAKARE BESLUTA OM INDRAGET KORKORT?

Kan vilken lédkare som helst begéra att ditt
korkort dras in, exempelvis pa grund av
krampanfall, oavsett om du aldrig behand-
lats for detta av ldkaren? Borde det inte
kravas att lakaren atminstone har medhall
fran din ordinarie VC-lakare eller neurolog?
Axel, 30

Har man som lakare, i princip vilken som helst, sett att en person
har ett krampanfall av epilepsityp har man skyldighet att rapportera
detta enligt lagar och forordningar! Givetvis ar det viktigt att man
sager till patienten att man kommunicerar med behandlande I&kare,
som dé i praktiken kontakter patienten och gér nédvandiga kontrol-
ler. Efter ett epileptiskt anfall har man kérférbud i tva ar!

Anders Halvarsson

Var 17:e minut far nagon STROKE

Det maste bli farre! Hjalp oss!

Strokefonden
Pg 90 05 30-7
Tel: 0200 88 31 31

Tack for ditt bidrag

Fir mer info:

.

STROKE-Riksfirbundet

www . sirokeforbundet.se

wonmo  KONTROLL
www.insamlingshontrollse

on Arbin,

strokeldikare

SVENSK
INSAMLINGS
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Anders Hallén svarar

Psoriasis i hdrbotten

Hej, Jag funderar pa om jag har fatt pso- Det kan lika val vara ett
riasis i hArbotten men jag ar inte sédker. Det mjélleksem (du kanske har
kliar lite har och dar, ibland mer och ibland arftlighet for psoriasis?).
mindre. Och nar jag kliar rasar det massa Det finns bra behandling pa
hud, ibland véldigt sma "bitar” och ibland apoteket. Ar du osaker &r
storre. Har @ven borjat bléda ndgon géang. det bast att du kontaktar
Tror du att det ar psoriasis eller trorduatt  en |&dkare som kan utreda
det ar nagot annat? Och vad bér jag géra? vidare!

Linda, 17 &r Anders Hallén

EKSEMPROBLEM SOMMARTID

Hej! Jag ar 17 ar och har eksem. Mina eksem ar som varst under
sommaren, pa vintern och pa hésten har jag knappt nagra problem
med eksemen. Jag fa utslag och min hud svullnar upp lite, det hander
endast om jag har varit ute i solen en langre tid och det férekommer

nastan alltid pa ansiktet. Ar det virmeeksem eller solekseem och
vilka forebyggande behandlingar finns det?
Man, 17

Du skall soka for detta. Det kravs mycket mer information innan du
kan fa svar péa dina hogst adekvata fragor.
Anders Hallén

Clarityn mot myggbett?

Kan man ta Clarityn Clarityn har mycket god effekt mot myggbett!
mot besvér av mygg- Myggan sprutar i samband med sitt blodsu-
bett? Jag lider s& gande ut ett amne som frisatter histamin. Om
mycket av betten, blir man tar antihistamin s& slutar det klia och om
ofta svullen, speciellt man inte kliar forsvinner myggbettet mycket
pa fotterna. snabbare.

Olof; 41 Expert fr&n Huden.se
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Om hudbesvar och kénssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kdnssjukdomar péa kliniken Skin Doc
MGorby. Vissa fradgor har besvarats av experter via Doktorn.com:s systersajt Huden.se, se respektive signatur.

OPERERA
LEVERFLACKAR?

Hej, jag undrar om man kan
operera bort sma bruna runda
flackar (leverfléckar) som man
far pa kroppen och ansiktet?
Jag har inte alls stora flackar
men daremot ratt mangai an-
siktet som jag mer an nagot vill
ha bort! Kan man ta bort detta
med laser eller nagot liknande?
Niklas, 16 &r

Man kan i och for sig gora det du
funderar over, men for det for-
sta finns det inga skal att gora
det - dvs du far bekosta det sjalv
- och for det andra kan det alltid
trassla till sig och da slutar det
med ett fult arr i stallet for en
lite brun prick. S& mitt rad ar att
|ata bli.

Anders Hallén

Problem med huden
pa lapparna

Hej! Det &ar sa att jag tror
Jjag har problem med huden
pa lapparna. Varje gang jag
tar pa ett lappstift eller ett

lappglans sa bildas det ett ¥
A ‘ 'Eh.

slemmigt ljust klet. Det kénns

och ser ut som flikar pa lapparna
som man maste dra bort eller skrapa
bort for att far bort kletet. Kletet
antar jag att det ar lappstiftet som
"fastnar" vid flikorna. Det ser ut som
Jjag har ett extra skinn pé lapparna
oxa som haller pa att lossna men det
gor inte det. Har varit hos lakaren
och fatt munnen undersokt men det
ser normalt ut. Varfor blir det sa
har? Det ser ackligt och ofrascht ut.
Tacksam for svar.

Amanda, 29 &r

Magjligen kan du ha en inflammation pa
|&pparna, s& kallad cheliit. Det finns
olika behandlingar for detta. Féreslar
att du tar kontakt med en hudlékare.
Expert frdn Huden.se

- -
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Sol och sommar

Hej. Jag undrar; vad betyder brénna sig? Att man som barn brén-
ner sig kan det leda till hudcancer? Ar det att man vid uppre-
pade tillféllen brant sig ordentligt, eller racker det att man pa
sommaren blir réd/rosa péa kinderna och nadgon gang pa axlarna
(lagt sig dagen efter oftast)? Trots insmorning blir vart barn
réd pa kinderna pa sommaren (kan ju ocksa vara varmersd). Har
inte brant sig ngn annanstans pa kroppen som sagt, bara réd pa
kindknotor och axlar efter bad. Oftast bar hon t-shirt. Smorjer
alltid pa morgonen tjockt med barnsollotion mot UVA- och UVB-
ljus. Och varierar sedan langarmat och langbent varannan dag.
Innebar detta cancerrisk?

Jessica, 39

Det man menar med "brant sig", betyder att huden blir rod nagra
timmar till ett dygn efter solning. UVB-strélarna har da framkal-
lat en inflammation i huden med skada p& DNA och de pigment-
bildande cellerna har inte hunnit bilda pigment som skydd. Kinder
och axlar ar utsatta omréden som latt blir bréanda. Jag tycker att
du skyddar ditt barn pa ett klokt satt. GIom egj att ténka pa att
man bor smorja in solskydd igen ett par ganger under dagen och
alltid efter bad. "Water-resistent" betyder inte att solkréam finns
kvar efter l&ngvarigt bad.

Expert frdn Huden.se

Sag JA

— till din HALSA

1.6 Miljonerklubben verkar for att kvinnan, oavsett alder,
ska ha basta maojliga livskvalitet och halsa livet genom.
Vi inspirerar, informerar och stodjer medicinsk forskning.
Bli medlem samt hitta vara program pa var hemsida

www.1.6miljonerklubben.com

Swisha valfri summa till 123 900 15 20 och stod forskningen pa kvinnohilsa
Plusgiro: 900152-0 Bankgiro: 900-1520
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= Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kdnssjukdomar pa kliniken Skin Doc
b Morby. Vissa fragor har besvarats av experter via Doktorn.com:s systersajt Huden.se, se respektive signatur.

Férr rakade/vaxade jag runt snippan,
men fick réda prickar och slutade
darfor. Jag har kvar arr fran vissa
prickar men behandlar dem nu med
Dermatrix. Dock kommer fortfarande
nya réda prickar (finnar?), fastén jag
inte rakar/vaxar. Hur kan jag fére-
bygga dem? Jag duschar varje dag
efter traning och tvattar med intim-
tvatt. Dessutom vill jag bérja ansa
lite har igen om ndgon manad, men vill
inte ha nya rdda prickar: vilken metod
+ efterbehandling kan jag anvanda da
och slippa besvar?

Rebecka, 20 &r

g Rdda prickar
vid intimrakning
a—d

o i

Total h@rborttagning, oavsett teknik, ger alltid en viss irritation i har-
sacksmynningen och aven viss bakterieinfektion. Att klippa ger ingen sddan
irritation, men tar heller inte bort allt har. Biologiskt sett skall haret finnas
dar och det ar inte att forvanta sig att det skall vara helt problemfritt att
paverka det som ar naturligt. Just nu ar det bara att lata tiden ha sin géng
s& laker detta ut.

Anders Hallén

BEHANDLING AV ATOPISKT EKSEM

Hej! Jag har konstaterat atopiskt eksem sedan december. Anvan-
der Protopic och Elocon. Aven om mina eksemutbrott har blivit lite
battre blir jag aldrig helt bra. Det fungerar néar jag anvander Protopic
morgon/kvéll, men nar jag ska bérja 2 ggr /vecka kommer det tillbaka.
Min fraga ar vad raknas som langvarig behandling? Kan jag verkligen
fortsatta anvanda Protopic fast det gatt 6 man? Tack pa forhand.
Christine, 26

En av fordelarna med Protopic ar just att l&ngtidsbehandling ar mer
oproblematisk jamfort med kortison. Sen finns alltid anledning att om-
prdva den behandling man har om den inte fungerar tillfredsstallande.
S48 jag tycker du skall ta kontakt med din hudlakare.

Anders Hallén
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ILLALUKTANDE
FLYTNINGAR

Hej! Jag har haft illaluktande flyt-
ningar i ca. 9 manader nu och det ar
valdigt jobbigt. Jag undviker att sitta
nara folk for jag &r radd att de ska
kanna fisklukten. Nu har jag bestamt
mig for att ta tag i problemet under
sommaren. Jag ar oskuld och det
kliar inte, enda symtomen ar illaluk-
tande flytningar. Vissa dagar luktar
det varre &@n andra. Vad beror det

pa och hur botar jag det? Finns det
nagra huskurer som funkar?

Felicia, 154r

Du beskriver en sé kallad bakte-

riell vaginos, en ofarlig med otrevlig
slidkatarr som inte har nat med
smitta att gora. Bra behandling finns
receptfritt pd apoteket.

Anders Hallén

FORSIKTIGHET | SOL
EFTER BRANNSKADA?

Hej, jag har, for ungefar 3 veckor
sedan, brannskadat mig. Lékarna be-
domde det till andra gradens brénn-
skada och den ar ganska omfattande,
fran handen till underarmen, Nu har
det dock visat sig att det lakt pa
battre an forvantat sa jag har nu

en i princip slat, rosa/réd hud dar
tidigare hud fallit av. Min fraga ar da
denna, hur forsiktig skall jag vara i
solen? Sjalvklart vet jag att det inte
ar lage att ligga och "sola" men kan
Jjag promenera eller cykla utan att
behdva tacka handen?

Janne, 20 8r

Du skall vara forsiktig 4tminstone
denna sommar eftersom en hel del av
dina pigmentceller kan ha blivit ska-
dade. Handske ar det enklaste.
Anders Hallén

www.doktorn.com
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Drabbad av mun- eller halscancer?

I Sverige drabbas ca 1.500 personer om aret av cancer i munhalan eller i halsen.
Behandlingarna mot cancer i mun och hals ér komplexa och ger
mycket svara biverkningar med muntorrhet, effekter pa

ALLA VILL Ha TANDE
R
OAVSETT vaD SOM HANDER

tander, tal och formagan att ita for resten av livet.

Mun- & Halscancerforbundet driver ett projekt for att uppmérksamma
mun- och halscancer samt forbéttra rehabiliteringen for vara patientgrupper
och deras nirstdende. Projektet finansieras av Allminna Arvsfonden. Projektet
anordnar triffar f6r mun-och halscancerpatienter. Vi har en jourkurator per
telefon samt erbjuder hjélp av en tandhygienist for att vara patientgrupper ska
fa hjélp och stod da alla inte har tillgang till kurator eller kontaktsjukskoterska
och da tandvard dr en mycket viktig del av véra patientgruppers rehabilitering.
Nuvarande tandvardsbidrag, STB, sérskilt tandvardsbidrag och F-kort, dér
likare ska skriva intyg och som ger ritt till fri bastandvard, ar krangliga och
vi i projektet arbetar diarfor med att sprida kunskap om de olika bidragen

till patienter och vardpersonal.

TANDVARDEN MASTE Fungep,
FOR PATIENTER mEp

Orolig? Nagon att prata med? MUN- ELLER HALscancen
Vill du ha tips och rad? e —

Da kan du ringa var jourkurator pa: Jourkuratorn erbjuder stod i form av samtal samt

kan ge enklare radgivning kring praktiska problem

ﬁ 0765-60 66 68 Sindagar k1 15-18

som dr knutna till sjukdomen, till exempel rad om

Tjédnsten &r gratis, endast telefonsamtalet kostar. olika mdjligheter till ekonomiskt stdd, fardtjénst,
Kuratorn har tystnadsplikt. nérstaendepenning, tandvard med mera.
.;1‘:“ . qu'vo
MUN- & HALSCANCERFORBUNDET, en riksorganisation som 6kar kunskapen om go .\ <
m <
I l mun- och halscancer samt ordnar stédverksamhet f6r drabbade och narstaende. 7’4& o"“.
Vsron

MHCEF, kansliet | kansli@mhcforbundet.se | Tel: 08-655 83 10
~¥%% REGIONALT

MHCF www.mhcforbundet.se ¢ www.mhcrehabprojektet.se E: CANCERCENTRUM
Facebook: Rehabiliteringsprojekt mun- och halscancer “ans STOCKHOLM GOTLAND
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RFSU

frégan kan vara anonym.

Gillar ndgon av samma kén

Hej! Om man kénner att Hej Stephanie! Om du vill tala med n&gon om dina
man ar intresserad av kaénslor och tankar runt att vara intresserad av na-
nagon av samma kon,vart  gon av samma kén s& kan du prata med personalen
kan jag vdnda mig? Finns pa din ungdomsmottagning. Kanner du dig sugen pa
det nagon telefon eller att traffa andra unga som &r homo- eller bisexuella
nanjag kan prata med? och queera kan du vanda dig till narmaste RFSL
Jag vill inte prata med Ungdom forening. Googla pd RFSL Ungdom och se
mina foraldrar. vart de finns just i narheten dar du bor.

Stephanie, 17 8r RFSU

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

FARLIGT MED SPIRAL?

Ar det farligt att ha en spiral?
Kajsa, 25 &r

Hej Kajsa! Negj, det ar inte farligt med
vare sig koppar- eller hormonspiral.
De ar hogeffektiva metoder som idag
rekommenderas aven till yngre kvinnor
som inte varit gravida. Med kopparspi-
ral ar man skyddad i fem &r och med
hormonspiral i tre eller fem ar. Bada
sorterna skyddar mot graviditet men
inte mot konssjukdomar, s& glom inte
att anvanda kondom om det behovs.
RFSU

KONDOMTVANG?

Om jag inte vill anvédnda kondom, maste
Jjag det? Det finns vél ingen lag pa att
man maste anvanda kondom och om
bada ar med pa det sa ska det val inte
spela nagon roll?

Adam, 19 ar

Hej Adam! Det finns varken lag eller
tvang pa att anvanda kondom. Daremot
rekommenderar vi att man anvander
kondom tills bada eller alla som skall ha
sex tillsammans har testat sig och vet
att de inte bar pa ndgon konssjukdom.
Kondom ar det enda skyddet som hindrar
sexuellt overforbara infektioner. Har
man inte haft sex med nagon innan eller
testat sig nyligen gér det bra att kora
utan kondom.

RFSU

BRISTANDE SEXLIV

Hej! Min man &r helt ointresserad av
att ha sex med mig langre. Jag vet
inte vad jag ska gora, jag tycker inte
om att prata om det har. Daremot
har jag upptéckt att han kollar pa
porr pa var dator vilket goér att jag
k&nner mig alldeles 6verfloddig. Vi har
varit giftai 25 ar sé& det kanske blir
sdhar, men nu kdnner jag mig frus-
trerad och less.

Marianne, 62 ar

Hej Marianne! Det ar vanligt att sex-
lusten gér upp och nerien relation
men om det varit sé& har en langre
tid behover ni prata om situatio-
nen. Detta for att hitta ett satt

att fortsatta leva tillsammans och
komma till ratta med anledningen
bakom utebliven lust. Forsok att pa
ett icke konfronterande satt att
tala med din make. Beratta exempel-
vis att du langtar efter narhet och
intimitet med honom. Bakgrunden

till bristande lust kan vara mangdi-
mensionell. Nagra vanliga orsaker ar
stress, prestationsangest, erek-
tionsproblem, hormonella orsaker
och relationsgrubbel. Om det inte
fungerar att prata med varandra sé
rekommenderar jag att ni tar lite
hjalp utifran. Sck familjeradgivning el-
ler en sexologisk mottagning. M&nga
problem gér att |6sa med forbattrad
kommunikation och ibland medicinsk
radgivning och hjalp.

RFSU

Foto: SHUTTERSTOCK
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Manga magproblem
beror pa samma sak.

Tavla om

5.000:-

i presentkort frén Ticket.
Las mer pa proibs.se

UE?P
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1 rekga.w‘i/;'w'0
wiling v 185 | OMmenderar
E PRojBe:

Dina magproblem kan vara IBS.;
Och da hjalper PROIBS. |

Ménga vanliga magproblem beror pa det som brukar
kallas IBS - eller Irritable Bowel Syndrome. Lyckligtvis ar

IBS ingen farlig akomma. Med PROIBS far du en enkel

och effektiv behandling. Allt du behéver gora ar att |6sa

upp pulvret i ett glas vatten och dricka. PROIBS képer

du pa narmaste apotek. Lycka till med magen. Lugnar oroliga magar.

PROIBS® ar ett livsmedel fér medicinska &ndamal som innehaller Aloe Vera-extraktet Aloe Barbadensis Mill. (AVH200®), med bevisad effekt pa IBS-symtom. En férpackning innehaller
30 portionspasar som |8ses i vatten till en dryck med citrussmak. Las mer pa proibs.se Nordic Drugs AB, 040-36 66 00. *STAOP2011/12 Produktenkat 751 deltagande konsumenter.
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rfsu

frégan kan vara anonym.

Underlivssvamp
fran bastun?

Kan jag fa svamp i underlivet
om jag sitter i bastun pa gym-
met utan handduk?

Terese, 35 &r

Hej Therese! En svampinfek-
tion i underlivet 6verfors inte
vid toalettbesck eller i bastun.
Har man en svampinfektion i
underlivet kan besvaren ibland
férvarras om man badar bastu.
Medan andra upplever att be-
svaren minskar. Men infektionen
overfors inte till ndgon annan,
oavsett om du anvander hand-
duk att sitta pa eller inte.

"

Hej Linn! P-piller ar ett mycket sakert preventivmedel om
man tar tabletterna regelbundet och inte glommer n&gon
tablett eller blir magsjuk. Det ar mycket ovanligt att na-
gon blir gravid om de tagit tabletterna som de ska.

GRAVIDITET OCH P-PILLER

Finns det nagra
garantier att man

inte blir gravid om
man ater p-piller?
Linn, 16 &r RFSU

Roda prickar efter rakning

Nar jag har rakat mig "dar nere” sa far jag massa réda prickar, som finnar, och de gor
lite ont. Jag tycker det &ar snyggt och frascht att raka men det dar ar ju inget kul.
Finns det nat satt att undvika det?

Mattias, 29 &r

Hej! Roda prickar efter rakning ar en harsacksinflammation. Detta uppstar genom en
bakteriell obalans pd huden. Folj dessa rad s& minskar risken for roda prickar. Varm
huden och héret med varmt vatten innan du rakar dig. Harstréna svaller lite av varmt
vatten och blir lattare att raka av. Anvand inte n&dgon annans rakhyvel. Rakgel eller rak-
|odder ger bra glid for rakbladet och minskar friktionen mot huden. Anvand alltid vassa
och rena rakblad. Rengor rakhyveln under rakningen sé att det inte klibbar fast for
mycket rakgel eller raklodder vid rakbladet. Raka med l&nga jamna tag. Raka medhérs,
alltsé &t samma hall haret vaxer. Nar du &r ndjd med rakningen skdlj noga av med lite
kallare vatten sa att porerna stangs. Klappa huden torr med en handduk och anvand
garna en hudkram som verkar svalkande och motverkar rdoda prickar. Det finns ocksa
flera olika produkter som ar avsedda for att hjalpa att motverka detta. Titta pa ditt
apotek.

RFSU

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

TORR | UNDERLIVET

Jag upplever att jag ar torr
i underlivet. Maste jag ga till
lakare for att gora nagon
utredning eller kan jag géra
nagot sjalv?

Maggie, 47 &r

Hej Maggie! Det ar vanligt med
torra slemhinnor och det finns
bra behandling. Om dina be-
svar beror pé& ostrogenbrist
s& finns olika behandlingar
som ersatter den minskade
mangden kdnshormon. Ostro-
genbehandling kan ske lokalt i
slidan och eftersom det sker
i en s& 1ag dos undviker man
risken for cancer som Gstro-
genbehandling med tablet-
ter kan ge. Detta finns bade i
form av kramer och vagitorier.
Det finns ocksé vaginalringar
som utsondrar 6strogen
under flera manader. Det ar
bekvamt d& man inte behover
ta medicinen dagligen. Vagi-
nalringen byts ut efter ca tre
manader. Ostrogen kan ocksa
tas i form av tabletter, gel
eller plaster. Om problemet
inte ar dstrogenbrist finns
vaginala geler eller vagitorier
som innehéaller mycket fukt
med ratt pH och som faster
pa slidvaggen. Gelen har en
langtidseffekt och ger fuktig-
het vilket gor att cellerna
laker och &terfar sin elas-
ticitet. Ostrogenfri gel kan
ocksa anvandas i kombination
med lokal 6strogenbehandling.
Vid torra slemhinnor ar det
viktigt att skydda den kans-
liga huden och slemhinnorna
genom att anvand intimkram
kan du f& en hinna som skyd-
dar slemhinnorna och dampar
friktion. Vid tvatt, anvand mild
rengoring med olja. Anvand
aldrig tval. Tala med din lékare
eller radfraga pa ditt apotek
for att hitta den behandlings-
metod som passar dig bast.
RFSU

Foto: SHUTTERSTOCK
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Konsbyte

Hur lang tid tar det om man vill byta kdn?
Elin, 22

Hej! Om den kropp som man har inte stdmmer Gverens
med upplevelsen av vilket kén man ar sé kan man vilja
andra pa sin kropp. D& bor man soka sig till sjukvarden
for att fa en remiss for en kénsidentitetsutredning.
Remissen skrivs ofta av en psykiatriker inom exem-
pelvis allmanpsykiatrin. Darefter far du traffa olika
experter i ett utredningsteam, som utreder och staller
diagnos. Det ar en del olika steg pa vagen, en del méste
alla ga& igenom och vissa delar avgor man sjélv. Allt som
allt brukar det ta négra &r.

RFSU

ABORT UTAN MAMMAS VETSKAP

Jag tror att jag ar gravid och vill géra abort i

sa fall men maste jag beratta for min mamma?
Jag vill verkligen inte det om det ar sa att jag ar
gravid.

Jenny, 17 ar

Hej Jenny! Personalen inom halso- och sjukvéard
har tystnadsplikt och far inte beratta for din
mamma eller ndgon annan om att du gjort abort.
Ar man under 18 &r brukar personal féresla att
nédgon vuxen anda far veta sa att du kan fa ett
stod bade fore och efter en abort. Ratten till
sjalvbestammande okar ju narmare 18 ar du ar.
Om de av n&gon anledning tycker att det finns en
risk att du skall fara illa kan det i vissa speciella
fall vara sa att de kontaktar socialtjansten men
da far du veta det innan och det sker alltid for
att personen skall f& den hjalp den behover.
RFSU

Vadkramper? ~
Muskelryckningar?

Det kan vara tecken pG magnesiumbrist.

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

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

Organiskt

Magnesium

CITRAT

20 dospasarasg granulat

' Magnesium Diasporal 300 mg

\ /

e
Granulat till oral 16sning ~‘ /
: | Magnesium o .
: & | 'Il‘Hrr'E!h;‘J-nndhnuq st .
h-hqnc‘dmnnﬁspom] 5r ovsedtt for att B ! ;
2 _____.________..________

e

Magnesium Diasporal 300mg siljs
receptfritti hilsofackhandeln och pa apotek.

K Kontakt A
Konomrentiocts biosan

info@biosan.se | www.biosan.se Var idé - livskvalité

Kontakta lakare om symtomen férvérras eller inte férbéattras inom 20 dagar.
Magnesium Diasporal ska inte anvéndas till barn och ungdomar under 18

ar. Las bipacksedeln noga fore anvandning.
www.doktorn.com
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m Lakemedelsverket svarar

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

svarar pa dina fragor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lékemedelsupplysningen

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

VEM FAR FORSKRIVA VAD?

Hej! En kort fraga: far lakare
skriva ut lakemedel aven till djur
och far veterinarer skriva ut ldke-
medel till ménniskor?

Anton, 18

Legitimerade veterinarer eller
veterindr som har sarskilt forord-
nande att uttva veterinaryrket far
forordna lakemedel for behandling
av djur. Lakare far séledes inte
forskriva lakemedel till djur och
veterinarer far inte forskriva till
manniska.

L&kemedelsverket

PATIENT- OCH
KONSUMENTRAD

Hej, jag laste att det nyligen in-
rattades ett patient- och konsu-
mentrad. Varfor behdvs det?
Johannes, 24

Syftet med att inratta ett Pa-
tient- och konsumentréd ar att
Lakemedelsverket ska samverka i
dialog med patienter och konsu-
menter for att a) Oka Lakemedels-
verkets kunskap om patienters
och konsumenters erfarenheter
av och syn p& sjukdom i relation till
anvandning av lakemedel och medi-
cintekniska produkter. b) Bidra till
en mer riktad och effektiv kommu-
nikation till patienter och konsu-
menter fran Lakemedelsverket. c)
Oka patienters och konsumenters
forstéelse for hela Lakemedels-
verkets uppdrag och verksamhet.
Visionen ar att med utgé&ngspunkt
fran Lakemedelsverkets mal och
patienters- och konsumenters
behov vara en ledande kraft i sam-
verkan for battre hélsa.
Lékemedelsverket

Varfor avrader man
tatuering for gravida?

Jag har en bokad tid fér tatuering om nagra
veckor men fick nyligen veta att jag ar gravid.
Jag har hort att man inte borde tatuera sig
om man &r gravid sé jag ska avboka min tid,
men varfor avrader man egentligen fran ta-
tuering bara for att man vantar barn?
Josefin, 28

Foto: SHUTTERSTOCK

Lakemedelsverket avrader gravida och am-
mande fran att tatuera sig. Detta eftersom
man som gravid har nedsatt immunftrsvar och
tatueringsingreppet innebar en risk for infek-
tion och blodsmitta. Vid tatuering fors fram-
mande amnen in i kroppen. Under den begran-
sade tid du ar gravid eller ammande avrads du
darfor frén att tatuera dig.

L&kemedelsverket

REKLAMATION AV LAKEMEDEL

Varor som man
koper i vanliga
butiker kan man ju
reklamera om man

Om du upptacker ett fel eller att ndgot inte
fungerar med ditt |lakemedel kan du reklamera
|akemedlet. Du ska da i forsta hand vanda dig till
narmaste apotek eller till inkbpsstallet som har
skyldighet att ta emot reklamationen. Enligt lag
kan du reklamera alla Iakemedel som ar inhand-
lade p& apotek eller andra forsaljningsstallen i
Sverige. Det galler naturligtvis aven om varan ar

upptécker nagot
fel, géller det aven
for lakemedel? Om
ja, vart vander man
sig da? inkopt via internet.

Samir, 28 ar Ldkemedelsverket

Handla ladkemedel pa nitet

Manga av mina bekanta bestéller sina receptbelagda lakemedel pa nétet, och jag
undrar om det ar sakert att handla lakemedel pa det sattet?
Yngve, 50

Nej! Handla aldrig p& natet om det inte ar ett godkant natapotek. Enda sattet du
kan vara saker pé att fa ratt lakemedel for ratt &komma ar att ga till Iakaren och
sedan hamta ut din receptbelagda medicin pa ett godkant apotek. Det finns idag
apoteksaktorer i Sverige som erhjuder konsumenter att kdpa lakemedel via natet
pa ett legalt och sakert satt. Men det finns ocksé en uppsjo av oseridsa aktorer
och ett stort utbud av okontrollerade preparat. | detta stora utbud kan det vara
svart att hitta ratt. Titta alltid efter den nationella apotekssymbolen nar du hand-
lar receptbelagda lakemedel fran svenska apotek. Symbolen visar att apoteket &r
godkant av Lakemedelsverket. Den 1 2016 infordes en EU-gemensam symbol som
ska anvandas av alla apotek och forsaljningsstallen som saljer Iakemedel p& webben.
Hur dessa symboler ser ut kan man se pa Lakemedelsverkets webbplats.
Lékemedelsverket
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VAD AR
BOOSTERDOS?

Nar jag var och vaccinerade
mig nu senaste sa namnde
de att det kan vara bra med
en boosterdos. Vad ar det?
Amira, 32

En boosterdos &r en péafyll-
nadsdos av vaccinet. Det ges
efter en viss tid s& att man
kan uppratthalla skyddet
over lang tid. Influensavac-
ciner skyddar oftast bara
mot de varianter av influ-
ensaviruset (virusstammar)
som orsakat det senaste
utbrottet. Eftersom nya
virusvarianter dyker upp
varje eller vartannat ar, ar
det nodvandigt att arligen
fornya vaccinationen for att
behalla skyddet.
Lékemedelsverket

il ]

Ar medicinen pa apoteken dkta vara?

Laste med forskrack-
else att inte ens pa
apoteket, kan man lita
pa att medicinen alltid
ar dkta vara. Varje gang
nar jag hamtar ut min
blodtrycksmedicin &r
det olika tillverkarare.
Kan man verkligen lita pa
att det ar ratt, det ar ju
alltid den billigaste som
géaller?

Birgitta, 72

P& apotek ska du kunna lita pa att lakemedlen &r av hog
kvalitet. Kvalitetskraven ar hoga. Det &r samma krav och
kontroller for alla godkanda lakemedel, oavsett tillverkare
och vad lakemedlet kostar pé apoteket. Apoteket ska byta
ut receptbelagda lakemedel mot det billigaste, likvardiga
lakemedlet inom lakemedelsformanen. Lakemedelsverket
beslutar om ar vilka lakemedel som ar utbytbara medan
Tandvards- och lakemedelsférmansverket (TLV) beslutar
vilka lakemedel som ingér i lakemedelsformanen och om
priset pa enskilda lakemedel. En grundforutsattning for att
utbyte ska kunna ske &r att bada preparaten ar godkénda
som lakemedel och bedémda likvardiga.

L&kemedelsverket

KANNER DU OBREHAG
BENEN ELLER ANDRA
KROPPSDELAR?

Obehag i kroppen kan vara symtom for sjukdomen Willis-Ekbom
Disease (WED), dven kallad Restless Legs Syndrom (RLS).
Det ar en neurologisk sjukdom, som dr okdnd for allt for manga.

Den som dr drabbad av WED/RLS har ofta féljande symtom:

® Obehagen kdnns djupt inne i benen, oftast mellan knd och ankel och ger
ett oemotstandligt behov av rérelse.

® Andra kroppsdelar kan drabbas, till exempel armar, hander eller bal.

® Kinslan beskrivs som stickande, krypande, hettande, svidande, domnande,
brannande och pirrande. En del drabbade har obehagskénslor kombinerat
med smdrta.

® Obehagen kdnns svarare vid vila eller stillhet, och reduceras vid rérelse
av den drabbade kroppsdelen. Obehagen kommer omedelbart tillbaka
da rérelsen upphor.

® Vill du veta mer om WED/RLS?
® Vill du fa tips infor lakarbesoket?

® Vill du veta mer om lampliga lakemedel?

® Knslan ar varst kvalls- och nattetid — speciellt i liggande ldge.
Vid svarare fall kdnns obehagen under hela dygnet.

Pa www.wedforbundet.se
finns information om symtom, diagnos
och behandling av sjukdomen.

WED
FORBUNDET




FOR STARK OCH FRISK
HUD LIVET IGENOM

HUDLAKARNAS
FORSTA-
HANDSVAL'

WQACO

AFOTERENS COMPONITA

1Dﬂg

ACO

APOTEKENS COMPOSITA
SINCE 1939

Referens: 1. IMS Health forskrivningsstatistik 2016 avseende mjukgorande och hudskyddande medel.

Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel f6r fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och for att férebygga aterfall av atopiskt
eksem. Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smorja i dgon, nasa, 6ron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte till personer med
overkanslighet mot karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, www.aconordic.com
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djurens halsa

Forskare: Katter kan ha dialekt

| ett fem ar langt projekt ska forskare titta nar-
mare pé hur vi pratar med katter och hur katteri
sin tur pratar med oss.

Forskningsprajektet som genomfors vid Linkdpings
universitet har fatt namnet Meowsic (Melody in hu-
mancat communication). Man kommer att underso-
ka saval katterna som kattagarnas respektive sprék
da forskarnas teori ar att kattéagarens satt att
tala med sin katt paverkar kattens sprakutveckling.
Robert Eklund vid Linképings universitet ar en av
forskarna som deltar i projektet och hans teori ar
forskningen kommer att visa att katterna sannolikt
har dialekt. Att det finns dialekter hos djur har ti-
digare forskning visat men ingen har hittills forskat
pa huruvida katter har dialektala skillnader. Robert
Eklund sager i en kommentar att forskningen fyller
ett tomrum och kan ge svar pa flera obesvarade
fragor inom faltet.
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Bonuspoang
till flygande
hundar

Under varen inforde flygbolaget BRA bonus till alla hundar som
flyger. De hundar som reser ofta far ett eget bonuskort och kan
samla poang till matte och husse.

Varje dag reser hundar med BRA:s flygplan runt om i Sverige. For
att kunna flyga behover hunden vaga mindre &n 8 kilo och sitta i
en transportbur som ar maximalt 35 ganger 45 centimeter och 20
centimeter hog for att fa plats i kabinen. En forutsattning for att
f& boka in sig pa en flygning ar ocksé att det inte ar nadgon aller-
giker med ombord. Jonas Levin, marknadschef p& BRA, sageri en
kommentar att man p& BRA vill vara bra for alla och darfor adde-
rat hundar till vart lojalitetsprogram. Hundar som reser ofta kom-
mer att f& ett eget lgjalitetskort och samlar poang till sin husse
eller matte varje gé&ng de flyger. For att f& hundbonus for sin hund
behover hundens matte eller husse vara medlem i lojalitetspro-
grammet BRA Vanner. Du registrerar dig pa flygbra.se/bravanner.
Varje resa ger 300 podng som sedan kan bytas in mot nya resor,
hotelldvernattningar och andra premier som finns i lgjalitetspro-
grammet BRA Vanner.

www.doktorn.com

TIPS PA HUR DU FAR
FAGELN ATT TRIVAS

Aven om alla faglar har olika behoy,
vilket du ska lasa pa och radfraga om
innan kop, finns det ndgra grundlag-
gande behov som du kan tanka pa om
man har skaffat fagel.

v/ Utrymme — stora som sma faglar
behdver en ordentlig bur som ar
rymlig och trivsam.

v Inredning — Inred med sittpinnar
som varierar béde i storlek och
placering. Se aven till att det finns
vattenbad och leksaker.

v/ Placering — En fagelbur ska inte st
pa en dragig plats. For att fagein
ska kanna sig trygg bor buren aven
vara placerad mot en vagg. Tank pa
att faglar latt blir stressade av till
exempel hoga ljud och direkt solljus.

v Temperatur — Olika faglar kraver
olika temperaturer, fraga efter
vad just den fagel du har kan ha for
behov nar det kommer till tempera-
turer.
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Sa forebygger du
skorbjugg hos marsvin

Brist pa C-vitamin kan leda till att marsvin drabbas av skorbjugg och darfor
ar det viktigt att marsvin, via kosten, far i sig vitaminen.

Manga marsvin ater framst pellets men pellets innehéllet ofta for liten
mangd C-vitamin. Alla marsvin behdver ratt mangd C-vitamin for att ma bra
men sarskilt viktigt ar det for marsvins-

ungar och dréaktiga honor som ari
extra behov. Det enklaste sattet
att tillgodose marsvinet C-vita-
min &r via kosten och d& genom
att ge marsvinet gronsaker och
frukter.

EXEMPEL PA C=VITAMINRIK

KOST TILL MARSVIN

v/ Broccoli ¢ Persilja ¢ Selleri
v’ Apelsin ¢ Qlika typer av kal

SNABBA SVAR MED VARDGUIDE FOR DJUR

Allt fler djurdgare googlar efter svar pa sina fragor och ar pélasta
redan innan de kontaktar en veterinarklinik. Den bilden bekraftas
aven av Agria djurférsakringars undersokning som visar att 22 % av
agare till oforsakrade hastar googlar istallet for att ringa veterinar
om deras hast blir dalig. For att mota den efterfragan har Evidensia
utvecklat en gratis, digital vardguide for djuragare - djurvardguiden.se.
Djurvardguiden ar en sajt dar djuragare utan kostnad kan soka efter
symptom och snabbt hitta svar och lasa p& om olika sjukdomar och
akommor. Efter lanseringen ar tanken att Evidensias erfarna veteri-
narer |opande fyller p& med mer fakta kring symptom, sjukdomar och
vanliga fragor som man far fran djuréagare. Pa s& vis kan djuragare fa
kvalitetssakrade veterinarrad dven nar de googlar.

FARLIGA VAXTER
FOR KISSEN

Katter kan i de allra flesta fall hélla
sig undan giftiga vaxter men det kan
anda vara bra att hélla koll pa vilka
vaxter som kan vara farliga att ha om
man har katt och helst valja andra
vaxter. Om katten drabbas av for-
giftning bruka symtom vara kraknin-
gar, trotthet, att katten producerar
mer saliv eller drabbas av kramper.
Symtomen uppstar vanligtvis forst
6-12 timmar efter att de fatt i sig
giftet. Kontakta alltid veterindr om
du misstanker att din katt drabbats

av forgiftning.

MYCKET GIFTIGA
VAXTER

® Julros

® Ginst

o Liljekonvalj

e Lilja

® Oleander

® Pasklilja

e Anglatrumpet
® Tulpan

MINDRE GIFTIGA
VAXTER

® Amaryllis

© Anemon

® Azalea
® Hortensia
® Vallmo
© Mistel

VAXTER MED IRRITE=
RANDE VAXTSAFT

® Rosenkalla

® Fredskalla

® Prickblad

® Gullranka

o Julstjarna

® Kalla

© Flitiga lisa

Redaktionen testar: Fitbark — aktivitetsmaitare for vovven

Redaktionshunden Sumo har under varen testat Fitbark, en
amerikansk aktivitetsmatare for hunden. Den mater bland
annat steg, sémn/avslappning och aktivitet.

+ Diskret enhet som &r latt att fasta pé kopplet

+ Enkelt att ladda ner appen och komma igdng

+ Lang batteritid

+ Kul att kunna satta mal och folja dessa

+ Bra app som kontinuerligt forbattras och uppdateras
- Finns endast pa engelska idag

- Ga&r endast att kdpa via hemsidan (men bra pris)

Husse tycker... att det finns en poang i att kunna registre-
ra ras och vikt och sedan fa ett tydligt rekommenderat mal.
| de allra flesta fall uppndddes méalen med rdge. Att enheten
ar liten och smidig ar viktigt eftersom den fast pé selen/
halsbandet. Bra interaktion i appen och snyggt granssnitt
som ar latt att anvanda. En bra grej, det enda ar att komma
ihag att ladda batterierna aven om de héller lange.
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Sommarfaror for
hundayr och katter

Sommaren ar precis som
for djuragare aven en
harlig tid for vara hus-
djur, i de allra flesta fall.
Men det finns faror som
ar bra att ha i atanke
under sommartiden.

Text: ANDERS AKER

En av de allra vanligaste ar fis-
tingarna som inte bara kan paverka
hundar och katter utan dven som
bekant oss ménniskor. Darfor &r det
bra att behandla ditt husdjur med fas-
tingmedel men var mycket noga med
vilket djur du har och anpassa medlet
déarefter. Medel som ar till hund kan
vara livsfarligt att anvinda pa en katt.
Kolla igenom din hund eller katt noga
dagligen under var, sommar och sen-
sommar sa har du koll pd om négon
fasting har satt sig. Investera girna i
en fastingplockare.

Aven djuren kan drabbas av insekts-
bett frén allt ifrdn myggor till getingar,
bin och humlor. Ofta gér det Gver
men hall koll péa att ditt husdjur inte
kliar sig 6verdrivet mycket pa en och
samma punkt. Hundar och katter kan
fa en allergisk reaktion mot humle-
bi- eller getingbett och om du marker
att ditt djur drabbas av sl6het, yrsel
eller flasighet ska du kontakta veteri-
nér direkt, detsamma om djuret fatt
manga bett vid samma tillfalle. Det
hénder ibland nar djuret hittar ett bo
och nosar runt i det.

Ormbett dr tyvirr inte helt ovanligt
och hur allvarligt ett ormbett dr varie-
rar valdigt fran djur till djur. Det géller
da huggormsbett, den enda orm som
ar giftig i vart land. Det 4r vanligt att
omrédet kring bettet svullnar upp och

www.doktorn.com

att hunden blir s16. I samband med
ormbett behdver du alltid kontakta
veterindr for rdd, hur svart djuret pa-
verkas varierar ocksa pa vart bettet 4r,
om det &r i ansiktet, nosen, pa tassarna
eller ndgon annanstans. Generellt kla-
rar katter ormbetten battre &n hundar
men &dven hér géller att uppsoka vete-
rindr om katten svullnar upp kraftigt,
verkar lida av smarta eller dr allmént
paverkad.

Aven om virme ir skont s& kan
det bli for mycket av det goda. Under
varma dagar ska man som agare se till
att djuren alltid har tillgdng till vatten
sd de inte blir uttorkade. Hundar kan
inte heller reglera virmen lika bra som
manniskor och blir 1att 6verhettade.
Det géller inte bara i bilar utan éven
om det blir for 1dnga promenader eller
om det inte finns ndgon skuggig plats
att 14gga sig (till exempel pa stran-
den).

En 6verhettad hund borjar oftast
fldsa och blir stressad, vid virme-
slag kan hunden &ven bli vinglig och
svimma. Om hunden paverkas av
varmen bor du kyla ner hunden med
bléta handdukar eller i ett bad. Om du
ser en hund i en bil som &r insténgd,
ring polisen och agera. Om det finns
risk att hunden drabbats av virmeslag
ska du alltid kontakta veteriniren.
Aven katter kan bli 6verhettade, s&

Foto: SHUTTERSTOCK

dven dar géller att kontakta veterinar
vid misstanke om att katten inte mér
braivarmen.

Grillning ar smarrigt tycker vi
ménniskor men tyvérr ocksa ofta
hunden. Grillrester kan vara livsfarliga
for din hund da ben kan sétta sig pa
tvédren, men dven majskolvar som kan
stoppa upp i tarmarna. Om hundens
allméntillstand dndras plotsligt kan
det vara tecken pa att den fatt i sig
nagot olampligt. For att forebygga
att hunden, som kan vara snabb, far
i sig nagot bor du inte bjuda hunden
pa benrester, fet mat eller liknande,
koppla hunden pé avstind fran grillen
och slang dina grillrester dar hunden
inte kommer at.

En sak manga inte tinker pa ar att
en hund ocksa kan drunkna. Om din
hund gillar att simma se till att hunden
haller sig pa bra avstdnd och ha ett
koppel eller en lina till hunden. Om
hunden dras ut i vattnet och du sim-
mar efter kan det i vérsta fall vara sa
att ni bada rékar illa ut dd det kan vara
svart och tungt att fi med sig en panik-
slagen hund tillbaka in till land.

Aven om man inte kan férhindra alla
sommarfaror sdsom insektsbett och
ormbett sd kan man férebygga andra
sommarfaror genom att vara smart
och ténka férebyggande. P4 s& vis far
alla en hérlig sommartid.
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Att vi behover vistas ute i sol- och
dagsljus for att inte f benskorhet ar
ként sedan lange. Skelettet behover
kalcium och for att kroppen ska kunna
tillgodogora sig kalcium frén maten
behovs D-vitamin, som vi dels far frén
livsmedel, men som ocksa bildas i
huden.
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I vér hud finns ett férstadium till
vitamin D, som omvandlas till aktivt
D-vitamin nér huden exponeras for
ultravioletta ljus som nar oss under
den ljusa delen av dygnet. Men det ar
med solen som med de flesta nyttighe-
ter och njutningsmedel — det kan vara
riskabelt med 6verdosering.

En gyllenbrun férg i huden kan
betraktas som ett naturligt solskydd.
Skyddet bestar av att 6verhuden blivit
litet tjockare, vilket gor att manga
av de solstralar som tréaffar hudytan
”studsar” tillbaka och av att det bruna
pigmentet melanin absorberar de
flesta av de skadliga UV-stralarna s
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att de inte kan ge skador djupare ner i
kroppsvéavnaden.

Men trots detta skydd uppstér hela
tiden smaskador pd arvsmassan, DNA,
som finns i de levande hudcellernas
karna. Dessa skador lagas standigt
av reparerande dggvitedmnen. Det
tar cirka 48 timmar att laga en sddan

www.doktorn.com
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DNA-skada, darfor ar det klokt att
under sommaren eller solresan s6de-
rut varva forsiktig solning med andra
aktiviteter sé att huden far vila fran
solen négot dygn.

Vi kan bygga upp virt naturliga
solskydd ett steg i taget: 20—30 minu-

ter i solen (mindre for ljushylta och
solkansliga pa sydliga breddgrader)
forsta soldagen. Om huden visar att
det &r OK, genom att inte bli rod, kan
man Oka pa sina stunder i solen med
10-15 minuter per dag. Totalt bor man
helst inte vara i direkt sol mer &n tva
timmar per dag, dven sedan man fatt
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den 6nskvérda gyllenbruna fargen.
Undvik helst direkt solstralning mitt
pé dagen. I synnerhet om ni reser
so6derut, men ocksé soliga sommarda-
gar i Sverige.

Den ultravioletta stralningen frén
solen &r starkast mellan klockan 11 och
14. Om man vill ligga pa stranden och
njuta eller 4gna sig at vattensporter
— gor det tidigt pd formiddagen eller
sent pa eftermiddagen, d& solen &r
snéllare mot huden.

Det dr inte bara de bleka och r6d-
ldtta som r riskpersoner. Aven den
som dr morkhérig kan fa skador av
solen. Har man en hud som sallan ra-
kar ut for svidande solskador kan man
forledas att tro att man ”tal hur mycket
sol som helst”. Aven om man har en
hud som aldrig blir r6d och alltid brun
kan man drabbas av hudcancer. Det
kan rora sig om éarftliga faktorer. Barn
har kénsligare hud 4n vuxna. Om smé
barn blir branda av solen 6kar risken
for att de senare i livet kan utveckla
allvarliga hudférandringar.

Kldder édr det basta solskyddet,
men solkrdmer behévs som komple-
ment. Man bor helst smorja in sig
innan man gér ut i solen och sedan
minst var tredje timme om man badar
eller svettas mycket. Det skall dess-
utom vara ett ganska tjockt och jamnt
lager.

Lagom ér bast, och vad som &r la-
gom for dig kan vara alldeles for myck-
et for ditt barn, din partner eller din
van. Att bli brun anses av manga av oss
som ett av de framsta mélen med som-
marsemestern. Men hudldkarna ser
den bruna firgen pa ett annat sitt, det
bruna pigmentet &r egentligen en ljus-
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skyddande barridr. I mikroskop kan
man se att pigmentet ligger som en
liten hétta, eller ett litet parasoll, 6ver
hudens cellkérnor. ”Solbrannan” ar
helt enkelt hudens sitt att skydda sig
mot solljusets skadeverkningar pa cel-
lernas arvsmassa, DNA. Var hud bestar
av tre lager. Det 6versta kallas 6verhu-
den, darunder finns laderhuden och
langst ner underhuden. I 6verhudens
nedersta cellager finns de pigmentbil-
dande cellerna som kallas melanocy-
ter. Nér solens UV-strdlning nar huden
stimuleras melanocyterna till att bilda
brunt pigment, melanin. UV-ljuset

far ockséa 6verhudens hornceller att sti-
muleras till snabb delning och det gor
att hudens 6versta cellager férdubblas
i tjocklek. Det dr dessa tvé processer,
den bruna pigmentbildningen och
hudens fortjockning, som utgor vart
naturliga solskydd. Nér vi har fatt for
mycket av det goda, av solens ljus och
varme, blir huden efter ett tag rod och
irriterad, vanligen 6-8 timmar efterat.
UVB-ljuset har orsakat en inflamma-
tion i huden. Melaninet har inte klarat
av att utfora sin skyddsuppgift. Man
far dven en svullnad i huden och en
smérta som liknar den man kan fa vid
en vanlig brannskada.

Pa sikt paskyndar flitigt solande
hudens aldrande och risken fér upp-
komst av hudtumorer okar, sarskilt om
man ofta blivit brédnd av solen. Huden
“spérar ur”, DNA (arvsmassan) gar
sonder, cellerna dor inte som de ska,
avdodningsmekanismen, den sé kall-
lade apoptosen, blir rubbad. Normalt
begar cellerna ”sjalvmord” nér de har
blivit skadade, men solskadorna kan
sétta den skyddsmekanismen ur spel

Klader ar
det basta
solskyddet,
men sol-
krémer
behdvs som
komplement.

Zo2

sd att cellerna kan hérja fritt i huden.
De delar och forokar sig pd abnorma
sétt. Det ar framst den kortvagiga
UVB-stralningen som ar cancerfram-
kallande. Vilken roll UVA har i utveck-
lingen av malignt melanom och andra
hudtumorer ar omdiskuterat och inte
helt kartlagt. Men det dr mycket som
talar for att UVA Okar risken tillsam-
mans med UVB. Det &dr dérfor effektiva
solskyddsmedel ocksé maste ha ett
skydd mot UVA.

Om man uppticker hudférand-
ringar kan huslékaren gora en forsta
undersokning och om det anses ndd-
véandigt far man remiss till hudspecia-
list. Idag har alla hudkliniker och de
flesta privata hudlédkare en teknisk ut-
rustning - dermatoskop - som med stor
sdkerhet kan visa om en pigmenterad
hudféréandring, brunt fédelsemérke, ar
elakartad eller inte. Har man en hud-
forandring som vaxer, blir morkare,
kliar eller bléder, bor man snarast ga
till doktorn.

For tidigt aldrad hud &r ett ofarligt
men fult resultat av 6verdrivet solan-
de. Det langvagiga UVA-ljuset tringer
djupare ner i huden dn UVB och ska-
dar laderhudens elastiska fi brer. Detta
ger efter ett antal ar ”ljusdldrad hud”
med grova rynkor och en gulaktig
fargton. Det &r inte bara soldyrkande
dldre mén och kvinnor, om man solar
véldigt mycket gir den héir proces-
sen forhéllandevis snabbt. Man kan
paskynda sin huds dldrande med 10-15
ar! S om en tondring i 15-arséldern
borjar sola i solarier och dessutom
mycket och ofta i naturlig sol kan hon
som 30-40- aring ha en rejalt rynkig
och laderartad hud.
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- 5 Ar din akne ritt

AN behandlad?
y "w.?! . o
¢« Goraknetestet pa

| Hudguiden.se

Lider du av akne?

Akne ar en av de vanligaste och mest kanda hudsjukdomarna. Trots dess pdverkan
pa livskvalitet, framfor allt mental hdlsa och social funktion, ar fa nojda med resul-
tatet av sin behandling™.

Manga inte hjalpta av sin behandling

| en webbenkat om akne pa Hudguiden.se med drygt 35.600 svarande anger nar-
mare 40 % att ingen behandling hjalper?. Genom att gora Hudguidens aknetest kan
du fa indikation pa om din akne ar ratt behandlad.

» GOr aknetestet pa hudguiden.se idag.

Hudguiden - kunskapsportalen om din hud

Pa hudguiden.se hittar du information om huden och olika dkommor som den kan drabbas av. Huden
ar kroppens storsta organ och det ar viktigt att du tar hand om den.

Referenser: 1. Mallon et al. Br ] Dermatol. 1999 Apr;140(4):672-6 2. Hudguiden.se for Allmdnhet, Behandling av akne 2017-04-24

Meda AB. Box 906, 170 09 Solna. Tel. 08 630 19 00. E-post: info@medasverige.se www.medasverige.se n: bn
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Om du ar over 30 och drabbas av akne kallas

det for vuxenakne, akne tarda. En vanlig anledning
till vuxenakne ar forandringar i din hormonbalans.
Ibland kan aven vissa lakemedel som innehaller
steroider ge upphov till akne i vuxen alder.

Det kallas da steroid akne.

Text: MOA JAREFALL

— Inte bara ett ungdomsproblem

Vuxenakne kan ibland forvixlas
med rosacea. Att ha akne kan vara
psykiskt belastande men det ar viktigt
att veta att all akne oavsett svarig-
hetsgrad gar att behandla. All form av
akne gar att behandla men det riacker
inte att bara tvatta sig "réatt”, man be-
hover dven behandla med lakemedel.
En kombinerad insats med rengdring,
behandling och aterfuktning &r ett
effektivt satt att komma till ratta med
din akne.

Akne ar den vanligaste hudsjuk-
domen men ocksé en av de mest
underbehandlade trots att det finns
hjélp att f8. Narmare 85 procent av
alla méanniskor har akne nédgon gang
under livet. Aven om medvetenhe-

ten om akne ar hog ar det vanligt att
tillstdndet inte behandlas pa ratt sétt
och de fysiska och psykiska effekterna
av akne underskattas ofta. Man kan f&
akne i alla aldrar men det 4r vanligast
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i tondren ndr man far mer hormoner
och talgproduktionen okar. I puber-
teten 6kar kroppens produktion av
manligt konshormon hos bdda konen.
Det stimulerar talgkortlarna till att
oka produktionen av talg. Talg r till
for att skydda huden men nér kroppen
producerar for mycket tédpper det igen
porerna. Blir porerna sedan inflamme-
rade uppstér en finne.

Man kan ocksa fa akneliknande
besvir av vissa ldkemedel, till exempel
kortison, eller av att jobba i en fuktig
och varm miljo. Akne beror inte pa da-
lig hygien. Ibland kan akne uppstd om
man har klader som skaver eller smiter
at pa just en viss del av huden. Vissa
lakemedel kan framkalla akne.

Akne, som ofta kallas finnar, ar
inflammerade talgkortlar under huden
som visar sig som olika utslag. Akne
borjar som ett utslag, en liten ytlig
varblésa, eller som en lite djupare och

ommande finne. I ansiktet, pa brostet
och pa ryggen ar talgkortlarna stora
och man fér oftare besvér dar. Det &r
mycket vanligt att man har bade torr
och fet hud i ansiktet samtidigt. Hyn
ar ofta fetare pa och runt ndsan och

i pannan, omraden dar talgkortel-
produktionen &r storst. Oftast sitter
akneutslagen i ansiktet, men ibland
ocksé pa brost eller rygg. De ldker for
det mesta utan att lamna &rr.

En allvarligare form av akne ger
stora och 6mmande vétskefyllda cystor
i huden som kan svullna och vérka.
Denna form av akne lamnar ofta kvar
arr nér den l4ker. Det finns négra olika
typer av akne och hudutslag.

Acne vulgaris eller vanlig akne ar
en form som drabbar alla aldrar och
kan variera fran mildare till svarare.
Den bestér av vita och svarta pormas-
kar och infekterade finnar som blir
morkroda prickar pa huden. Prickarna
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Akne ar den vanligaste
hudsjukdomen och ocksa
den mest underbehandlade.

6 GODA RAD

Enda sattet att bli av med sin akne ar att behandla med
lakemedel. Det finns daremot ndgra tips p& hur man kan
forebygga och i viss man undvika att fa fler finnar.

Foto: SHUTTERSTOCK

Tvatta ansiktet en till tva gadnger dagligen med en mild
och hudvanlig ansiktsrengoring speciellt anpassad for din
hudtyp.

Anvand inledningsvis receptfria lakemedel som finns pa
apotek.

Under lakemedelsbehandling mot akne, kan man bli torr

och irriterad i ansiktet, vilket ofta ar ett bevis pa att
behandlingen fungerar. Huden brukar dock vanja sig vid
behandlingen efter ett par veckor. | samband med ldkeme-
delsbehandling ar det aven viktigt att anvanda en mild, gj
uttorkande ansiktsrengoring samt en dterfuktande ansikt-
skram speciellt anpassad for dig med kanslig aknebenagen
hud, garna med solskyddsfaktor. Undvik feta krédmer och
salvor, som kan tappa till hudens porer och forvarra aknen.

Lat bli att klamma dina finnar. Det forsamrar bara aknen.

Forutom att anvanda dig av dessa rad ar det bra att borja
behandla dagligen och kanna att det ger effekt. Om din
akne paverkar dig s& pass att du mar psykiskt daligt ar det
bra att kontakta varden eller skolhalsan for att komma till
ratta med din akne. Du ska absolut inte ma daligt och din
akne och dina besvar ska tas pa allvar. Det finns behandling

som ligger under huden ar infekterade
och darfor ska du undvika att klamma
pa dessa. Anledningen till akne kan
bland annat vara hormoner, olika
produkter som framkallar akne eller i
vissa fall &ven lakemedel.

Vita pormasker uppkommer i block-
erade porer. Blockeringen ger upphov
till knolar som pé bilden och kan vara
inflammerade. Undvik att klamma
dven pa dessa dé det alltid kan inne-
béra en viss risk for infektion.

Aven svarta pormaskar beror pa
att porerna ar blockerade och syns
som smé svarta pormaskar pa din
hud. Blockeringen &r endast delvis, de
svarta prickarna beror pa att huden
kommer i kontakt med syre. Svarta
pormaskar kan vara svéra att fa ut och
ar oftast lika bra att 1ata bli.

Ibland kan det uppsta "kraterlik-
nande" drrbildning efter akne. I vissa
fall mildare och inte sa utbrett och i

www.doktorn.com

att fa!

andra fall gravare akneérr. Det finns
olika behandlingar om du har svéra
aknedrr, prata med din ldkare som kan
ge tips och rad.

Vid lindrig akne ricker det for det
mesta med utvartes behandling. P4
apoteket finns det receptfria lakemedel
som innehéller det verksamma &dmnet
benzoylperoxid (BPO) som man smor-
jer pé hela det drabbade hudomradet.
Benzoylperoxid har tre huvudeffekter;
antibakteriell, antiinflammatorisk och
keratolytisk (6ppnar upp de igentapp-
ta porerna) och rekommenderas brett
for behandling av akne. Det &r dven
det enda receptfria alternativet mot
mild akne som finns med i Lakeme-
delsverkets nya behandlingsrekom-
mendationer fran juni 2014.

Bra att veta vid behandling med
benzoylperoxid ar att din hud ibland
kan bli torr och irriterad, vilket ofta ar
ett bevis pa att behandlingen fungerar.

Man kan dé trappa ner och behandla
varannan var tredje dag tills dess att
huden har vant sig. Om irritationen
blir svér eller vid en allergisk reaktion
sé& avbryt behandlingen och radfraga
lékare.

Det dr inte alltid det racker med
att behandla med receptfri gel inne-
héllande benzoylperoxid. Det finns
dven receptbelagda geler och krédmer
innehéllande flera aktiva &mnen som
tillsammans attackerar aknen fran
olika hall och vid svarare akne kan du
ibland behéva langtidsbehandla med
antibiotikakapslar (max 3 manader i
taget) eller starkare lakemedel. Syftet
med behandlingarna, receptfria eller
receptbelagda, &r att behandla befint-
lig akne och forebygga att det uppstéar
mer akne. Om du lider av din akne,
tveka inte att kontakta din vardcentral
eller skolhdlsovarden for att fa basta
behandling.
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Sabina
Ddumba

tar en klunk
fran sin rykande tekopp och funderar
lange och val pa den fraga hon precis
har fatt. Utanfor fonstret pendlar
vaderleken mellan regn och sol och
ljuden fran gatan sipprar in genom
glipan frén den oppnade balkongdorren.
Ska hon, yngsta syskonet i en stor
syskonskara, dotter till en pastor
och uppfostrad i musik genom Tensta
gospelkor, bli folkkar?

Text: ANDERS AKER Foto: NIKLAS JOHANSSON
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DET HAR AR SABINA DDUMBA

Sabina Ddumba har sjungit i kor sedan grund-
skolan och borjade vid 14-8rs alder sjunga i
Tensta Gospel Choir. Hon har samarbetat med
en rad artister, bland annat har hon sjungit med
den amerikanska sadngerskan Katy Perry i laten

"Walking On Air”. Hosten 2016 slappte Sabina
Ddumba sitt debutalbum "Homeward Bound” som

bland annat innehaller singeln “Effortless”, en lat

som spelats i den amerikanska tv-serien Grey’s
Anatomy. Férutom att ha tagit hem priset bade

som arets nykomling och arets bast kladda pa P3
Guld-galan respektive Ellegalan forra aret har
Sabina Ddumba medverkat i en rad tv-program.

| &r ar hon en av artisterna i underhallningspro-
grammet S8 mycket battre som sénds i TV4.

Programmet spelas in pa Gotland och borjar
sandas i host. Andra deltagare i arets upplaga

ar Kikki Danielsson, Tomas Andersson Wijj, Eric

Saade, Icona Pop, Uno Svenningsson och Anders
Wendin (Moneybrother).
[



motet

Frégan &r beréttigad da Sabina &r en av deltagarna
i den nya sdsongen av populédra TV4-programmet
”Sa mycket battre” dar en rad kénda artister far
mojlighet att prata om sitt liv, umgés och tolka
varandras latar. Programmet har genom &ren fatt
stor genomslagskraft och for manga artister dven
inneburit en vig in i svenskarnas hem och hjartan.

- Nér jag tanker pa folkkér” tdnker jag spontant
pa Tomas Ledin, skrattar Sabina. Han 4r en sén
artist som &r folkkér. Jag antar att Kicki (Daniels-
son som ocksd ar med, reds. anm.) ocksa dr en
sén artist som dr omtyckt av alla. Det &r klart det
betyder mycket att bli folkkér, d& ndr du ut med
din musik till en bred publik och det &r ju ndgot jag
absolut skulle vilja. S4 ja, jag vill nog bli folkkar.
Sedan far vi vl se vad som hiander i programmet,
det vet man ju aldrig.

Sabina tvekade aldrig att tacka ja, daremot fun-
derade hon forst pd hur hon med sitt debutalbum
relativt firskt i ryggen skulle kunna hitta 1tar
som racker. D& producenterna bakom program-
met varje sdsong gor ett brett urval av artister som
kompletterar varandra kidnde hon sig till slut trygg
i vilken som ska bli just hennes roll i drets upplaga
och stod fast vid sitt ja.

—Jag far ju halla pd med musik och méta musik
jag aldrig har arbetat med tidigare. Dansband till
exempel, det dr ingenting jag har lyssnat pa aktivt.
Det ar inte bara en helt annan genre &n jag sjalv
sysslar med det 4r dessutom pa svenska. Det ska
bli jattespannande att se vad det kan leda till och
hur det blir musikaliskt, sdger Sabina.

Musikaliskt har Sabina sina rotter i Tensta
gospelkor som har fostrat en rad svenska artister
genom aren. Det finns ingen sjdlvklar musikalisk
forebild utan de varierar genom ren ddremot
kommer gospeln alltid ligga néra hjartat menar
hon. Moéjligheten att sjunga gospel innebar ocksé
att hon alltid fatt st6d av familjen och sin pappa,
som dr pastor. Men att musiken var det sjédlvklara
karridrsvalet var inte alltid helt och héllet uppen-
bart.

— Genom &ren har jag funderat pa om jag ska
halla p& med nagot annat men jag har alltid landat
i att jag vill halla pd med musik, minns Sabina. Om
jag dessutom &r bra pé det, varfor skulle jag inte
hélla pd med det? Nu kan jag dessutom leva med
musiken och det &r ju det jag brinner for. Sedan fér
det ta den tid det tar, det ar klart det skulle vara
kul att spela pa Madison Square Garden men om
det tar ett, tva eller sju ar spelar ingen roll. Jag tar
saker i min takt.

For Sabina handlar inte artistkarridren om att
anpassa sig eller att bli ndgot som hon inte dr. Med
rosten och sdngen som sin styrka menar hon att
alla forsok att fordandra sig skulle vara avsléjande,
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man skulle direkt upptécka att det inte var hon. S&
g0r hon ocksé savil 1atval som andra karriérsval
med eftertanke och omsorg om den egna integri-
teten.

Sabina dndrar position i soffan och stiller ner
tekoppen.

—Jag har en otroligt blandad publik, det ar fak-
tiskt haftigt. Just nu &r jag ute pa en turné och ena
dagen bestar publiken av dldre och foraldrar andra
dagen ar det folk i tjugodrsaldern. Jag har aldrig
forsokt att vara ndgot jag inte ar, det ar viktigt for
mig att manniskor ser mig och tar mig for vem jag
ar.

Sabina tar upp tekoppen igen och sitter sig i
skraddarstéllning i den stora skona soffan och tit-
tar lite snett utdt medan hon funderar pé vad hon
ska svara pa frdgan om hur hon klarar av att ha sa
hog integritet.

—Jag vet vem jag ar, jag tror det &r det viktigaste.
Det spelar ingen roll om det handlar om att ndgon
vill féréndra dig, eller om du utsétts fér mobbning
och nithat. Om du gér till dig sjélv, bygger upp
en trygghet inifrdn och ser dina egna styrkor och
svagheter dr det ocksé enklare att std emot. Sedan
kan du bygga den tryggheten med hjélp av andra,
jag har till exempel mitt band som alltid stér
bakom mig och som &r mina vénner. Det viktigaste
ar anda att det kommer inifrén dig sjélv, sdger hon
ilugn och varm ton.

Helt kladd i svart och med de skona solglasogo-
nen vilandes pé bordet bredvid ger Sabina onekli-
gen ett intryck av att vara en, om man far anvinda
det uttjatade ordet, cool person. Det finns en "star
quality” hos henne, en nédrvaro som kadnns héftig
och stark.

—Jag kan nog uppfattas som en stark och lite
hard person. Vilket inte stimmer éverhuvudtaget,
skrattar Sabina och avsldjar att hon inte séllan
har néra till tarar och &r en kénslig person. Att
jag uppfattas som cool har jag lite svart att forsté
sjalv, jag tanker absolut pa vad jag har for stil och
s& men jag forsoker bara vara mig sjélv. Sedan kan
jag, som offentlig person, tycka det &r skont att
jag inte ar for “tillgdnglig”, ibland kan du behova
distans. Jag kan ha svart ocksé for att uttrycka mig
i tal, da sjunger jag hellre, sé har jag alltid varit.

Nagra dagar innan intervjun skakas landet av
ett terrorattentat i centrala Stockholm. Sabina var
da pd annan ort for att hélla konsert och stimning-
en i konsertlokalen var inte helt ovéntat tryckt.
Trots att hon tycker det &r svart bestdmde hon sig
for att sdga négra ord.

— Det var viktigt for mig att formedla att vi be-
hover styrkan, styrkan inifrén nir sddant hander.
Jag vet inte alltid vad jag ska siga men nér jag vl P
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motet

' ' Jag vet vem jag ér, jag tror
det ir det viktigaste.
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far formulera mig, tdnka efter, s kinns det battre.
Dér och dé& behévde jag andé sédga négot och det
blev valdigt kdnslosamt, jag grit, bandet grat, pu-
bliken grat, ja till och med ljudteknikern grat. Men
det var vackert 4nda pa négot vis, sdger hon.

Pa gatan skramlar det till och ménniskor hors
prata. Livet gar sin gilla gdng och det &r s livet ser
ut. For Sabina kommer framtiden att bli hektisk
och intensiv med inspelningar som borjar under
sommaren och en var som ér fylld med konserter
och aktiviteter infor inspelningen.

Med ett s8 hektiskt schema kan man fréga sig
om det hinns med att tinka pa hélsan eller om det
ar latt att bara ga helt upp i det hela. Sabina skrat-
tar till och erkédnner att nagon mat- och sovklocka
det har hon inte. Ddremot har hon lart kinna sin
egen kropp.

—Jag vet att jag behover somn for att ladda om,
det &r sd uppenbart. Ibland kan jag fundera pa var-
for jag mér som jag gor och vad det kan vara, bara
fora att komma fram till att jag behdver gé och
ligga mig. D4 kan jag sova i arton timmar bara fér
att vakna med helt annan energi. Sedan ar det ju
helt klart sd att om jag dter bra sd mér jag bra. Det
ar samtidigt svért, jag kommer frén en familj dér vi

2017

Jag vet att jag behover somn for
att ladda om, det ar sa uppenbart.

4t lite d& och d&, gérna sent, inte regelbundet och
med artistlivet ar det inte heller alltid létt att ha ett
matschema. Men jag forsoker, for jag kdnner hur
det paverkar min kropp positivt. Jag lever absolut
inget rock and roll-liv utan tar det chill. Nu ska jag
dessutom komma igéng att tréna, hela bandet har
fatt gymkort s vi kan tréna tillsammans. Jag mér-
ker ju att somn, mat och traning ger mig energi att
orka och &ven far min rost att mé battre.

Sabinas rost ar precis som hon sjélv, stark i
forsta motet, men fylld med varma undertoner
och ett personligt djup och det finns en styrka hos
henne som absolut férmedlas i rosten. Hennes de-
butskiva ar en mix av stilar och skivan ar ett lyxigt
och vélproducerat album fran en artist med hog
integritet och skon stil.

Nér Sa mycket battre drar igdng kommer Sabina
Ddumba bli en mer offentlig person och hon ar
redo, fér hon vet vem hon sjélv dr. Men hon funde-
rar pa en detalj infor de stundande inspelningsda-
garna pa Gotland.

— Hur gor jag en dansbandslat?

Det efterféljande varma skrattet kompletterar
perfekt bilden av en av Sveriges skonaste nya
artister.
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BEGRANSAD AV DIN
PSORIASIS?

DET FINNS HJALP.

Idag finns flera olika behandlingsmetoder att valja mellan
beroende vilken form av psoriasis man har och hur
utbredd sjukdomen ar. Gor som Jenny: borja med att ga
in pa fragadindoktor.se, sa kommer du val forberedd.

FRAGADINDOKTOR.SE
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traning

Idag prioriteras ofta tempo och aktivitet framfor stillhet och vila. Men for att
fa balans och energi behover vi aven aterhamtning. Lugnare rorelser med fokus
pa andningen ar ett bra komplement till annan fysisk aktivitet. Har tipsar Malin
Schultz, personlig trénare som lever med multipel skleros (MS), om lugna
traningsovningar som kan goras antingen pa golvet eller i sangen.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: HAKAN SJUNNESSON/NEUROMEDIA (bilderna &r forst publicerade i Reflex Magasin, Neuroférbundets medlemstidning)

HOFTLYFT

Gor sa har: Ligg med bgjda
ben och fotterna i gol-
vet. Armarna langs med
sidorna av kroppen. Nar du
andas in lyfter du hoften
s8 hogt du kan och nar du
andas ut sanker du tillbaka
ryggen ned i golvet. Du
efterstravar en bakatbgj-
ning i ryggen, men bakhu-
vudet ar hela tiden kvar i
golvet. Upprepa cirka 10 2
ganger.

Tank pa: Att hélla in
hakan lite latt sa att du
inte spanner halsen och
ansiktet.

Bra for: Starker nedre
delen av ryggen samt
baksida lar. Stretchar
bréstet. Bra 6vning for
battre hallning.

54 ‘ DOKTORN Nr 2 - 2017 www.doktorn.com



SIDATILL SIDA

Gor sa har: Ligg med
bdjda ben och ryggen
och fotterna i golvet. Lat
bada knana tippa over at
ena sidan nar du andas
ut. Nar du andas in kom-
mer knana/benen tillbaka
till startposition och pa
nasta utandning tippar
du knana &t andra sidan
och sa vidare. Upprepa
10 génger at varje sida.
Tank pa: Att bara tippa
knana sa langt at sidan
som kanns okej for dig.
Forsok att halla kvar
ba&da skuldrorna och
baksidan av axlarna i gol-
vet s& att du inte tippar
over pa sidan.

Bra for: Okar rorligheten
i nedre delen av ryggen.

www.doktorn.com

STRACK OCH BOJ

Gor sa har: Dra in knana
mot brostet, krama om
dig sjalv nar du andas

ut och nar du andas in
stracker du benen upp
mot taket och lyfter
armarna over huvudet.
Upprepa cirka 10 génger.
Tank pa: Att du kan lata
armarna komma ut at
sidan istallet om det ar
svart att ta dem ovanfor
huvudet, eller ha armar-
na kvar langs med sidan
av kroppen och bara réra
benen.

Bra for: Stracker ut
baksida ben och rygg.
Rorligheten i axlarna,
hofterna samt knana
tranas.
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Svergles nya
masterkock:

Klara Lind visste redan innan hon borjade sin resa i arets sasong av Sveriges
Masterkock vad det innebar att vara med i en tv-produktion. Men att hon
skulle ta sig hela vagen till finalen, och vinna, det borjade hon inte ana forran
en bit in i sasongen. Med sin forsta kokbok och nya erfarenheter i bagaget
ar Sveriges senaste masterkock redo att ta sig an varlden.

Text: ANDERS AKER

Mat har alltid haft en stor betydelse
i Klaras liv och pa frdgan om vad mat
betyder for henne blir svaret forst att
det kurrar i magen. Det &r ett spontant
och drligt svar for Klara tycker om mat,
och hon alskar att laga mat. Matlag-
ningen &r inte bara en passion, det ar
hennes egen terapeutiska stund i livet.
Att vara med i en av Sveriges storsta
tv-produktioner med fokus p& matlag-
ning var dérfoér ndgot av en utmaning.
—Jag kan ta konstruktiv kritik men
ibland, eftersom matlagning &r s
viktigt for mig, tog jag det personligt
det kan jag erkdnna. Daremot vet jag
att en del tittare uppfattade mig som
empatils, kall och kanske lite hard
och kaxig. Jag tror att en del av min
raka attityd, som jag menar att det ar,
kommer frén att jag i mina ar arbetat
inom restaurangbranschen. Dér ar det
givet att vara rak i kommunikationen
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och det tog jag med mig in i program-
met. Jag tycker 4ndé jag skildras rétt
men jag hade ju ocksé erfarenhet
sedan tidigare att vara med i tv.

For Klara har alltid varit en teater-
apa beréttar hon och nir en gammal
arbetskollega sokte folk till dokusé-
pan The Bachelor Sverige sa gav hon
till slut med sig och stéllde upp. Det
gjorde att Klara till viss del var beredd
pa vad det innebér att vara med i tv
men att hon ddremot fétt ta emot s&
mycket hat for att ha medverkat i ett
matlagningsprogram, det var hon inte
beredd pa.

- Under programmets gang men
sarskilt efter vinsten exploderade det
bara. Det var allt frén att jag var tjock
eller dryg till att jag kallades hora och
rena hot. Hot anmaéler jag sdklart men
de dir andra kommentarerna, de ar

nistan virre. Aven om det dr bade
mén och kvinnor som skriver sé ar det
faktiskt mest kvinnor och de har asik-
ter om mig som person, inte om det jag
gor. Jag forsoker skaka av mig det och
jag har fatt otroligt mycket uppback-
ning och stdd ocksad men om jag har en
dalig dag ldgger jag bort mobilen.
Klara menar att hon definitivt tycker
det &r viktigt att prata om néthat och
hur klimatet pa nétet ar och att hon
absolut star for girlpower men att
hon, i samband med vinsten i Sveriges
mésterkock, dnd4 vill fokusera pa mat-
lagningen. Det var det hon stéllde upp
for och det &r det hon vill arbeta vidare
med just nu. Vinsten har redan resul-
terat i den kokbok som vinnaren far ge
ut, Sydamerika — min matpassion.
—Jag ar uppvuxen i Costa Rica och
Guatemala sa det sydamerikanska
koket &r en del av mig. Med min
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Arets masterkock
tar sig i framtiden
garna an viktiga
amnen som mat pa
aldreboenden.

kokbok vill jag visa svenska folket att
sydamerikansk och latinamerikansk
mat dr mycket mer dn tacos och
fredagsmys. Jag tror vi kommer att

se en trend framéver att intresset for
sydamerikansk mat kommer att 6ka.
Att fa gora en bok r stort, tanken har
ju slagit mig redan innan men nu blev
det verklighet. Boken ar en del av mig
och med bilder och recept jag tycker
om sé hoppas jag ju att andra ska bli
inspirerade ocksa.

Favoritreceptet i boken ar ett recept
pa ceviche, en riktig smakupple-
velse menar Klara som dven tipsar om
efterritten tres leche. For Klara ska
mat, och maltider, helst vara sent pa
kvallen och med ménga inblandade.
Det blonda haret och de bléa 6gonen
till trots mérks det att det bor en eldig,
driven och passionerad sydamerikan
iKlara.
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—Jag ténkte inte att jag kunde vinna
Sveriges mésterkock forran en bit in i
sdsongen. Men nér det val gick upp for
mig, d& &r jag driven. Det &r viktigt att
vara en god forlorare men jag tar for
mig och jag vet vad jag gor. Jag ar béast
ndr jag far gora det jag &r bést pd och
det stér jag for.

I den niarmaste framtiden ligger en
rad projekt planerade men ett drom-
projekt ar att jobba med mat pa dldre-
boenden. Klara minns att hon och en
vén brukade g& med nyplockade blom-
mor och blabar till lderdomshemmet
dér en nira sldkting bodde och dela ut
dessa till de boende. Minnet av att fa
en tallrik med blabir och mj6lk kunde
leva lange hos de éldre.

- Det vore en drom att fa jobba med
just mat och dldre, att ta fram matpas-
sionen hos dldreboenden och 1ata de

COPYRIGHT T4

1

boende fa smaka mat som inte bara
ar ”standard”. Vem vet, det kanske ar
nagot jag gor ldngre fram!

Slutligen har Klara ndgra rad till
andra unga tjejer om de rakar ut for
ndgot pa nétet, eller i verkligheten.

— Forsok skaka det av dig, s& gott du
bara kan. Ta en paus fran sociala me-
dier. Jag vet att det later svirt men det
ar vért det. En liten semester for att
koppla av, vill du 4nda halla pa med
mobilen spela ett spel eller ndgot. Men
ta en paus fran alla intryck och kanaler
och oavsett om det &r i livet eller pa
mobilen, har du inget snallt att sédga
sdg ingenting alls. Det har hjilpt mig
valdigt mycket och uttrycket “hata hat,
laga mat” dr en bra sammanfattning av
hur jag vill leva!

KLARAS FAVORITRECEPT
HITTAR DU PA NASTA UPPSLAG!
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Och vinnaren av Sveriges Masterkock 2017 ar.. Klara Lind!

| sin kokbok Sydamerika — min matpassion (Bonnier Fakta)
har hon hamtat inspiration fran sina barndomsar i Syd-
amerika, nagot som marks i smakerna saval som de farg-
glada bilderna. Har star révarorna i centrum for basta
smak- och matupplevelse. Ratterna gar att bygga upp som
en traditionell maltid med forratt, varmratt och efterratt,
eller sa dukar man upp med mindre portioner och later alla
plocka det de vill ha. Har bjuder vi pd nagra recept ur boken
— |lat val smakal

s
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DRLARA | D

Text: MOA JAREFALL Foto: FRIDA WISMAR

Ceviche pa vit fisk

Ceviche ar en av de forsta ratter jag kan
minnas fran min barndom. Det ar en peruansk
ratt dar fisken tillagas av syran fran olika
citrusfrukter nar den marineras. Sjalv alskar
Jjag att gora denna ratt pa torsk och serverar
den garna med salta kex och tabasco.

15 minuter + 2-3 timmar + 4 portioner

Ingredienser
600 g vit fiskfile, 1 kruka

t.ex. torsk koriander

1 rod chili 3 lime

1 rodlok 3 citroner

1 rod paprika salt och peppar
Gor sa har

1. Finhacka chili, rodlok, koriander och pap-
rika och lagg i en skal.

2. Skar fisken och i centimeterstora kuber
och lagg dem i skélen. Pressa saften ur
lime och citroner 6ver och se till att fis-
ken ar helt tackt av vatska.

3.Lat drai kylskapet i 2-3 timmar.

Tips! Tank p& att alltid anvanda farsk fisk
nar lagar réa ratter som den har.

Ingredienser = Gor sa har
3 citroner, saften '{‘v | 1. Pressa ner citron och lime i en kanna och rér ner sockret.
3 lime, saften :’ Fortsatt réra tills allt socker har I6sts upp.

2 msk résocker W e
6 dl kallt vatten i@ig I
2 dl sprite . tﬁ"
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2. Tillsatt vatten och sprite. Fyll p& med mycket is och rér om.
3. Dekorera gérna med citron- och limeskivor och farsk
mynta.




Det har ar en twist pa den klassiska forratten rakcocktail. Har ska du inte
vara radd for chilin, det &r hettan som ger min version det lilla extra.
20 minuter « 4 portioner

Ingredienser tabasco, efter smak Stall &t sidan sé lange. kado i fyra glas och toppa
500 g rékor med skal salt och peppar 2. Finhacka rodlck och med tomatblandningen.

1 avokado Till garnering koriander och skiva chilin ~ Garnera med koriander och
%2 rodlok 1lime tunt. Blanda med to- skivad lime.

1% kruka koriander farsk koriander matjuice, pressad lime,

1 farsk gron chili Gor sa har sellerisalt och tabasco. Tips! Vil du ha en lite vux-
4 dl tomatjuice 1. Skala rakorna och tarna Smaka av med salt och nare variant kan du blanda
1 lime, saften avokadon. peppar. ner cirka %2 dl vodka eller

1 krm sellerisalt 3. Fordela rakor och avo- tequila i tomatblandningen.

fran Wm

Varldens godaste tarta som vacker manga barndomsminnen hos mig. Vi &t den ofta nar vi bodde i Guatemala,
och jag alskar den fylliga smaken av gradde i kombination med den sdta karamelliserade mjolken.
60 minuter + 24 timmar

Ingredienser
Tartbotten

5&gg

3 dl strosocker

1 % dI potatismjal
1 % dl vetemjol

2 Y tsk bakpulver
2 tsk vaniljsocker
Fyllning

1 burk kondenserad
mjolk (& 397 g)

1 burk osdtad kon-
denserad mjolk (&
410 g)

3 dl vispgradde
Topping

3 dl vispgradde

1 farsk ananas

12 korsbar

1 dl kokosflakes

Gor sé har graddningstiden, stickan ska vara 6. Vispa gradden och skala och skiva

1. Satt ugnen pa 175 grader. torr nar du tar upp den. ananasen.

2. Vispa agg och socker posigt i en 4, Stick hal i kakans ovansida med 7. Toppa kakan med vispad gradde,
bunke. Blanda de torra ingredien- provstickan, d& suger den lattare kdrsbar, kokosflakes och ananas-
serna for sig och tillsatt dem till upp fyliningen, och &t den svalna skivor.
aggblandningen lite i taget under over natten.
fortsatt vispning. 5. Blanda ihop ingredienserna till Tips! Smaksatt garna mjolkbland-

3. Hall smeten i en l&ngpanna och fyllningen i en bunke. Hall l&ngsamt ningen med 1 tsk kanel och det rivna
gradda mitt i ugnen i cirka 40 mi- blandningen over kakan och se till skalet fréan 1 apelsin. Toppa med dina
nuter. Kontrollera att den ar fardig att den absorberar vatskan or- egna favoritfrukter och bar.
med en provsticka mot slutet av dentligt, den ska bli helt fylld.
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Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent och

f.d. dverldkare

och klinikchef

vid medicinska
kliniken, Lasarettet
i Helsingborg.

]

\

Rontgen:

Om

-stralarmés

upptackt

Upptackten av rontgenstralarna ar
1895 var troligtvis en av de storsta
upptackterna i sjukvardens histo-
ria och har haft oerhord betydelse |
sjukvarden saval for diagnostik som
for behandling. Rontgenstralning ar
en sorts elektromagnetisk stralning
(precis som Jjus men med en kortare
vaglangd och mer energi) som latt
passerar genom manniskokroppen
och har lattare att passera genom
vavnader an genom benen.
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Wilhelm Conrad Rontgen var en tysk fysiker
som foddes den 27 mars 1845 i Lennep (Rhenpro-
vinsen i Preussen) och avled vid 77 ars alder den
10 februari 1923 i Miinchen. Wilhelm var enda
barnet i familjen som 1848 flyttade till Apeldoorn i
Nederldnderna. Under &ren 1861-63 gick Wilhelm i
skolan i Utrecht men blev av disciplinéra skal (han
skyddade en kamrat som ritat en skdmtteckning av
en ldrare) tvungen att ldmna skolan utan att ha ta-
git ndgon examen. Detta till trots borjade Wilhelm
1864 att studera pa Polytechnikum i Ziirich, vilket
blev mojligt darfor att man pé den tiden antog
studenter enbart genom antagningsprov. Fyra

&r senare tog han sin examen och doktorerade i
fysik vid Universitetet i Ziirich 1869 med en studie
pa gaser. 1870 foljde han med sin larare, August
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Kundt, till universitetet i Wiirzburg. Han kom sen
till Strassburg och blev 1875 professor i Hohenheim
och sen till Giessen for att 1888 bli ordférande i
fysik vid Universitetet i Wiirzburg och 1900 vid
Universitetet i Miinchen, efter sdrskilt 6nskemal
fran Bayerns regering.

Wilhelm hade sldktingar i USA och fick en
utndmning vid Columbia University i New York
och hade kopt biljett dit men forsta varldskriget
brot ut och dndrade planerna sé att han blev kvar i
Miinchen under resten av sin karriar.

Han avled av magcancer som med stor san-
nolikhet inte hade med rontgenstrélning att gora
eftersom han var en av de forsta som anvénde
skyddande blyplétar.

www.doktorn.com

Den 8 november 1895 experimenterade Wilhelm
Conrad Rontgen i sitt laboratorium med ett s.k.
Crookes ror. Han var egentligen intresserad av s&
kallade elektriska urladdningsfenomen i lufttomt
rum. Ett sddant uppstar om man har tva elektro-
der i ett glasror med vakuum. Han gjorde experi-
ment dar han tackte glasroret med svart kartong
och stéllde en pappskiva med lysdmne bredvid.
Gardinerna i laboratoriet var nerrullade. Nar den
elektriska strommen da orsakade en urladdning i
glasroret glimmade pappskivan till. Rontgens idé
var att detta var en slags stralning som kunde ga
igenom kartongen. Genom denna héndelse som
snarast var en tillfallighet blev fysikern Rontgen
varldsberomd. Upptéckten kom som en 6verrask-
ning for honom sjilv. Det var sent en fredagskvill,
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sedan tjanstepersonalen lamnat institutet. Ront-
gen laste i stark upphetsning in sig i laboratoriet,
dygnet runt dar han &t, sov och i ndrmare sju
veckor undersokte fenomenet och férsokte ka-
rakterisera den mystiska strdlningens natur. Han
beréttade inte om sin upptackt fér ndgon, inte ens
sin fru, pa flera veckor.

Han kallade dessa strélar for X-stralar, eftersom
de var osynliga strélar och han inte visste hur de
kom till, men visade att de d&ven kunde passera
igenom trd och metall.

Forsta rontgenbilden i varlden togs den 22
december 1895 av Wilhelm pa sin hustrus, Bertha
Rontgen, hand. Nér hon fick se sin brollopsring
16st hdngande pé benet gick hon aldrig mer i nar-
heten av hans maskiner.

Den 28 december inlamnade han ett ma-
nuskript, ”Om ett nytt slag av stralar”, till lokala
Fysikaliska-Medicinska sillskapet i Wiirzburg och
den 12-13 januari dret efter demonstrerade han sin
upptackt for kejsar Wilhelm 11 i Berlin. 10 dagar se-
nare foreldste han i Wiirzburg. Efter foreldsningen
bad han den framstdende histologen Albert von
Kolliker om tilldtelse att féreviga hans hand med
de nya strélarnas hjilp. Kolliker foreslog da att de
nya stralarna skulle kallas "Rontgenstralar” och

sa blev det!!! Kdnnedomen om upptéckten spred
sig snabbt 6ver varlden. Rontgen tog inget patent
pa sina konstruktioner och kallade alltid stralarna
for X-stralar, vilket fortfarande anvénds i eng-
elsktalande lander. Han forsokte aldrig omge sin
upptéckt med ndgon mystisk nimbus utan 6nskade
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bara att den snarast mojligt skulle bli allmén egen-
dom. Han fick sdlunda aldrig ndgon ekonomisk
vinning av sin upptéackt.

Idag vet vi att det dr friga om elektromagnetisk
stralning, som ljus, men med kortare vaglangd och
mer energi.

Vid sin d6d 14t han brénna alla sina anteckning-
ar vilket innebar att vi aldrig ndgonsin kommer att
veta exakt vad som hénde i hans laboratorium d&
han gjorde sin upptéckt.

Det blev snabbt kint att med rontgenstrlarna
kunde man titta in i kroppen utan att behéva skédra
i manniskor. Det fascinerade och skrimde ménn-
iskor. En vanlig och spdnnande uppfattning var
ocksa att man med hjélp av rontgenstralar kunde
se genom kldderna pé folk. Darfér kom annonsen
1896: “"Damer! Se hit! Da det pa goda grunder kan
befaras, att Professor Rontgens nya stralar, hvilka,
som bekant, genomtrdnga allt, kunna komma att
missbrukas av mindre nogrdknade personer, hafva
vi, i avsikt att skydda den qvinnliga blygsamheten
och den allmdnna anstdndigheten, nu, efter ingd-
ende experiment framstdllt RONTGENSAKRA KAP-
POR, KLANNINGAR m.m. Tricot-Manufacture, Inc,
London”.

Ett lagforslag i samma anda presenterades i New
Jersey 1896: "Allt anvdndande af s.k. X-eller ront-
genstralar i hvarje slag af teaterkikare eller ddrmed
jamforbart instrument varder férbjudet ....... Enligt
lagen om anstotligt upptrddande”.

Ett nytt och battre anvindningsomréde foreslogs
ocksa i New York 1896; Var ldrde hyser ndmligen
den uppfattningen, att man medelst dylika strdlar
skulle kunna genomtrdnga kranierna pd mindre
begafvade studenter och salunda bibringa dem kun-
skaper som eljest vore otillgdngliga for dem. Nagra
ndrmare detaljer om huru professorn tdnker sig for-
verkligandet av denna genialiska idé, std for ndrva-
rande ej att erfara — men blir mahdnda epokgorande
inom undervisningsvdsendet.

I slutet av samma manad som Rontgen
upptéckte de nya strélarna undertecknades (27
november 1895) i Paris ett av historiens markli-
gaste testamenten av Alfred Nobel (1833-1896).
Den svenske uppfinnaren, industrimagnaten och
mangmiljoniren donerade storre delen av sin
vildiga formogenhet till en fond vars rénta arligen
skulle utdelas som beléning &t dem vilka under
det gangna aret “gjort manskligheten den storsta
nytta”. Det ar oklart om Nobel hort talas om Ront-
gen.

Rontgen var frén 1899 ledamot av svenska Kung-
liga Vetenskapsakademin.

Wilhelm Conrad Rontgen fick det forsta No-
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belpriset i fysik 19o1. Rontgen tog emot priset i
Stockholm, men holl ingen Nobelforeldsning vilket
annars ar regel for Nobelpristagare.

Den foérsta rontgenundersékningen i Sve-
rige genomfordes 1896. En pojke hade blivit skju-
ten i huvudet, men levde och med hjélp av rontgen
lyckades man hitta kulan och behandla pojken.

En av pionjirerna inom rontgen var svensken
Gosta Forsell (1876-1950). Han blev ocksa forst i
varlden med att inse att cancerpatienter kunde
behandlas med rontgenstralning. 1908 grundade
Forsell ett rontgeninstitut vid Serafimerlasarettet
i Stockholm. Tva ar senare flyttade institutet till
Scheelegatan och fick ett nytt namn — Radium-
hemmet. Gosta Forsell var Radiumhemmets chef
dnda fram till 1927.

Redan 1896 konstaterades att de som sysslade
med rontgenstralar fick hinderna skadade, liksom
forbranda, samt att hdret pd huvudet {61l av p
bestralade stéllen.
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1901 varnade fysikern Henri Bequerel for stral-
ningen. Han hade under négra timmar burit ett
radiumhaltigt preparat i brostfickan och noterade
att huden pa motsvarande stille efter ndgon tid
forst rodnade och sedan sargjordes.

Vid en bankett 1920 ddr man skulle hedra pion-
jérerna inom rontgendiagnostiken bjods det kyck-
ling till middagen. Manga av deltagarna kunde
inte sjédlva skdra upp maten eftersom de saknade
fingrar och hénder.

Den tragiska omstidndigheten att langvarig
exponering for den mystiska stralningen framkal-
lade vavnadsskador, som 6vergick i elakartade
svulstbildning kom forst ldngt senare i dagen. Nér
radium upptéacktes 1898 av makarna Curie visade
det sig att strdlningen fran radium ocksa paver-
kade den levande vdvnaden. Marie Curie var for
ovrigt ute i forsta varldskriget och korde en buss
med en mobil rontgenapparat.

Bara ett ar efter upptickten var strilarna
vida anvdnda inom varden for diagnostik. Den
forsta njurstenen pavisades redan sommaren
1896. Redan tidigt forstod man att forandringar

i ménniskokroppens mjukdelar 1&g inom rént-
gendiagnostikens rdackvidd. Det drojde inte lange
forran man kunde fylla kroppens halrum med
ldtta kontrastmedel som luft eller rena gaser (som
slapper fram rontgenljuset lattare &n omgivande
mjukdelar) eller tunga kontrastmedel (oorganiska
preparat innehéllande grunddmnen med hogt
atomtal som stdnger vigen for rontgenljuset mer
&n omgivande mjukdelar).

Svensk forskning inom réntgenomradet har
lange varit framstdende. Sven-Ivar Seldinger
(1921-1998) utvecklade 1953 en rontgenmetod som
ger béttre mojligheter att undersoka blodkérl och
som fortfarande anvénds.

Idag forekommer rontgen for de flesta medicin-
ska undersokningar sa den traditionella tekniken
ar fortfarande anvandbar dven om ett flertal andra
metoder har utvecklats och anvdnds mycket.

Rontgenmetoden har ocksd anvénts mycket
utanfér medicinen som i metallurgin, arkeologin
och konstexpertisen.

Referenser:
1. www.tekniskamuseet.se/lar-dig-mer/uppfinningar -och
-innovationer.

2. www.nobelmuseum.se

3. Alf Sagneér. Livets tjanare. Bengt Forsbergs forlag AB,
Malmg, 1980.

4. Bilddiagnostikens historia — en genomlysning.
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5. Sv.wikipedia.org/wiki/Wilhelm.

6. Robin Fahraeus. Lakekonstens historia, Ill.
Albert Bonniers forlag 1950.
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sa blir du av med sockerberoendet

Hur beroende man ar av socker
kan variera. Det kan ga fran att
man kan ata en liten bit godis och
sedan lagga ifran sig godispasen
till att tappa kontrollen och fa |
sig hela godispésen i ett svep. Om
man kanner det senare sa ar det
ett svarare beroende och man kan
da behova fa rad hur man tar sig

ur det.

Text: ANDERS AKER

Men om man har ett latt eller mil-
dare sockerberoende kan man sjalv
se Gver sin situation for att komma till
ritta med sockerberoendet. Forst och
framst handlar det om att lara kdnna
sitt eget sockerberoende. Ett sétt att
gora det dr genom att under en vanlig
vecka anteckna allt man ater. Dérefter
kan man analysera vid vilka tillfdllen
sockerbehovet uppstér och hur mycket
socker man far i sig samt hur det pé-
verkar méendet. Utifrdn den informa-
tionen kan man pa egen hand se 6ver
hur man kan paverka sin “matvecka”
for att minska pa sockret.

Ett sékert sétt att stoppa sarskilt
de spontana sockerkickarna &r att
dta kontinuerligt och ordentligt, det
betyder sex till sju mal om dagen och
dé normalt frukost, mellanmal, lunch,
mellanmal, middag och eventuellt ett
avslutande mellanmal. P4 s vis ater
du kontinuerligt under dagen och und-
viker dipparna nér blodsockret faller.
Det 4r vid de tillfdllena manga tar till
sockret som hjalp.

Precis som med andra beroenden
kan man ibland beho6va avsta helt och

64 | DOKTORN Nr 2 + 2017

om du behover kan det vara en god
idé att under tvé veckor helt avsta fran
socker. Om man dven har matdagbo-
ken gér det att utga fran den for att

se vid vilka tillfdllen sockret dyker
upp och gora vad som behovs for att
forebygga detta. Under en sédan pe-
riod ska fokus ligga pé att undvika det
som &r sott, sockret, och inte dndra en
massa annat i kosten.

Socker och sockerberoende pa-
verkar beloningssystemet och hur man
mar, stress kan ocksa skapa hungersig-
naler. Det gor att det kan vara svart att
komma till rdtta med sockerberoendet
om man samtidigt ar stressad eller har
det tufft i 6vrigt. D4 blir sockerkicken
latt en tillfallig kick. Det ar viktigt

att inte bara se till vad man stoppar i
sig utan dven till vialbefinnandet som
helhet.

Sockerberoende som begrepp ér
omdebatterat dir vissa experter jam-
staller socker med en beroendefram-
kallande drog medan andra hévdar att
sé ar det inte alls. Teorin att socker &r
starkt beroendeframkallande bygger

pa att vart biologiska arv kan avgora
hur sockersugna vi blir. Den teorin fér
dock motstdnd frén andra forskare
som menar att socker inte uppfyller de
internationellt faststillda definitioner-
na av beroende. Det finns inte heller
nagon diagnos som heter "sockerbero-
ende” och inte heller ndgra riktlinjer
fr&n myndigheter som Socialstyrelsen
eller Folkhélsomyndigheten.

Vad man daremot kan konstatera
ar att om man ater socker for ofta s&
paverkar det hilsan. Det &r viktigt att
ta reda pd bakomliggande orsaken till
att man ater mycket socker och vad ef-
fekten av detta blir. Oavsett hur det &r
med definitionen av sockerberoende
gar det att undvika for mycket socker
genom att helt enkelt sjélv ta reda pa
hur ofta man ater socker och se 6ver
sina kostvanor. Det kan vara vagen till
att i alla fall minska intaget av socker.

For den som inte kinner att man
sjalv kan kontrollera sitt dtande s& kan
det 4ndé vara bra att prata med vard-
centralen for att f& rdd om vart man
kan vénda sig for att fa hjalp.
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VALJ TRANING

EFTER HUMOR!

Traningen kan bli mer effektiv om man valjer traning efter
humor och till olika humor passar olika former av traning.

Text: MOA JAREFALL

Om du viljer en tréaningsform du
inte alls 4r p4 humor for ar sannolikhe-
ten stor att du antingen struntar helt i
att tréna eller genomfor trédningspasset
under mindre muntra former.

D4 ar det béttre att folja samma lo-
gik som ndr man véljer bocker, filmer
och musik - vilj traningsform efter
humor. Det kan vara ett av de allra
bésta sitten att f& motivation till ett
traningspass.

Om man anvander sin sjdlvmedve-
tenhet till att analysera vilket humor
man ar pa och darefter vélja en tra-
ningsform som kénns ratt just nu kan
man skapa storre mojlighet att oftare
trdna, kdnna att man far ut mer av tra-
ningen och dessutom vara pé absolut
ratt humor under trédningen.

Arg? Testa kickboxning! Att kora ett
hogintensivt pass dar man kan f& upp
pulsen ordentligt kan vara perfekt for
om man behover avreagera sig lite.
Arbeta med kénslor frén tidigare pa
dagen och 14t vad det nu kan vara som
har fatt upp ilskan kanaliseras ut i
kroppen. Svettas och jobba ordentligt
och ldmna sedan ilskan i trdningssa-
len. Kom bara ihdg att lyssna om krop-
pen séger stopp, man ska inte ta ut sig
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for mycket bara for att man rakar ha
energi nog.

Stressad? Kor ett yogapass! Kan-

ner man sig stressad och orolig &r ett
yogapass ndgot av det bista for att l4ara
sig slappna av och lata savél kropp
som knopp fa traning. Genomfor ett
komplett yogapass och kroppen och
hjarnan fa njuta av lugnet, slappa all
stress och vara nirvarande i nuet.
Hitta en lugn stund i trdningen!

Glad? Ta en joggingtur! Samla all
positiv energi i kroppen och snor pa
joggingskorna. Optimism hjalper till
att ge extra pepp pa l6prundan och
hjalper till att gora joggingturen 4nnu
mer njutbar. Dessutom har jogging
visat sig bade stirka hjirta som hjarna
och later kroppen f4 bli ordentligt trott
av traningen men samtidigt boostar
optimismen genom att adrenalinet sét-
ter igdng och de positiva endorfinerna
far floda!

Aventyrlig? Ge dig ut i naturen! Har
man gjort allt som gar att gora och
kénner for att vacka sin inre dventyra-
re kan man packa ryggsicken och bege
sig ut i naturen. En vandring ute i skog

och mark ger dynamisk trdning men
inger ocksa lugn niar man kommer i
kontakt med naturen. S, vaga lamna
gymmet och snor pd vandrarkéngorna
och g8 ut i naturen!

Ledsen? Ta en simtur! Kénslan av att
flyta och den lugnande upplevelsen
som vatten kan ge ar kanske just vad
man behover for att slippa kénna sig
ledsen. Med simning kan man ta allting
i sin egen takt, sdvil mentalt som fy-
siskt. Man ror sig i sin takt och i sin rytm
och det dr samtidigt en fantastisk form
av tréning som bade far upp pulsen och
ar skonsam mot kroppen. Vattnet kan
dessutom kénnas bade uppfriskande
och lugnande, sé en stund i poolen kan
vara precis vad man behéver for att
kanna sig tillfreds med livet.

Kanns tillvaron lite trist? Hoppa
upp pé cykeln! Ibland kan livet vara
lite trékigt, helt enkelt. Men, finns det
nagot smartare sitt 4n att vidga sina
vyer an pé cykelsadeln? Det kréaver
inte ndgon tuffare fysisk trdning utan
helt enkelt frisk luft, trafikvett och
man far se virlden med nya 6gon. Ta
en cykeltur och njut av tillvaron och
varlden runt omkring!
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& kronika

Om konsten att njuta

Den senaste tiden har jag agnat mig at rogivande aktiviteter. Jag har provat yoga, mindful-
ness och harligt ldnga promenader. Jag har funderat pé vad det &r som ibland hindrar oss
fran att leva fullt ut och konstaterar att det inte alltid &r omgivningen utan kanske snarare

var egen inre kritiker som ar orsaken.

Den insikten kan hjilpa oss att ma bra for
plotsligt promenerar vi for att vi vet att det gor
oss gott. Vi tar saker i varat eget tempo och far
pa sé vis igang var egen energi. Vi kan samti-
digt ge oss tid att ga igenom var egen livssitua-
tion och de utmaningar vi kanske stér infér och
reflektera kring dessa. En 1dng promenad gor
ofta underverk med mitt humor, sarskilt pro-
menader tidigt pA morgonen som ger lust och
kraft att ta sig an den kommande dagen.

Det &r latt att enbart fokusera pé antal
branda kalorier och 6kad férbrénning. I vér
stravan att bli effektiva blir vi for effektiva och
rogivande aktiviteter kanske rentutav kdnns
som ett tidssloseri. Syftet kanske blir att det
ska se bra ut, och inte vara bra.

Maélbilden ménga av oss har kanske inte ens
ar realistisk, utan ndgot som har skapats ur
en 1ag sjalvkénsla. Fram véxer ett ideal som
kanske inte alls egentligen &r representativt for
den du dr idag. Att leva lénge i skuggan av sig
sjalv leder latt till att vi gommer oss, doljer oss
och gar miste om mojligheten att njuta av livet
och de vi egentligen &dr. Men det ar svart att
kdmpa med en kénsla av att inte vara tillrdck-
lig, ens for sig sjalv.

Kampen ar ofta en inre kamp som ar
osynlig for omgivningen, kampen att f4 tillba-
ka sjélvkanslan och kénslan av att helt enkelt
duga. Det kan handla om allt frén karriér och
utseende till relationer och andra prestationer.
Idag lever ménga i en varld dar vi standigt
paminns om vad vi tror &r "ett perfekt liv”.

Jag och du blir stdndigt matade med ideal om
hur vi ska leva hilsosamt, hur vi ska se ut och
manga ganger hur vi ocksé forvéntas férandra
det liv vi inte &r n6jda med. Pa ytan. D4 ar det
latt att glomma insidan och att kdnna att man
faktiskt duger for den man &r, i den situation
man ar. Har spelar ocksé tidigare erfarenheter
en stor roll. D blir det viktigt vilka vi har om-
kring oss som kan fungera som stdd, trost och
ocksé lust och inspiration. Alla gar igenom kri-
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ser ndgon gang och om vi kimpar oss igenom
en kris kan vi ldra oss saker som hjélper oss,
och som kan ge oss verktyg for framtiden.

Nu gar vi mot en ljusare arstid med stor
chans for sol, ljus och varme. Vackra morgon-
stunder da solen sakta tvingar bort nattens
dimma. Férhoppningsvis kan vi se fram emot
manga ljumma och ljusa kvillar. Med familj,
vanner, den du dlskar eller helt enkelt bara
med dig sjédlv som sallskap. Njut av allt detta.
Vi har fatt ett liv och det dr nu, vi har faktiskt
bara nuet. Titta dig omkring - vad har du att
vara tacksam for? Lyckan for mig ligger i de
smé stunderna i livet och om vi lyfter blicken
frén vad alla andra har, gor och &r och istél-
let fokuserar pa att vi duger som vi 4r och
uppskattar det vi har - s 6kar chansen att f&
uppleva allt hérligt livet har att erbjuda. Sjalv
har jag forsett mig med en rymlig mental kof-
fert. Dér ska jag samla p& mig alla sommarens
harliga stunder till de dagar jag behover de
som mest.

Onskar dig en lang skén sommar med
manga njutstunder, for det &r du vard.

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

Vi har
fatt ett
livoch
det ar
nu, vi
har
faktiskt
bara
nuet.

Fler kronikor
finns pa
www.doktorn.com /
pattre-liv
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Namn: Carl Erlandsson
Bor: Vallentuna

Familj: Sambo och tva
barn

Gor: Saljare

Senast lasta bok:

Véra Kolonier —de vi
hade och de som ald rig
blev av Herman Lindgvist

Att 1

med allergi

For den som har pollenallergi
innebér det i praktiken att det egna
immunsystemet 6verreagerar nar man
utsatts for de proteiner som finns i
pollen och sporer. Vid den reaktionen
bildas allergiantikroppar och man
utvecklar en kénslighet. Manga kanner
igen symtom som nysningar och rin-
nande nésa eller besvdr med 6gonen i
samband med pollenallergi.

—Redan tidigt, kanske vid fem-sex
ars alder fick diagnosen pollenallergi,
beréttar Calle.

Det dr pa varkanten, nir tempe-
raturen stiger och naturen vaknar till
liv som besvéaren brukar borja for den
som &r pollenallergiker. Nar det dr som
varst &r ofta individuellt. Calle minns
det som att somrarna var varst.

— Somrarna nér jag var barn var
faktiskt hemskt jobbiga och det var
framforallt i samband med graspollen,
berattar Calle.

For Calle dr den allra mest besvérli-
ga tiden pé &ret i bérjan pa sommaren,
runt midsommar. For andra kan besva-
ren vara som vérst tidigt pa véren eller
senare pa sommarhalvaret. Fér den
som ar pollenallergiker &r det viktigt
att borja medicinera tidigt, helst redan
innan symtomen borjar visa sig.

—Jag borjar tidigt med medicin for
att hinna bygga upp ett forsvar i krop-
pen. Redan i mars-april borjar jag ata

www.doktorn.com

att leva med

En fjardedel av Sveriges
befolkning lider av allergi,
och da specifikt pollenallergi.
Calle Erlandsson ar en av alla

de svenskar for vem den gronare

Calles tips till den som ocksa lider av
pollenallergi &r att forebygga sa gott
det gar.

tabletter och anvdnda nésspray och
ogondroppar, sdger Calle.

Maria Calles ar farmacispecialist
pa Apotek Hjértat och hon forklarar
varfor Calles behandlingsstrategi ar
helt korrekt.

— Anledningen till att man vill att
du vid pollenallergi bérjar behandla
tidigt 4r att om du véntar for lange s&
har histaminer och andra &mnen som
frisatts vid en allergisk reaktion hunnit
sétta igdng den inflammatoriska pro-
cessen ordentligt. D4 &r det helt enkelt
svarare att fa hejd pd symtomen, séger
Maria Calles.

De flesta allergimediciner sdsom
antihistamintabletter, ndssprayer med
antihistamin, kortison eller kromogli-
kat samt 6gondroppar med antihista-

tiden pa aren sedan barnsben
blir nadgot av en plaga.

Text: ANDERS AKER

min eller kromoglikat ar receptfria och
manga klarar sig bra med dessa prepa-
rat, forklarar Maria Calles. Det storsta
misstaget personer med pollenallergi
begér ir enligt Maria Calles att man
inte behandlar sig regelbundet utan
bara ndr man har som mest besvar.

Allergi kan forandras med aren
och besviren likasa. For Calle har
det definitivt skett en utveckling med
alder, en positiv utveckling.

— Det har faktiskt blivit béttre nu
nér jag har blivit dldre. Jag upplever
till exempel att jag &r sjukare kortare
perioder jamfort med forr. Det kan
ju ocksa bero pd att medicinen har
utvecklats under drens lopp och blivit
mer effektiv idag, konstaterar Calle.

Att undvika pollen &r svért dé det
finns naturligt runtomkring oss kon-
stant. Daremot forklarar Calle att man
genom aren lar sig att hantera allergin.

—Har man som jag haft pollenallergi
lange s vet man oftast hur man skall
gora for att pollensdsongen skall vara
uthéardlig, konstaterar Calle.

Calles tips till den som ocksa lider av
pollenallergi &r att forebygga sd gott
det gér.

- Jag undviker 6ppna fonster och
ser till att byta kldder ofta. Nér jag
har mojlighet passar jag dven pa att
badda ansiktet med vatten vilket kan
vara skont nar man kanner av allergin,
avslutar Calle.
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Har samlar vi allt nytt som hander hos DOKTORN.com

Add Health Media starker

greppet om vantrummen

Add Health Media (AHM) har f&rvérvat Nord-
isk Vantrums-TV (NVTV) och blir dérmed en av
de storre spelarna inom halso- och medi-
cinmedier riktade till allménheten. Forvarvet
innebar att AHM &rligen nar ut med infor-
mation till 7 miljoner patienter via sina olika
mediekanaler.

AHM har tidigare varit delagare i NVTV till-
sammans med affarsangeln Lars Lindgren och
VD Brodde Wetter. Forvarvet sker via aktier

i AHM och darmed blir Lars Lindgren och
Brodde Wetter delagare i AHM tillsammans
med grundaren Johan Bloom. Det nya AHM
forvantas under 2017 omsatta drygt 30 Mkr
med god I6nsamhet.

- Vi ser en okad efterfragan pa& medier med
riktade malgrupper i en miljc dar annonso-
rerna garna vill synas. Det var ett sjalvklart

val att g& ini AHM for att starka vara erhju-
danden till mediebyréer och annonsorer, sager
Brodde Wetter som blir ny VD for AHM.

Alla stora privata vardbolag och flera lands-
ting har avtal med NVTV for att tillhandahélla
patientinformation via skarmar i vantrummen.
Bolaget har idag 1 370 skarmar pé vard- och
tandlakar-mottagningar dver hela landet med
en rackvidd pa& nara en miljon unika patienter
per mé&nad motsvarande 3,3 miljoner reklam-
kontakter. AHM ser detta som ett starkt
komplement till sin befintliga verksamhet inom
halsoinformation.

— Viraknar med en stark omsattningsokning
under de narmaste aren genom saval organisk
tillvaxt som fler strategiska forvary, sager
Lars Lindgren som blir ordfdrande i styrelsen
for AHM.

Brodde Wetter.

ﬁ s
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Johan Bloom.

Lars Lindgren.

Besoker mediebyraer for att foreldasa om stress

| héstas paborjade Add Health
Media en roadshow hos medie-
byrderna da vi tillsammans med
neuropsykologen Gabriella Svan-

berg bescker mediebyréer for att
foreldasa om stresshantering och
hur man undviker att ga in i vaggen.
Denna roadshow fortsatter dven

beratta mer.

under 2017 och nu senast var vi hos
Bizkit Havas. Later det intressant?
Kontakta var saljavdelning sa kan de

LAKARBESOK
FAR HOGSTA
BETYG | PATIENT-
UNDERSOKNING

Under februari utforde vi i

samarbete med Smart Com-
pany en patientundersokning
pa utvalda vdrdmottagningar
i Stockholm. 75 % av alla 200
intervjuade patienter gav da
hégsta betyg (5 pa en skala
1-5) p4 sitt lakarbesok.

93 % gav antingen betyget

4 eller b.




For narstaende till

langvarigt sjuka aldre

DEMENS sid 2 | URINLACKAGE sid 5 | SVARLAKTA SAR sid 9
FOREBYGG FALL sid 12 | REHAB HEMMA sid 16 och 18

NYTT I BROSCHYRSTALLEN!

Vara broschyrstall hittar du pa vardmottagningar
runt om i landet. Broschyrerna innehéaller viktig kunskap
inom en rad olika terapiomraden och anvands av bade
patienter och vardpersonal. Nya broschyrer i stéallen ar:
D-vitaminbrist och For narstéende till I&ngvarigt sjuka.

TIDNINGEN DOKTORN
FINNS NU PA

VARDCENTRALER!

Antalet platser dar Tidningen Doktorn finns har nu 6kat
och finns totalt pa 700 vardcentraler och 30 sjukhus.
Det betyder att fler ménniskor kan ha gladje av Tid-
ningen Doktorn.

MEDICIN - HALSAL VALBEFINNANDE
TA MED
TIDNINGEN

stora nurnxet Ot

4 hittar
oga
A tyaning

“e _. {nte bara

tt tonarsproblem

Lis mer P&
doklom.coln

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

Redaktionen: info@addhealthmedia.com, 08-648 49 00

Ny TV-kampanj:
Bli blodstamcellsdonator
och radda liv

Under maj-juni kdrs en kampanj i vantrums-TV tillsam-
mans med Tobias Registret, som ar det svenska re-
gistret for blodstamceller. Genom registret kan sjuka
manniskor hitta passande givare av blodstamceller. G&
med idag, s& kanske du kan radda négons livimorgon!

Nytt i vantrums-TV: Vi fortsatter att visa avslappnings-
ovningar i samarbete med Yogobe.

Vantrums-TV utékar med fler skarmar hos vardked-
jan Capio, bland annat pa vardcentralerna i Arsta och
Lidingd. Darmed kommer fler patienter kunna ta del av
innehallet som visas pé skarmarna.

TEMAFILMER

Just nu visas temafilmer for pollenallergi, hud & sol samt

DOKTORN

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



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

Varva ner-
tips fran
en av vara

lasare!

—u-\]..".‘

- attusd

Vi far da och da harliga tips fran vara lasare, bland annat hur man kan varva ner i tillvaron. Har kommer ett sddant
inspirerande tips fran Lillemor. Tack Lillemor for att du hérde av dig och delade med dig!

Mitt tips for att varva ner &r att
lagga eller satta mig i lugn och ro.
Telefon och mobiltelefon kopplar jag
bort och s& satter jag en lapp pé
dorrens ringklocka, "stor inte”. Nar
barnen var sma satte jag fram ett
stort timglas pa 12 minuter och da
visste de att de inte fick stora mig
och det gjorde de inte. Nu ar det
viktigt att ingen signal stor. Satter
pa ndgon form av lugn musik alltifran

klassisk till fina lugna visor eller ndgot
naturljud. [dag lyssnar jag sa lange jag
vill, ofta somnar jag. Ibland lyssnar jag
aven pa till exempel mindfulness eller
annan ledd avslappning. Jag gor detta
varje dag efter lunch déa jag ska sova
for sova méste jag gora efter att ha
drabbats av en hjarninfarkt. Tranar
ocksé gigong sedan ménga &r och idag
tors jag gora den utomhus vart jag an
befinner mig givetvis i lugn och fin miljo

garna nara vatten. Tidigare tordes jag
inte gora rorelserna ute om jag var
ensam men nu nar jag vet vad gott

de gor sa vill jag att manga fler ska fa
upp 6gonen for detta s& de far garna
titta och fréga. Finns inget langre som
heter "jag har inte tid for avkoppling”
fér mig. Har man inte tid for det da ar
det verkligen dags att ta tag i det. Det
maste man kanna att man kan unna
sig varje dag. Man lever bara en gang.”

| varje nummer ger vi solrosor till den eller de som har
gjort nagot positivt inom vard, halsa och omsorg. |
det har numret valjer vi pd Redaktionen att ge sol-
rosen till alla de som p& ndgot satt agerade i direkt
anslutning till den tragiska handelse som intraffade pa
Drottninggatan i Stockholm den 7 april i ar.

Alla ni privatpersoner, vaktare, vardpersonal, poliser
och brandman, ni som fanns i narheten eller kom till
platsen och hjalpte till att ta hand om saval direkt som
indirekt iblandade — till alla er vill p& det har viset ge en
stor ros fran oss pa redaktionen och véra lasare.

Tack for er insats och for ert hjaltemod!
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For mer information Sofus Regulatory Affairs AB, pharmacovigilance@sofus.se

*_ Postafen

ett lakemedel mot aksjuka

vuxna, ungdomar och barn over 6 ar
vid aksjuka. Tag 1 timme fore avresa.

Meklozin, som dr det verksamma dmnet i Postafen, ar ett antihistamin
som dampar innerdrats funktioner som har med balansen att gora och ger pa sa satt
effekt mot illamdende och krakningar. Verkningstiden ar cirka 12 timmar.

z Vor 16 57 87

Postafen’ 25 mg tabletter

meklozinhydroklorid

[ =

Aot dksjuka

10 fabletter

Postafen (meklozin), tablett 25 mg. Indikation: Vuxna och ungdomar dver 12 ar: Rorelsesjuka, postoperativt illaméende och krakningar. Barn 6-12 &r: Rorelsesjuka. Dosering: vuxna >12 ar 1 tablett, barn 6-12 &r 1 tablett.
Graviditet: Epidemiologiska studier pa ett stort antal kvinnor som anvénde meklozin vid illamaende och krékningar under graviditet visar inte pa att Postafen okar risken for missbildningar. Postafen ska anvandas under
graviditet endast da tillstandet kraver att det &r absolut nddvandigt att kvinnan behandlas med meklozin, behandlingstiden bér vara den kortast méjliga och dosen ska inte Gverstiga 50 mg per dag. Amning: Postafen
passerar troligen dver i modersmjdlk och ska déarfor inte anvandas under amning. Forsiktighet vid bilkérning och anvandning av maskiner bor iakttas dé& meklozin kan nedsétta reaktionsforméagan och koncentrations-

formégan. For mer utforlig information om Postafen se www.fass.se, I&s bipacksedeln fore anvéndning.

Las bipacksedeln noggrant fore anvandning.
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Fri fran socker, laktos, gluten, jast, mjolk- och sojaprotein

Kosttillskott ersétter inte en varierad och balanserad kost samt en hélsosam livsstil.

Tranbdr med dubbelverkan

LadyLedin

En unik kombination av tranbdr och mjolksyrabakterier

Héog halt
av tranbdr

4

olika
stammar av
mijolksyra-
bakterier

V Tranbdr med hogt viirde av proantocyanidiner
V Innehaller 4 olika stammar av mjélksyrabakterier
v” Dubbelverkande

Tranbarsekstrakt (Vaccinium macrocarpon) och fyra olika stammar av mjélksyrabakterier:
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus rhamnosus

och Bifidobacterium longum.

Dagliga dosen 2 tabletter innehaller:

Tranbarsextrakt 800 mg varav proantocyanidiner 36 mg och mjélksyrabakterier 1x10° cfu.
Dosering: Vuxna 1 tablett 2 ganger dagligen.

hdlsokostbutiker




FAR DU TIDNI IN BREVLADA

S e

EXKLUSIVT FORDIG
SOM PRENUMERERAR

¢’ Fler nyhetssidor & artiklar 1] x.'f'f'ﬂ?i"' _l_ RN
v Fa tidningen forst, direkt i breviadan ' B
v/ Tva prenumerationsgavor!

Prenumerationsgavor

DOKTORN

Stor; a vum e‘ cn

Litomoves nyponkapslar inneh&ller nypon som bidrar till att bibehalla halsosamma

och rorliga leder. Litomove har vidareutvecklats till ett karnfritt nyponpulver med

Rosenoider®. Under mer an tio ars tid och i dver 20 Iander har Litomove nyponpul-

ver anvants for att bibehalla rorliga och hdlsosamma leder. Genom forskning och ]

ny patentsokt tillverkningsprocess behdvs numera endast en halverad dagsdos av /i.{

Litomove. Det betyder att du bara behdver ta tre kapslar per dag mot tidigare sex Eﬁ:mﬁT
-

Solens
din hud

kapslar. Ordinarie pris cirka 299 kronor.
dumba

Redo for $4 mycket bittres

LactiPlus ar en av Sveriges mest valetablerade produkter inom kategorin och har
funnits p& marknaden i 15 framgéangsrika &r. LactiPlus innehaller en valdokumente- -
rad och bred sammansattning av fem miljarder levande mjolksyrabakterier fran sex Prenumerera for endast

olika bakteriestammar, kombinerat med vitamin C och selen for immunsystemets

normala funktion samt kalcium fér matsmaltningsenzymernas normala funktion. i

LactiPlus kan anvandas av personer som ar laktosintoleranta och allergiska mot - -
mjolkprotein, soja och gluten. Ordinarie pris cirka 209 kronor. e

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

doromed

Gor sé har! 4 nr av Doktorn+ och en géva, endast 199:- .
Frankeras ej.
Fyll i talongen har och posta Kryssai: Dt?eﬁ:gtl)aF;N

idag, portot ar betalt. [JJA, tack! Jag vill ha prenumerationsgéava. portot .
Ga garna in och bestall
via webbadressen

[CINEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgava.
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och internetkod 152-152129 Adress ISR 1 L
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0770-45 71 28 c/o Titeldata

Postnr Ort

Svarspost

Telefon 201299 03

E-post 110 12 Stockholm
Tidningen Doktorn ~pos
utkommer 4 ggr/ar.
Vid bestalining far du Jag vill ta del av erbjudanden

narmast kommande nummer. och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152-152129
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SVERIGES MEST LASTA TIDNING I VANTRUMMET
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112 86 Stockholm

Torra ogon

bor behandlas individuellt

tears
again
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Tearsagain Tearsagain Sensitive Tearsagain é6gondroppar BlephaCura
Liposomal spray Liposomal spray med hyaluron Viérd av 6gonlockskanten

Vilj eller kombinera ur var produktserie

Hos 8 av 10, som lider av torra 6gon, ar orsaken en stérning i tarfilmens lipidskikt — darfor tea rs agal n®

har de flesta behov av en lipidbehandling. Cirka 8% har enbart behov av tarersattning och
cirka 26% har behov av en kombination med bade lipidbehandling och tarersattning".

Vissa behover dessutom vérda och rengora de meimbomska kértlarna. BlephaCij‘aﬂ

Las bipacksedeln fore anvandning. Mer information pa tearsagain.se

* Diagnosis and differentiation of Dry Eyes Disorders Opthalmology 1995,92-6-11

problem med 0YONVAX
eller LOY'TA horselgangar?

AL

Vaxol avlagsnar 6ronvax samt lindrar klada

Vaxol mjukar upp och avlagsnar éronvax samt vaxproppar. Innehaller naturlig olivolja som ®
aven lindrar klada och irritation orsakad av torr hud i horselgdngen. Vaxol ar en effektiv
och naturlig produkt som ar enkel att anvanda. Kan anvéndas av vuxna och barn éver 1 ar.

Las bipacksedeln fore anvandning. Mer information pa vaxol.se

ABIGO Medical AB, Telefon 0317484950
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