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FOR STARK OCH FRISK
HUD LIVET IGENOM

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

CAFOTERENS CoMPOsITA

Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel fér fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och fér att forebygga aterfall av atopiskt
eksem. Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smdrja i 6gon, nésa, éron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte till personer med

6verkanslighet mot karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, www.aconordic.com
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Det ar i motet
vi vaxer!

Vad harligt att just du har tagit dig tid att lasa DOK-
TORN. Jag vet att du kommer att hitta massa mat-
nyttigt och spannande lasning som i alla vra num-
mer. Visst kan man kalla det har for ett slags mote?
Aven om vi inte kan prata med varandra méts vi i det
har ogonblicket.

Om du tittar dig omkring kanske du ar pé en plats dar
moten sker hela tiden, och ar du hemma just nu s& kom-
mer din dag kanske innebara flera méten av olika slag. Far

Jjag dela en teori? Det ar i métena vi lar oss mer och vaxer. Det kanske later
markligt men jag tror att motet med andra manniskor bade hjalper oss att
f& nya perspektiv pé saval varlden i stort som oss sjélva.

Vilket &r ett mote som du minns riktigt starkt? Radioprofilen Titti Schultz
som jag intervjuar i det har numret har ett sddant mote som verkligen
etsat sig fast och som hon delar med sig av. Jag har p& jobbet, precis som
Titti, privilegiet att méta manga olika méanniskor flera g&nger i veckan.

Det ar utifran dessa moten som jag kan utveckla min varldsuppfattning, fa
nya infallsvinklar och kanske helt andra perspektiv an jag gick in med. Visst
ar det spannande med moten? For det ar i motet vi vaxer.

Med det sagt kommer du att kunna mdta inte bara Titti Schultz utan dven
Sveriges nye masterkock Gabriel Jonsson, du kommer att fa stifta bekant-
skap med sakkunniga lékare, apotekare och sexologer och ta del av deras
kunskap. Vi p& Redaktionen har som alltid radat upp inneh&ll som ska un-
derhélla, inspirera och cka kunskapen inom allt fran senaste nytt, barnens
halsa och medicinhistoria till matlagning och traning.

Mycket av var verksamhet bygger p& motet med manniskor och det ar
just det som gor att det ar givande att g4 till jobbet. Aven om det har &r
en form av endimensionellt mote ar det viktigt for oss att du finns och val-
Jer att lasa tidningen, gé in p8 Doktorn.com pé natet, tittar pa
vantrums-tv eller tar en broschyr. Det ar ocksa en form av
mote och jag ar glad att just vi, i detta nu, har motts.
Trevlig lasning,

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker
@addhealthmedia.com

Ps! Som alltid tar vi garna emot ris och ros,
tankar och funderingar och glada tillrop

pé redaktionen@doktorn.com eller pa
08-648 49 00 Din &sikt betyder nagot

s8 du som vill far alltid hora av dig!
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Age-Related Eye Disease Study genomfordes av Inga registrerade biverkningar i studien.
virldens storsta forskningscentra vad géller Inga kénda interaktioner med likemedel.
ogon och dess sjukdomar, National Eye Institute, Innehéller Vitamin C, Vitamin E, Zink, Koppar, Lutein och
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ANTIDEPRESSIVA
LAKEMEDEL

Forskrivningen av antidepressiva

lakemedel har okat i hela befolkningen,

sedan 2006 med 25 procent. 2018

var det 7 procent av alla man och 13

procent av kvinnor som ndgon géng

l under aret hamtat ut antidepressiva

: lakemedel. Allra vanligast ar antide-

pressiva lakemedel bland aldre. Under

(4
Ma nga vet 2018 hamtade en tredjedel av alla

kvinnor i 8ldern 85 &r eller aldre ut

nagot antidepressivt lakemedel minst

|
inte orsaken

del av mannen i samma aldersgrupp.

— o Storst procentuell 6kning de senaste
. nas o aren har skett bland barn och unga.

Cirka ett av hundra barn i &ldern 10-14

En undersdkning visar att dver 70 procent av de tillfragade ar fick antidepressiva lakemedel for-
inte vet orsaken till att de bloder nasblod. Mest besvar med skrivna 2018. Nar det galler gruppen
nasblod har gruppen ungdomar 16-25 ar. | undersdkningen 15-19 ar var det mer &n dubbelt sa
ingick totalt 11 771* personer och dver halften svarade att de manga flickor som paojkar som hamta-
bléder nasblod mer an en gang i manaden. Majoriteten anvander de ut antidepressiva ldkemedel minst
toapapper eller bomull for att stoppa nasblod. Om man ater en gang under 2018, drygt 7 procent
blodfortunnande lakemedel verkar man aven vara mer benagen av flickorna att jamfora med drygt 3
att anvanda medicinsk blodstillande vadd fréan apoteket jamfort procent av pajkarna.

Bli inspirerad pa Seniormissan. Hir kan du som
vill leva ett rikt liv hitta en stor mingd kvalitets-
produkter och tjinster hos vara utstillare. Missa
inte heller utbudet av foredrag, aktiviteter, musik-
underhallning, tivlingar med mera. Allt ingar i

med de som inte ater blodfortunnande lakemedel.

* Undersokningen genomfordes pd www.doktorn.com

Riktlinjer ska ge battre och mer jamlik vard vid psoriasis

entré iset! Tusentals fler med psoriasis kan nu f& tillgadng till mycket i sodra delen av landet. Socialstyrelsen bedomer att det
PT1SEL. effektiva lakemedel efter att Socialstyrelsen i varas finns en stor underbehandling av psoriasis i landet men
il g . . | Kk - presenterade de forsta nationella riktlinjerna for psoria- aven att de regionala skillnaderna ar stora, framforallt

Kom till Seniormassan - mOteSp aten som s apar e - sisvard. | hostas gick patentet ut for ett av varidens avseende systemisk behandling, ndgot man hoppas

nya m('j]'ligheter och Vidgar Vyer. I samband med internationella dldredagen, mest sélda lékemedel for psoriasispatienter. att de nya riktlinjerna ska kunna &ndra p&. Den
1 oktober, firar Seniormdssan i Stockholm Det har 8ppnat marknaden for kopior till atgard som fatt hogsta prioritet i riktlin-
25-drsjubileum. Det firar vi med mdanga l&gre pris och nér nu Socialstyrelsen jerna &r att patienter med svar psoriasis

e RESOR e EKONOMI overraskningar och roliga upptag. presenterar de forsta nationella rikt- A ska f& en strukturerad utvardering av

. linjerna pd omréadet har prioriteringen vilka effekter behandlingen har.
* HALSA * TEKNIK ® hjts for flera sa kallade TNF-ham-

TVA TILL FYRA PROCENT AV
BEFOLKNINGEN HAR
HUDSJUKDOMEN PSORIASIS
e Psoriasis ar en kronisk sjukdom som
ger roda flackar p& huden, som fjéllar
och ofta kliar.
e Psoriasis kan debutera i alla &ldrar men

mare. Lakemedlen kan patienten ofta

e« SKONHET * VARD injicera sjalv och kan i basta fall géra

att ledvark och hudbesvar forsvin-
* KULTUR * SHOPPING SENIOR ner inom ett par veckor. Sedvan-
e« BOENDE e« UPPLEVELSER liga behandlingsmetoder som olika

A receptbelagda salvor och kréamer for de
MAS SAN med lindriga besvar har tagits bort ef-

§ tersom de fortsattningsvis anses ingéd i den oftast i unga ar.
.. 2 grundlaggande basbehandlingen. Att patienter e Sjukdomen kammer ofta i skov vilket innebar
Valk0mm€n / E med svar psoriasis ska kunna erhjudas sa kallad klimat- perioder med smé eller inga utslag varvat med perioder
° z vard, med tre veckors behandling i soligt och varmt klimat ~ da utslagen blossar upp och ger mer besvar.
numera méissor g under ledning av ett vardteam, finns kvar i slutversionen e Samsjuklighet ar vanligt men inskranker sig pé intet satt

av riktlinjerna. Men da behdver man bo i ratt region, helst till enbart led- och muskelbesvar.

1-3 OKTOBER 2019 « STOCKHOLMSMASSAN « LAS MER PA WWW.SENIORMASSAN.SE www.doktorn.com DOKTORN Nr 2 - 2019 | 7



Fler alkohol-
relaterade
skador bland
aldre svenskar

Aldre i Sverige dricker mer idag &n tidigare. Samtidigt blir de alkoholrelaterade
skadorna fler, enligt en ny rapport. Kansligheten for alkohol 6kar med stigande
alder, precis som risken fér andra skador och sjukdomar. Huvudorsaken till aldre
personers okade kanslighet for alkoholens omedelbara och l&ngsiktiga effek-
ter beror dels pé fysiologiska och kroppsliga forandringar, dels p& medicinska
faktorer. Ett exempel pé hur kansligheten okar med aren ar att kroppsvikten
ofta minskar nar personer blir dldre, vilket innebar att alkoholhalten i blodet blir
hogre nar de dricker samma mangd som tidigare. Dessutom kan forandringar
av leverns funktion, lA&ngsammare reaktioner och medicinering for flera kroniska
sjukdomar innebéara b&de att alkoholhalten i blodet blir hogre och att risken for
skador vid en viss alkoholhalt 6kar. Detta medftr ockséa att risken for sjukdomar
och olyckor okar aven av relativt sma mangder alkohol.

Kalla: Sahlgrenska akademin

ALLVARLIGA SPELPROBLEM OKAR BLAND KVINNOR

Totalt sett &r det farre svenskar som har ndgon grad av spelproblem
an for tre &r sedan. Daremot ckar andelen som har sé allvarliga spel-
problem att det kan handla om ett spelberoende. Storst ar 6kningen
bland kvinnor. Det framgar av ny statistik fran Folkhalsomyndighe-
tens befolkningsundersokning Swelogs, en av varidens mest omfat-
tande langsiktiga befolkningsstudie nar det géller spel om pengar
och halsa. Totalt sett minskade andelen svenskar med n&gon grad av
spelproblem frén cirka 6 procent till drygt 4 procent mellan 2015 och
2018. Daremot skedde en 50-procentig 6kning nar det géaller antalet
personer som har sé allvarliga spelproblem att det kan handla om ett
beroende. | den har gruppen ingér 45 000 personer i &ldrarna 16 ar
och uppat. Halften ar kvinnor, och bland dem har spelproblemen ckat
under de senaste tio aren.

8 ‘ DOKTORN Nr 2 - 2019

SJU RAD OM MOTION
OCH ALDRANDE TILL
VARLDENS REGERINGAR

Hur ska vi bast halla oss i trim
nar vi blir aldre? En internatio-
nell expertgrupp har nu tagit
fram sju rekommendationer till
varldens regeringar for att an-
passa samhallet och majliggéra
fysisk aktivitet for den vaxande
aldrande befolkningen.

Gruppen, som samlades i novem-
ber 2018 i Danmark, bestod av
26 forskare frén nio lander dari-
bland Sverige. Syftet var bland
annat att ge rekommendationer
till varldens regeringar for att
anpassa samhallet och magjlig-
gora fysisk aktivitet for den vax-
ande aldrande befolkningen.

Sju rekommendationer till varl-
dens regeringar och beslutsfat-
tare:

1) Aldre bér vara fysiskt aktiva
under hela livet.

2) Sma miangder motion kan
gora skillnad for aldre.

3) Fysisk aktivitet ska anpassas
till individens fysiska behov.
4) Fysisk aktivitet bor organise-
ras for att framja deltagar-

nas motivation.

5) Olika férutsattningar hos
aldre kan vara hinder for fy-
sisk aktivitet.

6) Samhéllet bor utformas for
att ge battre tillganglighet till
fysisk aktivitet for aldre.

7) Fysisk aktivitet ar kul tillsam-
mans!

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Lag kondition kopplat till simre impulskontroll och minne

En studie fran GIH visar att maximal
syreupptagningsformaga, det vill saga
kondition, &r kopplat till kontorsar-
betares impulskontroll och minne.
Aven nar hénsyn tagits till alder, kén
och utbildning, presterade de med
medelgod eller hog kondition battre
an de med lagre kondition. Totalt 362
studiedeltagare har genomgatt ett
flertal kognitionstester och fatt sin
kondition beréknad via ett icke-maxi-
malt konditionstest péa cykel. | studien
identifierades ocks& brytpunkter for
hur hoga konditionstal som var gynn-
samma for impulskontroll och minne.
Resultaten visar att hogre kondition
ar kopplad till battre prestation upp

till konditionstal p& 43-44 mL/kg/min.
Konditionstalet 43-44 mL/kg/min &r
en hog kondition, men de kontors-
arbetare med annu hogre kondition
gynnades inte ytterligare. Konditionen
var inte viktig for alla funktioner. Av
totalt nio kognitiva tester identi-
fierades prestationsskillnader pa

tvé i denna grupp av friska vuxna
kontorsarbetare. Impulskontroll och
episodiskt l&ngtidsminne, det vill séga
ett langtidsminne for handelser, var
associerat till kondition. Men varken
korttidsminne eller arbetsminne,
paverkades av konditionen, enligt stu-
dien. Viktigt att notera ar att orsaks-
sambandet fortfarande ar oklart.

HEMORT AVGOR BEHANDLING VID HJARTSJUKDOM

Ens hemort avgor tillgangen p& nya behandlingsmetoder vid hjartsjukdom och
dessutom varierar langden pé vardkéerna i landet kraftigt.

Det visar Hjart-Lungfondens genomgang av SWEDEHEART:s senaste arsrap-
port. Kvalitetsregistret SWEDEHEART:s &rsrapport sammanstaller data frén
hjartsjukvarden och de thoraxkirurgiska klinikerna i Sverige. Hjart-Lungfondens
genomgang av arsrapporten 2018 visar att hjartkirurgin i landet generellt haller
mycket hog klass men att det samtidigt finns stora regionala skillnader, bland
annat i behandlingen vid kranskarlsfortrangning. Arsrapporten visar att tillgang-
en till de senaste behandlingsmetoderna skiljer sig kraftigt beroende pa var man
bor. Rapporten visar aven stora regionala skillnader i landets vardkder; vanteti-
derna till hjartkirurgi skiljer sig nastan sex g&nger mellan olika regioner i landet.

Sova ikapp pa helgen racker inte

Det racker inte att sova gott pa
helgen for att lyckas hamta igen den
eventuella brist p& somn som man
haft pa vardagarna. Brist pd somn
kan vara skadligt for halsan och
kroppen behdver fler natter for att
aterhamta sig.

Under fem dygn lat forskarna delta-
garna i studien sova endast fem tim-
mar per dygn. Man valde darefter ut
nagra av de som deltog och som fick
sova ut under tva dygn och som sov
cirka en timme langre an normalt. En
tydlig effekt av somnbristen var att
deltagarna &t mer, sarskilt sotsaker.
Daremot gick konsumtionen av sotsa-

www.doktorn.com

ker ner hos de deltagare som under
ett par dagar hade fatt sova ut. Den
nedatgdende trenden, att de &t min-
dre nar de fick sova ut, forsvann dock
sé& fort som deltagarna ater fick sin
s6mn begransad till fem timmar och
dygnsrytmen forskjuten. Da borjade
de att ata merigen. Nar man jamfor-
de gruppen som hade fatt sova ut ett
par dagar med en kontrollgrupp som
fick sova fem timmar hela perioden
visade det sig att insulinkansligheten
hade gatt ned hos den forsta grup-
pen och var till och med séamre an hos
de som kontinuerligt hade fatt lika lite
somn under hela perioden. Minskad

insulinkanslighet ar en valkand risk-
faktor for bade diabetes och hjart-
och karlsjukdomar.

Det som ar nytt for studien ar att
man inte bara har studerat vad som
hander nar man tar igen somnen péa
helgen utan aven vad som sker nar

du sedan gar tillbaka till ett samre
stmnmonster med for lite s6mn. Aven
om det behovs fler och framftrallt
studier under langre perioder ar for-
hoppningen att kunna se hur ménga
dagar av somnaterhamtning som be-
hovs for att kompensera for en vecka
av dalig sémn.

Kalla: University of Colorado Boule.
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Bio-Biloba, traditionellt vaxtbaserat Minnesbesvir - yrsel - svarighet

lakemedel, med 105 mg per tablett att koncentrera sig - trotthetskansla

Bio-Biloba innehaller 105 mg standardiserat extrakt fran Ginkgo biloba, Ginkgo biloba, som ocksé kallas Tempeltrad, hdrstammar ursprungligen
som motsvarar 3-4 gram torkade ginkgoblad.* Mangden extrakt gor fran Sydostasien och extrakt fran [6ven pa detta trad har under hundratals
det mojligt att uppna dnskad effekt med bara 1-2 tabletter om dagen. aranvants terapeutiskt och omnamnsii kinesisk traditionell farmakopé.

Las bipacksedeln noga innan anvandning. Under 1200-talet introducerades tridet i Japan och till Europa kom

* Motsvarande 22-27 mg flavonoider som flavonglykosider, 2,8-3,4 mg ginkgolid A, B och C det pa 1700-talet. Extraktet utvinns fran torkade blad och férddlas i en

samt 2,6-3,2 mg bilobalid. flerstegsprocess, dar odnskade amnen separeras och de aktiva dmnena
standardiseras. Detta ar avgorande for att utjdmna den biologiska va-
riationen i vaxtmaterialet och producera ett extrakt med jamn kvalitet
och reproducerbar effekt.

Godkdnt av Likemedelsverket med indikation: traditionellt vixtbaserat Iikemedel for behandling av Ildng- En kvalitetsprodukt fran

variga symtom hos dldre mdnniskor sdisom minnesbesvdr, koncentrationssvdrigheter, yrsel, 6ronsusning-

ar och trotthetskdnsla, sedan ldkare konstaterat att annan allvarlig sjukdom inte foreligger. Du bor tala Pharma Nord
med ldkare om du inte mdr bdttre eller om du madr sdmre. Bér ej anvindas av gravida eller ammande kvin- 08-36 30 00 - www.pharmanord.se

nor samt barn. Radgor med léikare fore anvidndning av Bio-Biloba om du har epilepsi/anvéinder ldkemedel

som pdverkar blédningsbendgenheten, t.ex. warfarin eller acetylsalicylsyra. Bio-Biloba bér inte anvindas inom tva veckor fére planerad operation. Férva-
ras utom syn- och réckhdll fér barn. Indikationerna for ett traditionellt véixtbaserat Idikemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av Idngvarig anvindning.
Lokal foretrddare: Pharma Hus AB, Gunnebogatan 28, 163 53 Spdnga.

SE_Biloba_Ad_Doktorn_210x297_0119

APOTEKSFORENINGEN
VILL SAMLA IN
LAKEMEDELSSTATISTIK

Fran och med 10 juni i ar slutar
E-halsomyndigheten att lamna
ut siffror till foretag éver
foérséljningsvolymer av speci-
fika lakemedel. Nu underscker
Sveriges Apoteksforening
majligheten att samla in den
lakemedelsstatistik som myn-
digheterna nu slutar lamna ut.
Myndigheter, regioner och fors-
kare far aven i fortsattningen
statistik via myndigheterna,
men exempelvis lakemedels-
branschen har stor anvandning
for forsaljningssiffrorna. Apo-
teksforeningen vill kunna valja
hur man anvander statistiken
och tror att siffrorna dven kan
anvandas av apoteksmarknaden
som branschstatistik. Under
varen kommer man nu utreda
mojligheterna till detta sedan
far man se nar det eventuellt
kan komma att implementeras.

Kommun lockar
sjukskoterskor

med 110N

Fo6r att rada bot péa bristen p& sjuksko-
terskor beslutade Umed kommun att er-
bjuda den som sommarvikarierar under
tre veckor i sommar 50 000 i m&nadslon.
Beslutet var delvis baserat pa att man
foregdende ar hade svart att rekrytera
sjukskdterskor. Intresset har varit stort
och man anstallde redan under varen
ett antal sjukskdterskor. Férhoppningen
fran kommunens sida ar aven att rekry-
teringen ska ge kontinuitet for patien-
terna.

www.doktorn.com
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“Arets sjukskoterska”
2018 iar Kristin Hoglund

Kristin Héglund jobbar inom 6ppenvardspsykiatrin i Falun och har blivit
utsedd till "Arets sjukskéterska 2018” med motiveringen att hon bland
annat "alltid utgar fréan patientens basta och soker olika |6sningar,
trots att omradet ar svart och mangfacetterat”.

Kristin Hoglund har ocksé varit med och arbetat fram en sammanhal-
len vardkedja for personer med sjalvskadebeteenden som har omfat-
tande vardbehov. Det var p& Omvardnadsforum i Falun den 26 mars
som "Arets sjukskdterska 2018" tillkdnnagavs. Utmarkelsen delas ut av
Stugfonden och priset ar p& 10 000 kronor. Kriterierna for nominering-
en ar att sjukskoterskan ska ha varit en forebild, bedrivit utvecklings-
arbete i den direkta patientomvardnaden och att arbetet har bidragit
till utveckling av verksamheten.

SJUKSKOTERSKOR FAR MER MAKT | VARDEN

| flera regioner ar mer
an halften av alla che- \
fer sjukskoterskor och \
flest ar de i Vaster-

norrland — 64 procent.

Det visar en undersok-

ning fran Vardfokus l
som har fragat regio-

nerna hur stor andel av

samtliga chefer inom

héalso- och sjukvarden

som &r gjukskoterskor, - : i
barnmorskor, biomedi- R =
cinska analytiker eller réntgensjukskoterskor. Region Vasternorriand
har 192 chefer inom halso- och sjukvard nar alla forvaltningschefer,
verksamhetschefer och enhetschefer réknas in. Av dem ar 122 sjuksko-
terskor. Flera av dem sitter som lénsklinikchefer och den bitréddande
sjukhusdirektdren ar i grunden operationssjukskoterska. | Vastman-
land, Skane, Gavleborg, Vasterbotten, Dalarna, Sormland, och Kalmar ar
omkring halften av cheferna sjukskdoterskor.
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Snabbare remittering
med Remisshjalpen

Remisshjalpen ar ett nystartat
foretag som har tagit sig an en av
vardens storsta utmaningar, proble-
met med kderna.

- Vivill p& sikt utrota den problematik
med koer som réder i vard-Sverige
idag, framforallt inom den specialise-
rade varden. Idag ar det éver 100 000
manniskor som vantat tre ménader
eller mer péa specialiserad var. | nula-
get har vi lyckats bli den snabbaste
vagen till ratt vard och av alla som
soker skriver vi remiss till cirka sjut-
tio procent. Resterande far hjalp pa
annat satt. Vi vill garna se oss som en
férsta instans som koordinerar och
beddmer vardbehov., berattar Alexan-
der Knezevic, vd Remisshjalpen.

Idag finns ingen liknande tjanst som
Remisshjalpen och man vill poangtera
att man inte ar en digital natlakar-
tjanst dar svérare besvar vanligtvis
hanvisas till den fysiska primarvarden.
- Vi hjalper de patienter som inte far
hjalp via den digitala ldkarvarden och i
manga fall inte heller via sin vardcen-
tral. Vi hjalper allt som oftast kroniskt

Namn: Alexander Knezevic
Gor: Vd Remisshjalpen

Senaste nedladdade app: Glyde.

En el-skoterapp som slér sina
konkurrenter med hastlangder
om du fragar mig.
Remisshjalpen finns p& remiss-
hjalpen.se eller som app i App-
Store och Google Play,.

sjuka och manniskor med ett reellt
vardbehov. Vi tar ocksd ansvar nar
remissvaret dterkommer till oss. Vi
foljer alltsa patienten hela vagen s&

att hen kommer dit hen behdver. 87
procent av vara remisser godkanns
vilket ar hogre an snittet i Sverige
och alla som sokt har fatt vard inom
nationella vardgarantin.

Att bedriva en god och saker vard
kréaver standig utveckling och for-
battring och hos Remisshjalpen har
man lagt mycket tid p& att gora allt
sakert for patienter att anvanda.

- Vi lyder under patientdatalagen,
halso- och sjukvardslagen och ar un-
der tillsyn frén inspektionen for vard
och omsorg. Man kan alltsa kéanna sig
valdigt trygg med att anvanda var
tjanst. Som startup ar det dess-
utom alltid full fart framat. Det ar
inte sallan man springer snabbare &n
vad benen bar och tillvaxt ar standigt
pa tapeten. Det ar ibland svart att
hitta balans och privata relationer
har tagit en del stryk. Drémmen om
att utrota vardkderna och skapa en
battre vard i hela Sverige ar fullstan-
digt uppslukande. Det huvudsakliga
malet ar att utrota vardkoerna till
specialiserad vard.

Symbiome.io vill analysera bajs

Medtechbolaget Symbio-
me.io analyserar tarmflo-
ran i avforingen. Samarbe-
ten med forskare kan leda
fram till nya insikter om
vad en frisk tarmflora ar
och hur sammansattningar
av bakterier kan paverkas
genom livsstilsforandringar.
Symbiome.io &r det forsta
svenska foretaget som ut-
for analyser av tarmfloran.
Att analysera tarmfloran,
aven kallad tarmens mik-
robiom, anses vara nasta
stora forskningsomrade
efter DNA. Flertalet stu-
dier visar att tarmfloran
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kan associeras till direkta
magbesvar som IBS, upp-
svullenhet och forstopp-
ning. Man har aven kunnat
associera tarmfloran till
akommor som man kanske

N

samt investeringar pa en
halv miljard. Vardet i bola-
get anses ligga i just den
data som samlas in via de
manga analyserna.

Att marknaden for analys
av tarmfloran vantas dka
markant beror pa att det,
till skillnad frén DNA, finns
majlighet att sjalv paverka
och forbattra sin tarmflora
genom livsstilsforandringar.

inte direkt ténker pa sdsom  Kunden betalar sjalv for
overvikt, psykisk halsa,

hudproblem och stress.
Symbiomes amerikanska

motsvarighet, uBiome, har  dationer for att leva ett
fatt stor uppmarksamhet battre liv.

analysen som skickas in
och malet ar att man ska
fa insikter och rekommen-

www.doktorn.com

SOVMATTAN SOM
ANALYSERAR DIN SOMN

Whithings "sovmatta” Sleep laggs
i sangen under madrassen och
kan sedan analysera din somn och
ge den ett kvalitetsmatt. Under
varen kom en uppdatering som
gor att Sleep ska kunna upptécka
och identifiera somnstorningen
somnapné.

_ %/(/m
inte dricka vatlten!

Det finns flera appar, séval in-
byggda som i Google Play respek-
tive App Store som p&minner dig
om att fylla p& med vatska under
dagen. En bra idé, sarskilt under
varma dagar!

TRANINGSARMBAND
FOR ANSTALLDA

Fitbit som tillverkar bland annat
traningsarmband har ett program
for foretag och organisationer
som heter Fitbit Health Solution.
Nu slapper man nya aktivitetsarm-
banden for samarbetspartners och
medlemmar som ar anslutna till
nédgon av programmets halsolos-
ningar. Tanken ar att kunna erhjuda
anstallda hardvaran i samband med
att féretag gor halsosatsningar.

www.doktorn.com

ny teknik

Redaktionen testar:

Apple Watch Series 4
vs Galaxy Watch Active

Var chefredaktor
Anders ar van vid att
testa smarta klockor,

for var redaktor Moa var
det debut. Nu har dom
testat tva klockor med
tydlig halsopragel.

Apple Watch Series 4 Galaxy Watch Active

Snygg, tilltalande design Traditionell klockdesign, rund,
med mjuka former latt

Funkar bra for telefonsamtal Funkar att ta kortare samtal pa

Motiverar till aktivitet genom Uppmanar till fysisk
regelbundna notiser aktivitet pa ett roligt satt

Val integrerad om du
har en Samsung telefon

Kanner av allvarliga fall och
vid behov ringer nodsamtal

EKG — kan upptacka
oregelbunden hjartrytm

Pedagogiskt granssnitt

= Kraver egen laddare Kraver ytterligare laddare

Roststyrning md Siri funkar Samsungs Bixby funkar daligt i
bristfalligt Sverige

=  (Ganska hogt pris Ingen Google integrering kénns

begransat i Sverige

Moa tycker att... Forsta intrycket av Apple Watch Series 4 &r utseendet, man
kdnner sig sportigare och mer hélsosam bara genom att béra den. Allt blir ocksé
tillgéngligt, helt plétsligt g&r det att logga tréningspass, ta pulsen, kolla vadret,
prata i telefon, l&gga in pdminnelser, sétta ett alarm och styra musiken direkt
fréan handleden. Ur hélsosynpunkt har Apple Watch Series 4 mycket att erhjuda,
framférallt falldetekteringen och EKG-appen &r tv utropstecken. Klockan fung-
erar utméarkt for tréning och det &r b4de roligt och Iatt att folja sin aktivitet.
Den andas kvalitet och for den som har intresse och/eller ekonomi att investera i
Apple Watch Series 4 &r det en produkt som tar hélsan péa allvar.

Anders tycker att... Samsung gér ett starkt férsék att ré p4 Apple Watch
och s& ldnge man &r “inne i” Samsungs véarld s§ funkar det riktigt bra. Det enda
ar den bristfélliga kopplingen till Google som gér att man g&r miste om en del
funktionalitet i Sverige. Navigeringen ar busenkel och systemet ger dig koll p4
alla vésentliga tréanings- och hélsorelaterade funktioner s& som néaringsintag.
Né&r det géller de mer avancerade hélsofunktionerna ligger Apple Fortfarande
l&ngre fram men som tréningsklocka &r den behaglig, ldtt att anvédnda och lite
mer vénlig mot plénboken. Ar man &ldre eller bara har nedsatt syn ska man gé
och titta pé klockan i butik d& skarmen kan upplevas som lite liten.
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barnens halsa

Allt fler barn
overlever cancer

Overlevnadsgraden fér barn som drabbats av cancer var i stort sett ofor-
andrad under tjugo ar men nu okar den stadigt visar siffror fr&n Barncan-
cerfonden. Att overlevnaden har okat fran 80 till 85 procent betyder att
det varje ar ar 15 familjer farre som far ett dédsbesked om sitt barn. Barn-
cancerfonden menar att de battre resultaten beror pé& battre dverlevnad

i leukemier, lymfom och njurcancer, vilka svarar for knappt halften av alla
barncancerfall. Har har det bland annat inforts nya behandlingsprotokoll
som tycks ha forbattrat dverlevnaden. Cancer ar fortfarande den vanligas-
te dodsorsaken for barn mellan ett och fjorton &r i Sverige. Prognosen va-
rierar dock kraftigt mellan olika diagnoser. Vissa cancerformer ar obotliga
och en diagnos innebar i princip ett dodsbesked. Andra diagnoser har hogre
overlevnadsgrad, som akut lymfatisk leukemi dar hela 94 procent dverlever.
Overlevnaden méts i femarsoverlevnad, det vill sdga hur manga barn som
lever fem &r efter att de forst ingjuknade. | statistiken ryms barn i &ldrarna
noll till femton &r. De nya siffrorna galler barn som insjuknad under perio-
den 2011 till 2015. For de senast insjuknade barnen har det alltsé annu inte
gatt fem &r men pa& Barncancerfonden kdanner man sig anda trygga i att
det verkligen skett en forbattring.

Folkhdlsomyndigheten gor fortsatt bedémningen

| dag erhjuds flickor vaccination mot humant pa-
pillomvirus (HPV) genom det allmanna vaccinations-
programmet for barn. Vaccinet skyddar mot flera
former av cancer. Genom att vaccinera aven pajkar

redan i dag ett indirekt skydd mot HPV-relaterad

HPV-VACCINATION MOT CANCER AR KOSTNADSEFFEKTIVT AVEN FOR POJKAR

cancer i och med att flickor vaccineras. Men genom
att vaccination mot HPV kan erbjudas aven till pajkar.  att inkludera pagjkar i vaccinationsprogrammet séa
kan de fa ett direkt skydd, vilket ger ett mer jamlikt
och robust program. Dessutom f&r man som har sex
med man ett skydd, vilket ett program med enbart
vaccination av flickor inte erbjuder. Folkhalsomyndig-
kan ytterligare 120 till 130 fall av cancer forebyggas heten ansvarar for att ta fram underlag om natio-
per &r, beroende p& val av vaccin. De flesta pgjkar far  nella vaccinationsprogram. Regeringen fattar sedan
beslut om vaccinationsprogrammen ska inforas.

Sverige varldsbast pa att radda for tidigt fodda barn

Overlevnaden bland barn som féds Under den tiden drabbades 2 205
mycket for tidigt har blivit annu kvinnor av graviditetskomplikationer
battre. Sverige har en neonatal inten-  som ledde fram till extremt for tidig
sivvard i varldsklass, enligt fodsel. Samtliga svenska sjuk-

en studie som inklude- hus ar med i studien. Jamfort
rar samtliga svenska med 2004-2007 hade ande-
sjukhus. len d6dfodda barn minskat
Studien, ledd fran fran 30 till 23 procent tio
Karolinska Institutet ar senare. Samtidigt dkade
analyserar overlevnaden overlevnaden fran 70 till 77
bland svenska barn som LY procent. Den okade 6verlevna-
fotts mer an 3,5 ménader den skedde inte till priset av fler
for tidigt, i graviditetsvecka 22-26, komplikationer under nyfoddhetspe-
och jamfort dverlevnadssiffrorna for  rioden. Tvartom ségs en minskning av
aren 2014-2016 med aren 2004-2007.  hjarn- och lungskador bland barnen
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fodda 2014-2016. Som jamfGrelse ar
overlevnaden for barn fodda i vecka
22-26 omkring 50 procent i Storbri-
tannien, Frankrike och USA. Att barn
som fods redan i vecka 22-23 dver-
lever ar fortfarande ovanligt i mé&nga
andra jamforbara lander. Storst
forbattring i 6verlevnad i den svenska
studien s&gs bland barn fodda i vecka
22 (fran vecka 22+0 dagar till vecka
22+6 dagar) med fodelsevikter mellan
290 och 730 gram. Av dessa Overlevde
6 av 10 barn som lagts in p& neonatal-
avdelning for intensivvard under &ren
2014-2016.

www.doktorn.com
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5 HARLIGA SAKER ATT
GORA PA SOMMARLOVET!

1. Ta er ut i skogen och plocka bar,
leta smadjur eller titta pa djur-
bajs. Tips! Ta med en bok om djur
och vaxter och ett forstorings-
glas!

2. Sov utomhus om vadret tillater,
det kan racka att sova i lekstugan,
ett talt pa tomten ja till och med
pa balkongen. Att sova under bar
himmel &r spannande!

3. Ak till ett sjalvplock dar ni sjélva
kan plocka grénsaker och frukter
—da blir det mycket roligare!

4. Ta er tid att laga mat eller baka
tillsammans, garna med nagot ni
har plockat sjalva i skog och mark.
Lat barnen bestdamma vad ni ska
laga.

5.Regnar det? Ta en tur till biblio-
teket, hitta bocker, las hogt och
ta er tid att titta i ndgot som inte
gér pa batterier!

barnens halsa

Rotavaccin blir en del av
barnvaccinationsprogrammet

Det nationella vaccinationsprogrammet for barn utokas med rota-
vaccin. Rotavirus, ett virus som ger magsjuka, drabbar cirka tva tu-
sen barn om aret i Sverige. Vaccination mot rotavirus anvands brett
i varlden och ingér redan i 6ver 90 landers vaccinationsprogram och
frén och med den 1 september 2019 kommer vaccination att erbju-
das gratis till alla spadbarn i hela landet, det beslutet fattades av
regeringen under varen. Rotavirusinfektion ar en mycket smittsam
mag-tarminfektion som hos barn brukar viruset kdnnetecknas av
kraftiga diarréer som kan leda till uttorkning. Med rotavaccin far
barnen ett effektivt skydd mot allvarlig sjukdom. | samband med in-
férandet tar Folkhalsomyndigheten fram féreskrifter om vaccination
samt informations- och utbildningsmaterial som stod till landsting
och regioner i deras arbete med vaccinationsprogrammet.

RFSU CANDICUR

En unik vaginaltablett som behandlar och

Ger lindring inom 48 h

Verkar forebyggande mot svampinfektion tex infor
en antibiotikakur

rfsu
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en barriar mot jastsvampar

¢ Innehdller 2 patenterade stammar (LF 10 & LA 02)
speciellt utvecklade mot svampinfektion

* Skonsam och irriterar inte slemhinnorna
* Medicinteknisk produkt
Kan anvandas vid graviditet & amning

RFSU AB | Box 1279 | 164 29 KISTA | 08-633 46 01
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Under semestern ar det
manga svenskar som
valjer att resa utomlands
och beroende pa var man
reser kan behovet av
vaccinering variera. Det
viktigaste ar att man har
kunskap om sin och sin
familjs vaccinationer och
att man vagar fraga om
man kanner sig osaker.

Text: ANDERS AKER

s gl L .‘.', -

— tank pa det har pa semesterresan

— Generellt dr vi minniskor
onodigt oroliga idag for vad vi éter,
dricker och exponeras for nér vi ar ut-
omlands. Med det sagt s& kan behovet
av att vaccinera sig bero pa vilket res-
mal man har valt, séger Lars Rombo,
fore detta professor i infektionssjukdo-
mar och resemedicin.

I en del lander i 6stra Europa fore-
kommer till exempel epidemisk gulsot
och mésslingen.

—Om man aker till dessa lander kan
det vara relevant att vaccinera sig inn-
an avresa. I Sverige har vi ett grund-
skydd mot méssling men i flera lander
i Europa forekommer det betydligt fler
fall av méssling och dé &r det klart att
smittans sprids. Om man &r vaccinerad
eller har haft méssling &r man ddremot
immun.

Den fastingburna sjukdomen TBE
finns bdde hemma och i manga andra
lander i Europa och darfor kan det
dven vara bra att ha vaccinerat sig
mot TBE om man exempelvis ska ut
och vandra i lander och regioner dér
fastingar finns.

- Det finns absolut en oro infor
att vaccinera sig idag och den beror
olyckligtvis pa svininfluensan. Jag star
bakom att man d& 6vervigde eventu-
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ella risker vi inte kdnde till med nyttan
att vaccinera, sarskilt eftersom vi dar
och da trodde svininfluensan var gan-
ska dodlig. I majoriteten av samman-
hangen kan man daremot kinna sig
valdigt trygg med vaccin. Personligen
skulle jag aldrig vaccinera nigon om
jag inte lika gdrna kunde vaccinera mig
sjalv, mina barn eller mina barnbarn.
Jag utgdr alltid fran att vi maste kéinna
oss trygga i att vi inte stéller till ndgot
ndr vi ger ett vaccin.

Ett annat problem som kan uppsté
utomlands ar att ménga ldnder ar mer
benédgna att rekommendera antibiotika.
Det i sin tur leder till antibiotikaresis-
tens och att man som resendér istéllet tar
med sig multiresistenta bakterier hem.
—Ju mer antibiotika vi anvander,
desto mer driver vi pa resistensutveck-
lingen. Det finns andra mediciner som
inte innehéller antibiotika och som
man kan prova forst om man lider av
till exempel diarré. En studie pa rese-
nérer i Indien visade att av resenérer-
na som inte drabbades av diarré kom
20 procent hem med multiresistenta
bakterier, av de som fick diarré var
motsvarande siffra 40 procent. Hos de
som fick diarré och behandlades med

antibiotika tog hela 8o procent med
sig multiresistenta bakterier tillbaka
och det hér ar en utveckling som vi
maste bromsa. Man ska alltid tinka
efter innan man hoppar pa antibiotika!

Lars Rombo har tre avslutande rad
till den som ska ut och resa i sommar.

—For det forsta, vaga fraga. Om du
4r tveksam pa om du ar vaccinerad,
fréga om rad och 14s pa vart du ska
och vill du veta mer fréga vardper-
sonal och vaccinatérer som har god
grundkunskap. For det andra, jag
rekommenderar inte att man reser
med barn under ett ar. Det géller inte
bara langresor utan &ven resor inom
Europa. Stanna hemma istéllet, i en
for barnet ur fler aspekter bekant
miljo. Efter ett ars alder kan man bérja
resa lite mer.

Det tredje och avslutande radet rér
faktiskt ndgot som inte alls har med
vaccination att gora.

—Manga fler dor faktiskt i trafiko-
lyckor an av infektionssjukdomar. Vi ar
inte vana vid trafiken utomlands och
da dr olyckan litt framme sa dérfor ar
min starka rekommendation att man
undviker att hyra sdvil moped som
motorcykel niar man dker pa semester!

www.doktorn.com

DET HAR AR EN ANNONS

Har du
somn-

problem?

Learning to Sleep ar en digital vardgivare som
erbjuder marknadens mest effektiva behand-
ling av sdbmnproblem. Sedan 2015 har vi
behandlat 6ver 1000 patienter i Sverige och
94 procent av de som genomgar var behand-
ling far en bevisad sémnforbattring.

Bygger pa forskning

Var metod bygger pd en kombination av kog-
nitiv beteendeterapi (KBT) och ndgot som
kallas somnrestriktion - en metod foér att noll-
stalla kroppens "somnklocka”. Vara egna
kliniska utvarderingar visar att 94 procent

far en forbattrad somn och att forbattringen
ar bestdende. | princip alla som genomgatt
behandlingen sover fortfarande bra 1 ar efter
avslutad behandling.

Sov Bittre - ditt digitala verktyg

Grunden i behandlingen ar vart digitala verk-
tyg Sov Battre. | verktyget genomfér du évning-
ar, registrerar din sdmn samt lar dig om somn,
sdomnhygien och hur du bygger upp en unik
strategi kring sdmn bara fér dig. Vi har samlat
ar av kunskap kring sémn och férmedlar den
till dig pa ett latt och pedagogiskt satt.

Vara psykologer dr med dig hela vigen

Nar du pabodrjar en behandling hos oss far du
ocksa en egen psykolog som foljer och stottar
dig under de 5 veckor behandlingen pagar.

*Sdmnmedel kan i vissa fall vara berattigat. Socialstyrelsen rekommenderar
dock att man anvander sdmnmedel max 10 dagar i strack.

*Vi behandlar inte personer under 18 ar.

Learning to Sleep ar IVO registrerade hos Socialstyrelsen. Vart verktyg

Sov Battre ar registrerat hos Lakemedelsverket samt CE-markt.

"God s6mn ar nagot av det
viktigaste som finns for var
totala halsa. Darfor kanns
det extra skont varje gang
jag har hjalpt nagon av vara
patienter att sova battre”.

Karin Paul, psykolog och
medicinskt ansvarig
Learning to Sleep

Vara psykologer ar specialutbildade i smn och
sakerstaller att du tar dig igenom programmet
pa basta satt.

Helt utan piller

Var metod ar ett bevisat satt att sluta anvanda
sdbmnmedel och insomningstabletter. Madnga
av vara patienter har anvant sig av olika satt att
somna under manga ar. Vi dtgardar grundpro-
blemet, vilket goér att du inte langre behdver
anvanda dig av substanser for att sova.*

Endel av varden

Hos oss betalar du vanlig patientavgift precis
som pa din vardcentral. Har du frikort eller ar
under 20* ar det sd klart helt gratis.

Boka en bedémning redan idag!
Ta forsta steget till ett nytt och piggare liv. Hos
en av vara psykologer pd www.learningtosleep.

se kan du boka en bedémning, sa utvarderar vi
om Vvar behandling kan fungera for dig.

g

LEARNING
TO SLEEP

Learning to Sleep AB,
Soédergatan 19, 211 34 Malmé.
Kontakt: info@learningtosleep.se
www.learningtosleep.se



anorexia

Det ar svart att veta hur ménga som ar drabbade av atstorningar da de flesta inte soker
vard. Det finns statistik pa att ungefar 100 000 personer har en diagnostiserad atstorning.
Enligt en undersokning av Radda Barnen uppgav var femte tjej att de lider av ndgon typ av
atstorning. Man tror att bara tio procent av alla som har en atstorning nédgon gang far en
diagnos och behandling for detta. Anorexia ar en atstorning som ofta innebar sjalvsvalt och
undervikt, vilket i varsta fall kan leda till doden. P& grund av komplikationerna av svalt samt

hog risk for sjalvmord ar detta den allvarligaste atstorningen.

Text: PERNILLA BLOOM

Anorexia utvecklas vanligtvis
under de tidiga tonéren och bulimi
och hetsdtningsstorningar utvecklas
nagot senare, fran 20-arsaldern. Men
en atstorning kan utvecklas oavsett
dlder och kon. Ingenting tyder pé att
atstorningar beror pa vad foraldrar
gjort eller inte gjort mot sina barn.
Istéllet handlar det ofta om en vilja att
fa kontroll pa sina tankar, kénslor och
sitt liv.

Petronella var som ung en sportig
och aktiv tjej som gillade att prova pa
nya saker. Hon var inte typiskt "tjejig”
och hade inte fokus pa utseendet.
Déiremot ville hon prestera bra bade i
skolan och i fotbollslaget.

- Som 15-dring var jag duktig i
skolan och strikt kring vad jag ville
uppnd, siger Petronella. Det fanns
nog en viss oro kring att inte klara av
att prestera pa topp och tillsammans
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"Jag minns att det var en skon kénsla att kontrollera kosten och vikten, det gav en slags
tillfallig &ngestlindring,” séger Petronella som led av atstérningar i tonéren.

med en svacka i sjilvkanslan och

att min lillasyster ofta fick hora vad
smal och fin hon var, triggade det ett
kontrollbehov. Jag minns att det var

en skon kansla att kontrollera kosten
och vikten, det gav en slags tillfallig
angestlindring.

Petronella borjade att trdna mer och

www.doktorn.com

kontrollerade kaloriintaget noggrant.
Frén borjan syntes det inte pd henne
att hon var sjuk, men hon madde
mentalt sdmre och sémre. Hon gick

www.doktorn.com

Ilustration: SHUTTERSTOCK

ner 10 kilo och trénare reagerade och
uppmanade henne att dta mer, hennes
mamma tjatade och i skolan fick hon
prata med skolskoterskan.

anorexia

— Jag blev beroende av att viga
mig, 1j6g om vikten, hade &ngest och
ville inte ga till skolan, beréttar Pet-
ronella. Idag forstar jag att det var

svart for familjen, kompisar
och skola att veta hur
man skulle hjdlpa
mig. Manga
génger blev
det tokigt,
som nar en
vén sa till
mig att mitt
huvud var for
stort for min kropp.
Det gjorde ju bara ont.

Petronella minns vandpunkten.

— Mamma sprang uppfor trapporna
och bankade pd min dérr och sa att
nu méste jag komma ut och viga mig.
Jag ifrdgasatte forstés och vi grilade
ordentligt, men denna géng gav hon P>
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sig inte. Ndr hon sag hur lite jag vagde
forstod hon allvaret.

De fick hjalp av dietist, psykolog
och dagvérd och i borjan kretsade allt
kring mat och kaloriintag.

- Det var jattejobbigt och jag sak-
nade fokus pa mitt vilmaende, istallet
for att enbart prata mat och kalorier.

Nir Petronella okade i vikt och fick
mer energi, kom &ven 6kad angest
kring skolan. Hon bonade och bad sin
mamma om att fa ga tillbaka till sko-
lan, for att inte hamna efter. Hennes
mamma sa nej, men de sokte hjélp hos
en privat psykolog.

—Jag minns vart férsta mote dar psy-
kologen inte alls nimnde mat, beréattar
Petronella. Istdllet fick jag rita min
kropp pé ett stort papper, s& som jag
sdg den och sen skriva ner de negativa
tankar jag hade om mig sjdlv och min
kropp. Sen fick jag 14gga mig pa ett
papper och hon ritade av konturen av
min kropp och dar fick jag skriva allt
positivt om mig sjélv. Jag skrynklade
sen ihop den "negativa kroppen” till
en boll och kastade i soptunnan. Detta
blev for mig starten pa ndgot nytt och
viktigt — att 6va pa att tycka om mig
sjalv oavsett om jag presterade bra
eller daligt.

Nu boérjade en lang och krokig
resa tillbaka till ett hdlsosamt liv. Efter
att ha tréffat terapeuten varje vecka
inadgra manader fortsatte Petronella
arbetet sjalv och gick tillbaka till studi-
erna pa gymnasiet.

— Sedan dess har jag jobbat med att
uppmarksamma mina negativa tankar,
att forsoka vianda dem och se saker
fran en annan synvinkel, sdger hon.
Istéllet for att vid ett misslyckande
kdnna att det dr jag som ar misslyckad,
ténka att det var en prestation som
inte gick bra och att det ar ok. Att
forsta att det inte &r jag som person
som &r délig, &ven om en uppgift inte
gar bra.

Efter gymnasiet blev Petronella
inspirerad av ndgra entreprenérer och
fick idéen att starta ett webbforum
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VARNINGSSIGNALER

Nagra signaler pa att personen kan ha borjat
utveckla anorexia — dock kan det sjalvklart finnas
andra anledningar till férandringarna:

v/ Snabb viktminskning — personen kan vara péa

ovanligt bra humaor.

v Intensiv traning — frekvent motionerande och
behov av att vélja enbart nyttig kost.

v Andrade matvanor - fraga garna hur det
kommer sig att personen har andrat sin kost
och varfor man undviker gemensamma maltider.

v/ Man kommer ofta med undanflykter och

ljuger om mat och vikten.

for att hjilpa

unga tjejer med

sjalvkéanslan och

kontrollbehov kring

mat. Metodiken fick hon

hjélp med av psykologen hon

sjalv fatt stod av som 16-aring.
—Jag vill ge vidare och se till att

s& manga ungdomar som mojligt far

ta del av de metoder som hjalpte mig.

Malet ar forstés att forebygga atstor-

ningar. Det handlar om att starka

deras sjalvkéansla och 6ppna upp for

dialog.

I oktober forra aret lanserades
Petronellas foretag "Progress me”

och webbforumet har idag runt 1800
anvandare. De dr nu sju personer, alla
med ndgon anknytning till atstor-
ningar, som pa olika sétt arbetar med
detta. Det finns tydliga regler for vad
man fér ta upp och de kontrollerar sa
att ingen gor inldgg som kan trigga,

snarare dn hjilpa ndgon som har en
atstorning.

—Nu arbetar vi pa att utveckla appen
och forumet och vi vill &ven koppla pé
en egen del med fokus pa nérstaende.
Jag forstar idag att det &r oerhort tufft
att vara forélder till ett barn med en
atstorning, da sjukdomen fordandrar
personens personlighet totalt. Anho-
riga kdmpar for att hjilpa sitt barn och
kanner sig ofta hjdlplésa nér sjukdo-
men tar 6ver hela familjens liv.
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VAD KAN EN ANHORIG GORA?

v/ Man blir forstas orolig och kan ké&nna sig hjalplcs
och da ar kunskap viktigt. Googla och kontakta
eventuellt Frisk&Fri.

v/ Visa att du bryr dig! Du kanske inte kan |6sa pro-
blemen, men du kan lyssna, forsoka att forsta och
finnas dar for den drabbade. Detta kan underlatta
for personen att soka hjalp.

v Forsok att forstéa orsakerna tillsammans. Hur han-
terar hen svéra kanslor/tankar? Finns det nagot
som skapar extra mycket stress? Hur ser relatio-
ner till vénner/familj ut? Det kan handla om hoga
prestationskrav, konflikter eller mobbning. Ta dig
tid att verkligen lyssna!

v/ Gor ndgot roligt tillsammans — ibland méaste
man "ta paus fran sjukdomen”. Lat inte at-
storningen styra familjelivet!

v/ Ofta behdver man hjalp utifran — kontakta
varden for att hitta ratt hjalp.

Kéllor: 1177, atstorningar.se, friskfri.se

Carina Osterlund har arbetat som
mentalskotare inom vuxenpsykiatrin i
40 &r och vidareutbildade sig sedan till
familjeterapeut.

— Inom vuxenpsykiatrin fokuserar
man pa att patienter ska fa det battre,
séger Carina. Men nu ville jag arbeta
med ménniskor som faktiskt kan bli
helt friska fran sin sjukdom — anorexia
nervosa. Dessutom var jag mycket
intresserad av att arbeta med hela
familjen, s& nir man for tta ar sedan

www.doktorn.com

Oppnade en
familjevardsav-
delning inom SCA
(Stockholms centrum
for atstorningar), sokte
jag mig dit.
Om man inte blir hjilpt inom
oppenvérden kan man fa remiss till
enheten for familjevard. Inom famil-
jedagvérden arbetar fyra familjetera-
peuter och en ldkare pa halvtid. Det dr
hogt tryck och ofta 1anga véntetider
for att fA komma till SCA, uppemot tva
manader.

— Detta r ett dilemma dé vi vet att
ju tidigare man fér hjélp desto béttre
chans har man att snabbt bli frisk,
sdger Carina. Dessutom &r detta en
svar och i vérsta fall dodlig sjukdom
och déarfor &r det viktigt att den sjuka
snabbt far i sig den niring som krop-
pen behover och att viktkurvan viander
uppét. Sen kan man ta tag i eventuella
underliggande problem.

anorexia

Inom dagvarden arbetar man med
grupprehabilitering och det &dr van-
ligtvis sex olika familjer som kommer
fyra eftermiddagar i veckan under tre
timmars tid. Man arbetar utifran olika
teman som exempelvis mat, rorelse,
att komma tillbaka till skolan, angest-
och konflikthantering.

— Vi fokuserar mycket pa forédldrarna
da det ofta handlar om att de behover
stod for att hitta en bra struktur och
att viga ga emot sjukdomen, menar
Carina. Man har aven sett att om hela
familjen inkluderas i rehabiliteringen
far man snabbare resultat. En viktig
del i behandlingen &r att f4 triffa
andra familjer i liknande situation, da
det ar en sjukdom som ofta isolerar
familjerna. Man far dela erfarenheter
vilket underlattar att komma vidare
och att utmana sjukdomen.

Man avslutar varje traff med en
gemensam middag, vilken bestér av en
energiriktig portion for en underviktig
person. Vid maltiden ska maten 4tas
pa 20 minuter och klarar man inte det
far man istallet fylla pd med néarings-
dryck. Detta kan vara angestfyllt i
boérjan och maltider hemma é&r en stor
kalla till konflikt. Féréldrar beskriver
att det ibland kan ta 1,5 timme att f4
barnet att 4ta nagonting éverhuvud-
taget. Har dter man dock i grupp,
tillsammans med andra unga i lik-
nande situation, vilket kan underlatta.
Maélet dr att man ska g& upp runt ett
kilo i veckan under de 8-12 veckor som
behandlingen pagar.

— I boérjan dr manga sloa, deppiga
och kan ha svért att fokusera. Nar

de borjar ga upp i vikt och kroppen

far den energi den behéver, kommer
barnets ritta jag tillbaka mer och mer.
De blir piggare, gladare och kan borja
tdnka logiskt kring vad som ar mer
eller mindre vettigt. Den hér vind-
ningen &r fantastisk att se! Jag kdnner
stor tacksamhet varje gang ett barn far
tillbaka livsenergin och pdboérjar resan
mot ett hdlsosamt liv, beréttar Carina
avslutningsvist.
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1 SOMmar:
Manga av E)SS vet redan att det ar viktigt att skydda oss

mot solen. Men vad ar det egentligen vi skyddar oss mot
och hur kan solen orsaka problem i var hud?

Text: MOA JAREFALL & ANDERS AKER

Det skadliga i solljuset ir de olika UV stral-
ningarna. Det finns tre typer av ultraviolett strél-
ning, A,B och C. UVC ar vi inte s vana att héra om
eftersom denna strdlning inte lacker ut ifrdn ozon-
skiktet, forutom pa vissa f8 omraden i varlden.
UVA och UVB ar vi mer vana att horas talas om —
bada &r skadliga men pa olika sett. UVA ar det som
gor att var hud aldras, att vi far rynkor och tappar
spéansten i huden. Medan UVB ér den strélningen
som gor att vi brdnner oss. Nar solens stralar
traffar var hud sé borjar vara celler att skapa mer
pigment for att skydda huden, vi blir d& bruna,
ibland roda dé vér pigmentproduktion inte hinner
med i forhallande till stralningen frén solen. Det
ar viktigt att vi dr radda om var hud dagligen och
skyddar oss mot solen, detta kan man gora med en
solskyddsfaktor som finns i olika styrkor. Styrkan
bestammer egentligen hur ldnge man kan vara i
solen innan man beh6ver smérja pé ett nytt lager.
Huden i ansiktet ar kdnsligare och behover oftast
hogre solskydd an 6vriga delar av kroppen. Ha
som vana att kldder &r ett bra skydd, men é&r inte
helt tdckande, sa vill man ha maximalt med skydd
ska man &ven smorja hela kroppen dven fast man
har klader pa dig.

Den kemiska processen som sker i huden nar

man applicerat solkrdm &r att det fysiskt filter
skyddar mot solen. Det fungerar som en spegel pé
huden och reflekterar bort de skadliga strélningar-
na innan de hinner gora skada. Det kemiska filtret
i produkten gor att de fa strélar som eventuellt
kommer forbi det forsta fysiska filtret omvandlas
till virmeenergi, som sedan oskadliggors och 1am-
nar huden. I och med detta blir solskyddet valdigt
sédkert, sa lange det anvénds pa ratt sitt. Forutom
solskydd och att sola med métta finns det ndgra
andra tips och knep for att fé en strélande och
vacker hud for oss svenskar som uppskattar solens
strélar sd mycket.

Efter en hel dag i solen ér det skont for huden
att smorja pa en aftersun som aterfuktar och lug-
nar huden efter en hel dag i solen. Aloe vera gelé
ger extra svalka och vardar din hud efter en solig
dag. De ar fuktgivande, lugnande och svalkande
for huden. En annan ingrediens som hjélper till att
déampa rodnaden och lugna huden efter solexpo-
nering ar boerhavi diffusa eller punarnava som
den ocksa kallas.

Betakaroten ar en antioxidant som bidrar till
att bibehalla en normal hud och neutraliserar fria
radikaler vilka bildas i huden d& den utsatts for

solens stralning. Betakaroten finns bland annat i
morotter, dggula och spenat.

En peelingkrdm for att avldgsna doda hudceller
pé kroppen och i ansiktet ar ett bra sétt att halla
sig sommarfrésch och fa en snygg och frésch hud.
Ténk pa att inte anvinda samma peeling i ansiktet
som pé kroppen. En kroppspeeling brukar ofta
vara grovre och den kan skada huden i ansiktet.

Kraftfullt cellférnyande serum som arbetar med
peptidteknologi istallet for AHA/BHA/Retinol &r
ocksa ett tips. Det sdgs fungerar perfekt for hud
som inte tolererar syror men vill nd 6kad fasthet
och spénst. Sarskilt bra ska det vara for den mogna
taliga huden att anvinda exempelvis efter en pro-
fessionell syrabehandling for att forldnga effekten
och maximera resultaten.

Sévil sol som vind och bad verkar péfrestande
for huden sé det &r viktigt att dterfukta huden or-
dentligt. Utdver fuktgivande krdmer kan det vara
skont att ha en bra mist for ansikte och kropp som
aterfuktar huden och héller den frasch. Latt att ha
med sig 6verallt och litt att anvénda flera ganger
om dagen.

Det finns serum med stdrkande orkidévatten
istallet for alkohol eller silikon vilket ska gora att
ingredienserna tas upp helt och héllet av huden

och fungerar som en transparant slgja som forhin-
drar att huden slédpper ifrén sig fukten. En annan
ingrediens som ska vara positiv dr antarcticine
som &r ett glykoprotein (bestar av aminosyrorna:
glycine, histidine, lysine) med kollagenstimuleran-
de egenskaper och som ska ha férmégan att gora
hudstrukturen mjuk.

Hydrolyserat kollagen (kollagenaminosyror)
framstalls genom proteiner som bryts med vatten,
vilket resulterar i en hog dos av den singulédra ami-
nosyran hydroxiprolin. Hydroxiprolin 6kar fukt-
nivan i de ytligaste delarna av huden och hAimmar
det enzym som bryter ner kollagen och elastin.

Glom inte heller bort den dagliga hudrutinen pé
sommaren och att rengéra huden noga bade mor-
gon och kvéll. Den ar extra viktig nar man vistas
mycket utomhus och virmen tillsammans med
solen kan forvérra problemen med torr hud. Savél
kroppen, ansiktet och harbotten behéver lite extra
omvardnad med fuktgivande produkter. Har man
en kanslig hy &r det extra viktigt att anvdnda milda
och aterfuktande produkter i sin dagliga hudvard.
Ett bra solskydd ar alltid ett maste under som-
martiderna och viktigt att man smorjer pa under
dagen. Speciellt om man tagit sig ett harligt dopp
under tiden man &r exponerad for sol.
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munnen & tanderna

NU TILLGANGLIG PA
APOTEK | SVERIGE

=
alflorex:

B. infantis 35624°

Det enda kosttillskottet
med Bifidobacterium
infantis 35624¢°.

En unik stam av
mjolksyrabakterie.

Starka tander & frasch
ancecraltt 1 sommay

Vélstuderad och rekommenderad av
WGO, World Gastroenterology Organisation.”

Forst och framst rekommenderas En del tycker det &r obehagligt att muntorrhet, vilket kan leda till délig
att man regelbundet besoker tandvar- ~ vara "dér och peta” men det finns olika  andedrikt och irritera orala vavnader.
den for en koll. Mdnga drar sig for ett smarta hjalpmedel for att underlétta Manga tycker det ar skont att med
tandvardsbesok da det kan vara bade och de flesta finns hos tandlakaren hjalp av tuggummi dven halla rent —————F

dyrt och en skrickblandad upplevelse.  eller pa apoteket. Fraga dig fram och mellan méltiderna. Om man upplever e
SYMBIYFSYS |
alflorex

Faktum 4r dock att om man har ndgra  botanisera i tandvardshyllan, glom dalig andedrékt finns det dven tung-
besvér som inte uppticksitid kan det  inte att packa ned detta om du dker skrapor och olika former av receptfria
svida mer bade i plénboken och i mun-  ivég. Tdnderna ska ma bra hemma hjdlpmedel pa apoteket som kan hjilpa
nen. Tandvarden har idag 16sningar som borta séklart. till. Som med allt annat géller "lagom”
som gor att man kan fa ner kostnaden nar det kommer till svil tuggummin
pa ett regelbundet besok sé pratamed  Det finns en uppsjo av olika mun- som munskolj.

tandvarden dar du bor. Men med det skolj pd marknaden som kan delas in i Om ingenting hjilper eller man

sagt hdnger ju mycket pd hur vi tar tva kategorier, kosmetisk och terapeu-  upplever att man konstant har dalig
hand om véra tidnder och var mun pé tisk. Kosmetiskt munvatten hjélper till ~ andedrékt kan det vara véart att prata

A

b

egen hand. med sin tandldkare vad orsaken kan
vara. Bland annat kan var saliv pa-
Man kan prata om de tre t:na; verka andedrékten.
tandborste, tandtrdd och tandstickor.
Grundprincipen &r att hélla mun-

nen och tdnderna rena och frascha.
Forutom att borsta tinderna minst

tva ganger om dagen &r det viktigt att
hélla rent mellan tdnderna dar det kan
vara svarare att komma at med tand-
borsten. Inte sillan ar det dar som det
skapas karies eftersom matrester blir
kvar och far gro.

att ta bort matrester fran dina tander,
reducerar bakterier och tar tillfalligt
bort délig andedrakt, men mer 4n

s kan dessa produkter inte lova. Ett
terapeutiskt munvatten innehaller
aktiva ingredienser som eteriska oljor,
klorhexidin och fluorid som bevisat
reducerar plack och minskar risken
for hal i tinderna. Vilj munskolj med
omsorg och 14s igenom innehéllsfor-
teckningen och tink pé att 1dngvarigt
anvéndande av munskolj som innehal-
ler hoga méangder alkohol kan orsaka

Tdnderna och andedrikten ar bland
det forsta som moter andra manniskor
och déarfor ar det inte séllan ett socialt
stigma om man upplever att man har
dalig tand- och munhygien. Regel-
bundna kontroller hos tandldkaren
och egenvard underlittar fér en god
tand- och munhygien s& att man kan
fyra av det dir harliga solskensleendet.

*World Gastroenterology Organisation, Global Guidelines, 2015.
Kosttillskott ersatter inte en varierad kost utan bér kombineras med en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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Knarranasgatan 7, 164 40 Kista
info@biocodex.se, 08-615 27 60

SYMBIYFSYS

MICROBIOTA FOR LIFE

24 ‘ DOKTORN Nr 2 - 2019 www.doktorn.com



fraga doktorn

Fler fragor
g svar finns pa
www.doktorn.com

Stall fragor
om kropp §
och halsa »

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

FRAGA 0SS!

i il
g e
Anders Anders Hallén Nahid Mansson
Halvarsson Specialiserad Har jobbat som

_SpeCi_?”St ~ péhud-och apotekare
iallmanmedicin.  k3nssjukdomar.  sedan 1991.

rfsu Q

o
~>
RFSU, Riks- Sofia
forbundet for ~ Antonsson
sexuell upp- Legitemerad
lysning svarar  dietist och
pa fragor expert pé
som ror sex, maghalsa.
sexualitet
och samliv.
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STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

. Anders Halvarsson svarar

e

ﬂ Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.

Kronisk bronkit

Ar det okej att fa besked om att man har kronisk
bronkit éver telefon fran en sjukskodterska? Jag
fattade ingenting och hade egentligen en miljon
fragor. Min forsta tanke: ar det samma sak som
KOL? Kommer jag bli frisk? Kommer jag ha det fér
alltid? Hjélper det om jag slutar réka? Allt bara
snurrar i hjarnan.

Héalsningar Annie, 20

Hej Annie! Sjalvklart tycker jag att du skulle ha
erbjudits ett personligt méte med exempelvis ast-
maskdterska eller |akare for att g8 igenom svaren
pa undersokningar, exempelvis rontgen av lungorna,
utandningsprov, Spirometri samt vissa blodprover
vilka jag hoppas att du fatt g& igenom! Ar det aven
astma med i bilden? Att du skulle ha KOL (Kroniskt
Obstruktiv Lungsjukdom) i din 8lder tror jag du

kan bortse ifrén da det oftast tillhor den medelal-
ders eller dldre manniskan vilka i de allra flesta fall
varit rokare i drtionden, dar man ocksa ser pa hur
manga paket man i genomsnitt inhalerat per &r.
Visst kan det vara en l&ngvarig luftrérskatarr som
du har. Det viktigaste radet i ditt fall ar att forsoka
sluta roka!l

Anders Halvarsson

CROHNS | MAGSACKEN?

Hejsan! Jag har nu varit diagnosticerad
Crohns i 6 manader, g jorde koloskopi som
visade sar i tunntarmen. Gick nyligen ige-
nom gastroskopi och dar visades det att
slemhinnan var skadad. Jag hade blédningar
osv. Lakaren tror att jag har Crohns i mag-
sdcken ocksa. Ar det mdjligt att ha Crohns i
magsacken? Mycket tacksam fér svar!
Man, 20 ar

Hej! Med Crohns sjukdom menar man en kro-
nisk inflammerad tarmsjukdom som oftast
drabbar tunntarmen och den férsta delen

a grovtarmen. Ja, det ar magjligt att man

kan ha Crohns sjukdom anda fr&n munhala
till anus, inbegripet magsacken d& ockséa
forstés. Det behover inte vara hela tarmka-
nalen utan det finns omraden langs tarmsys-
temet som inte ar inflammerade. Viktigaste
budskapet ar att du ar under kontroll hos
specialistteam med lakare, sjukskoterska,
dietist med flera, med jamna mellanrum.
Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK

Vissa saker
pratar man
inte hogt om

Till exempel problem med underlivet.

-
Hormonfri
gel
T ,Mu LTI-GYN
MuLTI-GYN LiIQUIGEL
LiquiGEL

Vid vaginal torrhet och irritation

Vaginal torrhet och irritation &dr vanligt forekommande i alla aldrar
och skeden i livet. Under klimakteriet ar det vanligt pa grund av de
da sjunkande 6strogennivaerna. Det finns dven andra orsaker till

torrhet som t.ex. medicinering, stress, trotthet och tamponger. AR e (e

ICINAL TORRHET
LiquiGel dr ett hormonfritt alternativ som stimulerar och hjdlper g
till att bevara den egna fuktproduktionen. Gelen innehaller
dessutom 2QR*, en molekyl som har en unik formaga att binda till ot tbhoe s
sig oonskade bakterier samt hindra dessa att fa faste pa hud och ok e e —
slemhinna. Detta bidrar till att behalla en gynnsam bakterieflora. VAGIMAL TRRHED

Kan anvdndas bade in- och utvértes.

Lds mer pa multi-gyn.se

*Innehaller 2QR, en molekyl som hjalper till att neutralisera skadliga bakterier och hindrar att de far faste pa hud och slemhinna.
2QR utvinns ur Aloe Vera Barbadensis genom en molekylar filtration.

Séljs receptfritt pa alla apotek samt online.
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- Anders Halvarsson s

i ..
m Anders Halvarsson ar
specialist i allmanmedicin.

OBEHAG | BEN OCH FOTTER

Hej. Det kdnns som om jag gar om-
kring med tajta stovlar pa mig hela
tiden. Kénns @ven som om fotterna
somnat. Det ar véldigt obehagligt,
speciellt pa natterna. Jag har fér-
sokt med allt: stretching, massage,
insmorjning med mera. Vad ska jag
goéra?

Marianne, 82
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Hjalp mot for tidig utlésning

Hej! Har sedan ungefar 1 ar tillbaka haft véldiga problem med for tidig ut-
I6sning, och detta var alltsa efter att min férhud sprack och jag anvéande
kortisonkram, tror den hette Dermovat. Har férsokt lite med tréning,
start och stopp, men det gar for fort. Vad kan man géra? Finns lakemedel
som kan hjalpa?

Vénliga hélsningar Tom-Robin, 25 &r

Hej Marianne! Nu tycker jag det ar
dags att du talar med lédkare om dina
besvar och berattar om dina tidigare
eventuella sjukdomar och om du har
nadgon medicinering av nagot slag.
Man behover absolut géra en allman
undersokning inklusive blodprov-

er. Hur ar det med din cirkulation?
Blodsocker- och blodvarden, liksom
amnesomsattning och B12-vitamin-
halten och dar tillhérande amnen i

Hej Tom-Robin! Du har nu forsokt med start-stopptekniken och det finns
Ju aven squeezetekniken, som innebar att man upphor med stimuleringen
blodet? samtidigt som man klammer at p& undersidan av ollonet just innan utlds-
Anders Halvarsson ningen. Det finns annars sexualrddgivare/terapeuter som kan hjélpa dig och
din partner med vilken teknik man kan anvanda. Kondom kan minska kans-
ligheten och fordrgja utlosningen liksom att man provat med att smorja
ollonet med beddvningsmedel (Emla) innan samlaget med en klar férdrgjning
av utlosningen i vissa fall. Vidare har man prévat mediciner mot depression
med viss effekt.

Anders Halvarsson

ALTERNATIV TILL VIAGRA?

Jag undrar om det finns andra lake-
medel &n Viagra som ar battre? Har
haft det i 10 &r nu och jag tycker
inte det &r tillrackligt bra. Har hért
talas om sprutor och andra medel
som ska halla erektionen.

Mvh, Kenth, 72 &r

DEPRIMERAD OCH VILL HA HJALP

En langre period har jag ként mig valdigt
nere och varit ledsen varje dag. Mina tarar
kommer hela tiden och jag sover knappt

Hej Kenth! Det ar alldeles riktigt
att det finna andra mediciner bade
i tablett- och sprutform som kan

provas. Vi har tabletter Cialis och
Levitra liksom kram Vitaros som
smorjs kring urinrérsmynningen,
samt Bondil som sprutas in i urinro-
ret. En metod som funnits lange ar
Caverject som sprutas in i svallkrop-
pen i penis. Innan forskrivning ar det
viktigt att man har samtalat med
|&kare om effekter, bieffekter och
samtidig 6vrig medicinering, samt
att nar det galler de tre sistnamnda
metoderna att man fatt instruktion
hur man skall anvanda sig av dessa
medel, liksom att de ar uthamtade
pa apotek! M&nga har blivit lurade
nar man handlat p& natet!

Anders Halvarsson
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och ater ungefar en maltid per dag. Kénner
attjag ar inne i en depression. Gar knappt
utanfor dorren. Kanner att jag behdver
hjélp men vet inte vad jag ska sdka for
hjalp. Var ska jag bérja?

Véanliga hélsningar, Sara, 25 ar

Hej Sara! Nu ar det viktigt att du sé snart
som majligt tar kontakt med ndgon som du
kan tala med. Ta kontakt med radgivare/
sjukskoterska pa den vardenhet som du har
narmast dar du bor och att man far hjalpa
dig att komma till Iakare, psykolog eller
kurator for att som vi sager komma pa ratt
vardniva.

Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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OO DISCREET = M00% AS SECURE

Nasta generation TENA Men skydd ar har,
nu me% en ny jo&pa‘l(ttr?d Sictac_:ure AEsorptionkZone.
~Dedrsadiskreta att ingen kommer kunna

- TENAS méirka att du bér skydd. Att behalla kontrollen
E— ————————— over urinlackage &r lattare an nagonsin innan.

— Bestill gratis prov pa tenamen.se
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Anders Halvarsson svarar

E"{é: Anders Halvarsson &r specialist i allménmedicn. MinSkar Vérmeva"ningar QCh
svettningar under klimakteriet

Kanner onormal trotthet

Vad ska jag géra med min trotthet? Min halsocentral vill inte hjalpa mig, de
tycker inte att det ar konstigt att jag ar trétt med tre egna barn och tva
bonusbarn i varierande aldrarna. Men man ska val orka leka och umgas med
sina barn oavsett hur manga barn man har?!

Johanna, 38 8r

Hej Johanna! Klart man méaste undersdka om det finns ndgon kroppslig 'fﬁ'ﬁ'rf";t?‘nﬂ

Stodjer slemhinnorna

UTSTAENDE ORON

Hej! Jag har bara en liten fraga
om operationer pa utstaende
oéron. Kan man fortfarande gora
det eller ar det nagot man har
slutat med?

Halsningar, Jolin, 13 &r

Hej Jolin! Visst gér man opera-
tioner pa barn med utst&ende
oron, vilket man kan gora efter
7-8 &rséldern. Ta kontakt med
skolskoterska/ lakarmottag-
ning dar du bor for att fa vidare
information kring hur man kan
ga vidare med ditt arende. De
flesta landsting stéar for kost-

orsak till trottheten innan man ser pa din livssituation som det ju i sig ar
mycket viktigt att veta ndgot om. Forst av allt bor man titta pa ditt blod-
varde, Hb. Kanske dven vitamin B12 och dartill hérande proy, liksom @mnes-
omsattningen. Jag tycker du tar kontakt en gang till, aven fast jag inte vet
vad man gjort for undersokningar tidigare.

Anders Halvarsson

Grilie g'amslar

Minskar varmevallningar och
svettningar

Pollenextrakt bidrar till
minskning av varmevallningar
och 6kat valbefinnande under
overgangsaldern.

Lugnare

Rodklover bidrar till att bevara
valbefinnande i klimakteriet
samt uppratthalla en lugn och
bekvam 6vergangsalder.

balansPL

™

POLLENEXTRAKT BIDRAR TILL
* MINSENING AV VARMEMALLMINGAR OCH O AT

RODKLOVER HIALPER TILL ATT

VERGANGSALDERN

Vitamin B2, Niacin samt Biotin
bidrar till att bibehalla normala
slemhinnor.

r

L4

[

Minskar trétthet
Pantotensyra, vitamin B6
samt B12 hjalper till att minska
trotthet och utmattning

Reglerar hormonerna
Vitamin B6 stodjer reglering

naden. H + UPPRATTHALLS av hormonaktiviteten.

Anders Halvarsson

CH BERVAM OVERGANGSALDER

LOCK | ORAT

Hej! | snart en vecka har jag haft lock
for mitt hégra ora, det gor valdigt
ont och jag hoér ett konstant susade
ljud i 6rat. Det har till och med bérjat
gora ont i mitt vanstra. Vad kan det
bero pa?
Hélsningar, B.E

L - Véarmevallningar med plétsliga svettningar &r bade de
vanligaste och de mest obehagliga konsekvenserna av
klimakteriet. Dessa besvar bade begransar det sociala
umganget och stor den viktiga nattsomnen. Orsaken till
problemen &r att kroppens temperaturreglering kom-
mer i obalans nar hormonnivaerna férandras.

300 000 kvinnor kan fa hjélp av Balans Plus

Man rdaknar med att ca 880 000 kvinnor befinner sig i kli-
makteriet samtidigt. Ungeféar en tredjedel far hjalp mot sina
besvar med naturliga egenvarsprodukter. Da &r Balans Plus
med sin kombination av pollen, rodkldver och vitaminer ett
effektivt och naturligt hjalpmedel mot 6vergangsbesvar —
det ar vetenskapligt visat.

Laserbehandling av gula flacken

Vad kostar en laserbehandling av gula flacken? Gérs denna behandling
aven pa éldre, 88 &r som min mor ar? Hon har den torra gula flacken pa
bagge dgonen.

Mvh frén orolig dotter.

Hej B.E! Det for-
sta som man bor
gora ar att soka
lakare nar man
har de besvar
som du namner!
Vaxpropp? Bak-
omliggande infek-
tion? Fréammande
foremal? Rester efter
en bomullspinne exempel-
vis. S0k omgéende!
Anders Halvarsson

Paverkar &ven humér och sémn
Jag vill pasté att oavsett alder ger man den behandling som ar nédvandig

i sammanhanget och som man har effekt av. Har diagnosen stéllts pa en
ogonklinik bér man ha majlighet att fa stalla fragor nar det galler den har
diagnosen. Nar det galler den som vi kallar for "torra” formen av gula flack-
en har vi ingen behandling som hjélper, varken med laser eller med sprutor,
vilket det gor om man har den "vata” formen. Trésten ar att man aldrig blir
helt blind utan man har kvar det perifera seendet. Tag kontakt med égonkli-
niken/syncentral och diskutera problematiken och aven se om det kan finnas
ndgot/nagra hjdlpmedel som kan underlatta seendet just i ert fall.

Anders Halvarsson

Nar 6strogenet minskar, sjunker ocksa serotoninhalten. Det-
ta minskar var kansla av valbefinnande, man blir |attirriterad
och nedstdmd och kan ocksa drabbas av somnproblem. Ju
samre balans mellan hormonerna, desto varre blir besvaren.

balansPLUS

MINSKAR KLIMAKTERIEBESVAR

Foto: SHUTTERSTOCK
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Anders Hallén svarar i

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

HALONEVUS | ANSIKTET

Hej! Jag har halonevus (vitt kring
fodelsemarke) pa flera stéllen pa min
kropp och har haft det i flera ar. Nu
har jag fatt det i ansiktet och det
blir jobbigt nar jag solar och blir brun.
Existerar det ndgon behandling man
kan utfora for att ta bort dessa vita
ringar som inte har ndgot pigment?
Kille 17 &r gammal

Halonevus ar helt ofarligt och brukar
med tiden forsvinna. Nagon behand-
ling som snabbar pé& aterpigmente-
ringen finns inte.

Anders Hallén

HJALP MOT ORONKLADA

Hej! Jag har troligen forfrusit
mina ytteréron nar jag var barn,
nagon gang pa 40-50-talets

Tappar mycket har

Har sedan nagra manader tillbaka borjat tappat valdigt mycket har. Det
ligger tjocka hogar péa golvet nar jag duschat och borsten blir full nar jag
borstat. Ser hemskt ut nar jag har haret nedslappt. Jag har redan tunt
har som det ar. Jobbar mycket sa jag har funderat pa om det ar stress,
men tappade mycket under semestern ocksa. Ska jag soka hjélp eller ar
det vanligt att man tappar har i sa har langa perioder? Finns det nagot

EKSEM SOM INTE FORSVINNER

Hej, Jag har i 1 manads tid haft eksem pa kroppen. Varst
drabbat ar magen, insidan lar, halsen och handflatorna.
Utslagen syns knappt men det kliar hela tiden. Jag und-
viker att klia sa gott jag kan. Har anvant kortisonkramer
av olika slag, aven tagit antihistamintabletter och bytt
skolj- och tvattmedel. Det hjalper ej. Har varit i kontakt
med ldkare men de ber mig fortsatta med kortison, Kor-

tisonen kan hjélpa fér stunden men utslagen férsvinner ej.

De ar valdigt sma och kénns knottriga och torra. Vad tror
ni att det kan vara? Jag har en hy som annars ar ratt sa
kanslig mot sol, virme och jastsvampar. Ar dven 6vervik-
tig om de kan ha betydelse. Vore tacksam for svar.
Vénligen, Cajsa, 27 &r

Det du beskriver |ater som ett eksem i en lattirriterad
hudtyp. Jag saknar information om tidigare hudbesvar,
andra allergibesvar och arftlighet for sddant. Det fram-
gar inte heller klart hur din lokalbehandling bedrivits. De
mycket diskreta forandringar du beskriver ar inte entydigt
eksem. Eftersom din nuvarande lakarkontakt inte kunnat
hjalpa dig borde du kunna fa en remiss till en hudspecialist
for en sakrare diagnos och darmed behandling.

Anders Hallén

- | .

BESVARAS AV VUXENAKNE

Hej! Jag har fatt besvar med vuxenakne. Hade inga pro-
blem i tondren men nu vid 26 ar brakar huden med mig.
Framst akne pé kind och haka. Salicylssyrapreparat hal-
ler det nere, men inte tillrackligt. Basiron har jag provat
men det gav mig framst klada, torr hud och blekta lakan.
Nu dvervéger jag enerpeel som erbjuds av hudterapeut.
Vad anser du om detta?

Kvinna, 26

En akne senare i livet behandlar vi princip p&4 samma satt
som tonérsakne. Varfor det ibland startar senare vet vi
inte. Viktigt med behandlingen ar att undvika bestaende
arrbildning — aknen forsvinner alltid. Hudlakare peelar inte
s& mycket, vi angriper aknen pé& andra satt. Men forst ska
man vara saker p& att det ar akne du har. | din &lder kan
det ocksé vara en rosacea som kan ge en likartad bild. S&
borja med att f& en séker diagnos.

Anders Hallén

kalla vintrar. Pa dldre dagar har
Jjag fatt klada som &r ganska
enerverande. Finns det nagot

som ar extra bra att dta om man tappar har?
Hélsningar Julia, 25

medel som jag kan minska kladan
med?
Undrar Mia, 80+

Du beskriver ett patagligt haravfall. Man kan f& ett dévergdende héravfall
ett par ménader efter t.ex. forlossning eller en allvarlig allmaninfektion
som lunginflammation. De tva vanligaste typerna av haravfall i dvrigt &ar det
Du kan bérja med det receptfria flackformiga héravfallet, alopecia areata, men det ar inte det du beskri-
kortison du kan kipa p& apoteket. ver. Det manliga h&ravfallet som ger en diffus urtunning, mest uttalad p&
Anders Hallén skalltaket, drabbar nastan alla man med tilltagande &lder. Ma&nga kvinnor
far ocksa detta efter dvergadngsaldern da halterna kvinnligt kdnshormon
sjunker. Enstaka kvinnor kan fa det tidigt i livet. Men @mnesomsattnings-
rubbningar och jarnbrist kan ge haravfall och jag tycker du skall sdka din
huslékare som far starta en utredning.

Anders Hallén

Ar du orolig for en anhérig eller véiin som

utsatts for hot, vald eller sexuella overgrepp?

Mystisk bold

Hej! Sedan en vecka tillbaka har jag
en stor, réd boéld, mellan axeln och

Du dr vilkommen att ringa oss pad

e e m s | VARFYLLTSAR lor besik o
ett par millimeter i mitten. Ungefar Hej, Jag har ett litet sar (ca 3-4 mm diameter) som sitter langt bak i 02 0_ 50 50 50 e er eSO a OSS p&l
som en gigantisk, megafinne. Jag har liumsken (i princip utanfér yttre blygdlappen, men fortfarande i ljumsken)

inte rért den, férsékt klamma eller som inte vill ldka. Jag har haft det i cirka 6 ménader. Av och till I&ker det . . . .

s, eftersom den &r vildigt 6m. Och ihop, men sedan s& blir det en lite varfylinad och den spricker och s& bér- W, kvlnnafndSlln]en YA

nu har den dessutom bérjat bli lite Jar det omigen. Runtomkring sérhélan &r det ganska férhardnat under

bla runt om i kanterna. Vad ska jag huden. Jag &r séker pé att det inte &r nagon sexuellt éverférbar sjukdom!

géra? Férsvinner detta av sig sjalv Nagra tips? Ska jag soka vard, antibiotika?

eller maste jag kontakta likare tro? Petra, 23

Victoria, 44 &r Detta later som en hidroadenit, en inflammation i svettkértlar i armhéla

Denna stora och djupa hudinfektion eller jumske. Inte farligt men besvarligt och l&ngdraget. Jag tycker absolut

ska du sdka bums for —och det har du att du ska soka, i forsta hand for att fa en saker diagnos. Det finns olika

nog redan g jort nar du far detta svar! behandlingsalternativ beroende pa just din situation. Kvinnofridslinjen drivs av Nationellt 020— 50 50 50
Anders Hallén Anders Hallén centrum for kvinnofrid vid Uppsala

universitet och Akademiska sjukhuset
pa regeringens uppdrag.

Kvinnofridslinjen
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Nahid Mansson, apotekare

Nahid M&nsson har jobbat som apotekare sedan 1991 och ar apotekschef p& Apoteksgrup-
pen Vasterhaninge. Hon svarar pé alla dina frégor om ldkemedelsanvandning och egenvard.

FASTINGAR

Hej! Bade jag och min son pa 7 ar
far fastingar latt under sommaren.
Hur skyddar jag oss bast och hur
blir jag av med de som &nda lyckas
bita sig fast?

Malin

Hej Malin, Det basta sattet att
undvika fastingar ar att bara
heltackande klader som l&ngar-
mad trgja, l&ngbyxor, strumpor

och heltackande skor och undvika
hogt gras. Fastingen trivs bast pa
fuktiga lite skuggiga platser. Gor
fastingskontroll dagligen for att
upptéacka eventuella fastingar. Var
extra noggrann under armar, i arm-
vecken och knavecken dar de garna
biter sig fast. Du tar bast bort en
fasting med en fastingsborttagare
eller pincett. Viktigt att dra rakt
upp (inte vrida), da ckar du chansen
att f& med fastingen hel. Fatta tag
sé nara huvudet péa fastingen som
majligt. Undvik att klamma p& dess
bakkropp. Tvatta med tval och vat-
ten eller desinfektionsmedel. Olja
eller smor ska inte anvandas. Det
ar normalt att det uppstar en latt
rodnad runt bettet en till ndgra
dagar efter bettet. Blir rodna-

den ringformad och storre an en
femkrona som breder ut sig runt
bettet kan man misstanka borreli-
ainfektion. Andra symtom kan vara
feber, trotthet och muskelsmartor.
D& maste man uppsoka vard.

Nahid M&nsson

Vilket solskydd ska jag valja?

Hej, jag dlskar att vara ute i solen och speciellt nu nadr den bérjar vdrma
ordentligt. Men hur véljer jag ratt solskydd? Jag foérstar inte skillnaden pa
alla olika marken och vad de &r bra for.

Simone

Hej Simone, For att skydda sig mot solen kan olika typer av solskydd anvan-
das. Viktigt att borja med hidg solskyddsfaktor 30-50 SPF och att smorja

pa rikligt. Det ar viktigt att kanna till att solskyddsmedel endast uppnér

full effekt om de anvands i tillrackliga mangder. Enligt Iakemedelsverkets
rekom-mendationer bor vuxna anvanda en full nave solskyddskram for att
skydda kroppen. M&nga konsumenter anvander bara halva den mangden,
vilket gor att skyddet till och med minskar med mer an halften. Kramen skall
helst appliceras innan du gar ut i solen och tank pa att ni maste smaorja igen
efter ndgon timme om ni ar ute en langre stund eller efter bad. Nar krop-
pen byggt upp ett eget skydd senare pa sdsongen, kan man langsamt trappa
ner. Hur kanslig huden ar for UV-strélar beror p& hur pigmenterad huden

ar. Aven om du &r av s&dan hudtyp att du sallan branner dig i solen bér du

ta det forsiktigt nar du reser till platser med starkare sol. Solskyddsmedel
finns i olika former for att férenkla applikat-ionen. Olika varianter kan vara
spray, kram, mousse eller stift. Det ar krav pé att tillverkarna ska anvanda en
kombination av filter som ger skydd bade for UVA och UVB. Tank pa! Gamla
solskyddsprodukter som ar 6ppnade, kan ha forlorat sin effekt och skyddar
da inte som de utlovar. Produkterna héller Iangre om de forvaras svalt, sa
forvara dem hellre i kylvdskan an att lamna dem liggande i solen.

Nahid Mé&nsson

FINA SOMMARFOTTER

fotvardstips sa mina fotter kan bli mjuka och fina igen?
Ann

Hej, nu nér det &r sommar vill jag ga barfota eller i sandaler. Mina A
fotsulor blir dock helt torra och spruckna under vinterhalvaret
och jag tycker att det ar jobbigt att visa dem. Har du nagra bra

Hej Ann, Torra fotter efter vintern ar ett vanligt problem. Precis som huden
i ovrigt blir fotterna extra torra nar luftfuktigheten &r l&g. Borja med att
lagga fotterna i fotbad med fotsalt. Nar de kdnns mjuka kan du skrubba
med fotfil och avsluta med att smorja in med en mjukgérande fotsalva.

Du kan med fordel smdrja in fotterna vid sanggdende och ta p& en mjuk
bomullsstrumpa Gver. P& sé vis far kramen en chans att verkligen trangainii
huden 6ver natten, och du slipper fa fotkram i sangkladerna.

Nahid M&nsson

VAD GORA VID ORMBETT?

Hej Apotekaren, Jag gar ofta promena-
der med min hund och dotter i skogen
men ar valdigt nervos att nadgon av dem
(eller jag sjélv) ska raka pa huggorm,
finns ndmligen manga i trakten. Finns det
nagot preparat som jag bor ha hemma
om olyckan ar framme?

Hélsningar frén en ormrédd mamma
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Hej, Att bli biten av en huggorm kan leda till olika reaktioner. Hur starkt du rea-
gerar beror p8 mang-den gift som har kommit in i kroppen och var du har blivit
biten. Du ska vara stilla och vila s& att giftet inte sprider sig, lamna bettstallet
helt ifred, forsok inte att suga ut giftet. Ta av &tsittande saker som skor, ringar
och klocka. Du ska alltid ringa 112 for att f& rad nar du har blivit biten. Skulle
hunden bli biten sker det oftast pa& ansiktet och nosen. Det galler att behalla
lugnet och bara hunden och kontakta veterinar sé fort som magjligt.

Nahid Mé&nsson

www.doktorn.com
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LESBISK DOTTER

Misstanker att min dotter ar lesbisk men
har ingen aning om hur man tar upp en san
sak? Min man kan ocksa vara homofobisk
och sdga saker som inte ar helt okej, sam-
tidigt som jag sjélv inte har nagra pro-
blem. Vem ska jag prata med forst, maken
eller dottern?

Christina, 47 &r

Hej Christina! S& fint av dig att vilja ta
upp detta och ge stod till din dotter. For
manga hbtg-personer ar det ett stort
steg att beratta for sina foraldrar och
deras stod ar ofta viktigt. Du skriver inte
hur gammal din dotter &r men beroende
pa alder kan man gdéra pa lite olika satt. Om
hon férnekar kan det vara sa att hon inte
ar lesbisk eller att hon inte riktigt ar redo
for att prata om detta annu. | vilket fall
s& har du anda visat omtanke om henne.
Din makes beteende skulle kunna vara en
av anledningar till din dotters eventuella
tvekan att beratta. Darfor kan det vara
viktigt att du markerar mot din make

och s&ger att hans utsagor kan géra att
manniskor tar illa vid sig.

RFSU

OLIKA STORLEK PA PUNGKULOR

Jag tycker min pung ser superkonstig ut,
den ena bollen ar liksom mycket stérre an
den andra och hanger mycket langre ner.
Kan jag operera eller géra nagot sa dem
ser lika ut? Kanns sjukt konstigt och jag
hatar att duscha i skolan sa andra ser.
Johannes, 16 &r

Hej Johannes! Pungkulorna, eller testiklar-
na som de ocksé heter, ligger i pungen och
det ar mycket vanligt att den ena pungku-
lan ar lite storre an den andra. Det ar ock-
s& mycket vanligt att pungkulorna hanger
i lite olika hgjd. Sa det ar med storsta
sannolikhet precis som det ska vara. Ar du
anda orolig, ga till ungdomsmottagningen
och prata med en barnmorska.

RFSU

www.doktorn.com

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pé fragor som rér sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sa att fragestallaren och den som eventuellt ingéri
fragan kan vara anonym.

Analsex utan kondom

Jag har testat analsex (att ta emot) bade med och utan kondom och jag
tycker det gor mycket mer ont, skaver mer och ar jobbigare med kondom
an utan. Jag vet att det ar bra med kondom men vad ska jag goéra?

Kille, 28 &r

Hej! Vid analsex behdver man ofta anvanda mycket glidmedel. Det finns
ingen naturlig lubrikation i tarmen vilket gor att det latt kan bli skav.

Nar man anvander glidmedel tillsammans med kondom &r det viktigt att
glidmedlet ar vattenbaserat eller innehaller silikon eller en kombination av
bada. Oljebaserade produkter kan skada kondomen, s& anvand inte hudlo-
tion, vaselin eller liknande produkter. Med mycket glid kommer du fa en
skonare kansla!

RFSU

SEXBUTIKER FOR KVINNOR

Finns det sexbutiker for kvinnor? Skulle vilja beséka ndgon men
allajag kika in i verkar s3, i brist pa battre ord, sliskiga.
Johanna, 25 &r

Hej Johanna! Det finns numera ett stort utbud av sexleksaksbutiker.
Olika affarer har lite olika utbud. Det finns butiker som satsar pa
kvalitetsprodukter och som tagit bort alla forpackningar och annat
som av vissa kan upplevas som sexistiska. | storre stader finns det
ofta ett storre utbud med fler olika butiker medan det p& mindre
orter kanske finns en affar. Nu saljs aven mycket sexleksaker via olika
natshoppar och dar finns ett annu storre utbud av butiker med lite
olika inriktning. Hoppas du hittar ndgon som kénns bra for dig!

RESU

Kostar en abort?

Vad kostar en abort i Sverige? Och maste man informera pappan om att
man viljer att gora det? Ar det lag pa det eller nat?
Emilia, 23 ar

Hej Emilia! Att gora en abort brukar kosta som vid ett vanligt lakarbesck +
eventuell medicin. Den kostnaden varierar beroende pé var i landet du bor.
Enligt abortlagen ar det alltid personen som har fostret i sin kropp som
far bestdmma om en abort ska utftras eller inte. Det kan vara bra att
prata med den som du blivit gravid tillsammans med men det ar alltid den
gravida som sjalv bestdmmer om abort. Det finns ingen lag som tvingar
nédgon att beratta om graviditeten for den som man blivit gravid tillsam-
mans med.

RFSU
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Dsesterit

dstriol

Ovesterin vaginalkram (15 g) och vagitorier (30 st) innehaller 6striol och &r ett receptfritt Idkemedel vid besvér i underlivet
som uppkommer pa grund av brist pa 6strogen. Ovesterin ar avsett for kvinnor vars menstruation har upphért. Radgor med
lakare innan behandling pabérjas. Regelbundna lakarkontroller ska géras minst en géng per ar. Uppsok lakare om symtomen
foérsédmras eller inte forbattras inom 3-4 veckor. Las noga igenom bipacksedeln, séarskilt vid éverkanslighet eller annan
sjukdom. Aspen Nordic, Borupvang 3, DK-2750 Ballerup, Danmark, 2019.

Aspen Nordic, aspenpharma.com

Det kan vara ostrogenbrist. | sa
fall finns det hjalp att fa.

Ovesterin innehaller det kvinnliga kdnshormonet dstriol,
en s.k. dstrogen. Ovesterin hjalper till att halla underlivets
slemhinnor elastiska och motstandskraftiga mot bade
mekanisk paverkan och infektion.

Radgor med ldkare innan behandling paborjas.

Las
bipacksedeln

noga innan
anvandning!
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g Sofia Antonsson svarar

e Om mag- och tarmhaélsa. Sofia Antonsson ar leg dietist och expert p& maghalsa. Hon har
&8 tidigare jobbat inom primarvarden dar hon métt patienter med ménga olika diagnoser.
Idag jobbar hon i sitt foretag Belly Balance dar hon hjalper personer med IBS.

ANTIINFLAMMATORISK
KOST

Hejl Jag ar intresserad av
antiinflammatorisk kost
och har képt en bok med
recept. Nu undrar jag om
och hur antiinflammatorisk
kost kan paverka min kropp
pa ett positivt satt?
Hélsningar, Jill

Antiinflammatoriskt &r ett
nagot luddigt begrepp som
inte riktigt har n&gon klar
definition. En del refererar
till antiinflammatorisk kost
som lik medelhavskosten
och det kanns for mig ratt
tilltalande. Mycket grénsa-
ker, frukter, bar, notter och
baljvaxter i kombination med
mindre rott kott, vitt mjal,
socker och tillsatser eller
processad mat ar helt klart
ett nyttigt satt att ata

pa. Gurkmeja och ingefara
namns ofta som antiinflam-
matoriska kryddor och dar
har vi inte annu s& mycket
vetenskapligt bevis som vi
skulle cnska. Det ar dare-
mot inte farligt att lagga till
dessa och se om du tycker
att du mér bra av det. For
att minska kroppens inflam-
mation behover vi ju veta
att det finns en inflamma-
tion fran borjan. Idag ar det
svart att ta tester som kan
pavisa inflammation, for-
utom vid vissa tillstand, t ex
IBD. Teorin ar att inflamma-
toriska processer standigt
pagar i kroppen, men de ar
svéra att mata och dess-
utom verkar kroppen ofta
kunna ta hand om dessa
inflammationer sjalv. Mer
forskning aterstar alltsa
innan vi helt vet om hur
kosten kan paverka inflam-
mationer.

Mvh Sofia
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Ata eller
undvika
laktos?

Hej Sofia! Hur vet man om man bor undvika laktos? Det kdnns som att fler och
fler véljer laktosfritt sa nu har jag bérjat fundera pa om jag ocksa bér géra det.
Mvh, Anja

Laktos ar ett annat ord for mjolksocker och finns naturligt i mejeriprodukter. Vi
behover ett enzym som heter laktas for att kunna bryta ner laktos i tarmen. Den
som ar laktosintolerant har brist pa laktos och d& kan man f& magbesvar som
diarréer, smartor och gasbildning nar man ater mejeriprodukter. | Sverige ar det
faktiskt ganska ovanligt med laktosintolerans, aven hos vuxna. P& vardcentralen
kan du med blodprov testa om du har arvsanlag for att utveckla en laktosintole-
rans. En annan metod ar att utesluta laktos i ett par veckor for att sedan testa
att aterinfora. Far du en reaktion da kan det tyda pé att du har en laktosintole-
rans. Om du inte blir battre av laktosfritt kan du ha IBS och behdver ata annor-
lunda. Det ar inte nyttigare med laktosfritt, mjolken innehéaller fortfarande exakt
samma naringsamnen.

Mvh Sofia

ALKOHOL OCH MAGEN

Hej Sofia! Hur @r det med alkohol och magen. Senaste tiden har
min mage varit sémre 6verlag med mycket magont och avfo-
ringsproblem. Igar tog jag ett glas vin och tva 6l och blev jat-
tedalig i magen med diarréer och illaméaende. Var inte alls beru-
sad. Kan dven sma mangder alkohol ge s& mycket problem?
Hélsningar, Bodil

Alkohal ar kant for att kunna irritera magen och tarmarna pa olika satt. For de
allra flesta satter alkohol igdng magen och kan ge diarréer som foljd. Toleransen
kan vara hogst olika fran person till person. Vissa far besvar vid intag av storre
mangder alkohol medan andra kénner av bara efter ett glas. M&nga kanner ockséa
av besvar fran den dvre delen av magen med till exempel halsbranna. Det ar bade
sjalva alkoholen i sig och kolsyran som kan ge besvar. Ett tips ar att lata kolsyra-
de drycker st& och "bubbla ur sig” en stund innan du dricker. Om du kan halla upp
i glas ar det bra, annars kan du skaka flaskan och forsiktigt pysa ur bubblet.

Mvh Sofia

Foto: SHUTTERSTOCK

Jag sover som
en drom med
Melissa Dream’

Astrid glads at att en djupare och mer
avslappnad sémn och vaknar utvilad och
full av energi. Hon &r sa nojd att hon hittat

Melissa Dream™,

Astrid led av problem med sémnen.
-Jag vinde och vred pa mig hela natten kén-
des det som, jag kom aldrig till ro och vak-
nade séllan med kénslan av att vara utsovd.

Astrid kdnde sig trott och orkeslos och
pé eftermiddagarna foll hon for sitt sotsug
och at hon godis och choklad for att orka
halla igdng. Detta gjorde dessutom att hon
gick upp i vikt.

Sover gott och vaknar pigg
-Jag laste i en tidning om Melissa Dream
och jag bestimde mig for att prova. Det har
verkligen fungerat bra fér mig. Jag sover
som en drom nu och kdnner mig pigg nar
jag vaknar pa morgonen, sager Astrid.

Astrid berattar vidare om hur n6jd hon ar
att ha hittat Melissa Dream. Somnen &r oer-
hort viktig for hennes vilmaende och hon
kanner att energin kommit tillbaka vilket
har gjort henne mer aktiv.

-Jag har till och med gatt ner nagra kilo
pé kopet, avslutar Astrid lyckligt.

Somnfakta

kvalitet.

APOTEK QD i

APOTEK

M

Varfér ar Melissa Dream sa bra?
Melissa Dream kombinerar naturliga extrakt
fran citronmeliss, kamomill med vitaminer
och magnesium. Sammansittningen &r spe-
cifik fér New Nordics kosttillskott utan risk
for att kdnna sig avtrubbad och utan risk for
beroende. Citronmeliss bidrar till normal
somn Vitamin B6 och B12 bidrar till normal
psykologisk funktion. Riboflavin bidrar till
nervsystemets normala funktion.

Relationen mellan s6mn och vikt
Det kan tyckas langsokt med ett samband
mellan vikt och somn. Men pé senare ar har
det vistas att dalig eller otillracklig somn far
kroppen att 6ka méngderna av leptin och
minska mangderna ghrelin. Bada substan-
serna hjilper till att reglera aptiten. Med
regelbunden somnbrist riskerar man att
vakna hungrig snarare dn utsévd.
Bristande energinivéer 6kar bendgen-
heten att smadta och ge efter for sotsug, vil-
ket till slut kan resultera i extra kilon. Med

Manga sover genomsnittligen mindre an 7 timmar per natt
och det &r inte tillrackligt enligt smnexperter. En tillracklig
nattsémn ska vara mellan 7 och 9 timmar. Men att lAgga
sig tidigt har ingen betydelse om sémnen haller en for I&g

HALS @ KRAFT (A_(c

god somn ar hilsovinsterna flera; du kdnner
dig piggare, du ser bittre ut och du kan f6r-
béttra mojligheterna till att att halla vikten.

Melissa Dream koper du i din hdlsobutik, pd
utvalda apotek eller via www.newnordic.se
Har du fragor ring New Nordics kundtjdnst:
040-239520

S Melissa Dream’

1

Vilsam stmn
Citronmeliss bidear il ann
[ bibehilla en vilsam sémn
Kositiltskott » 120 tabletier
THINDBEAL & prim e
“ Citrenameliss, e, kamamill

vitamin a-mv:l“u it )
, magnesium \\!-

‘
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djurens halsa

Tank pa det har
i fastingstider

v/ Hittar du en fasting pa hunden eller
katten —ta bort den sa fort som
majligt.

v/ Ha f6r vana att undersdka hunden
eller katten regelbundet under fas-
tingperioden - helst varje dag.

v/ Investera i en bra fastingplockare
och vid behov aven fastingavsto-
tande hjalpmedel.

v/ Gor tradgarden otrevlig for fasting-
ar genom att klippa gréset ofta och
hélla buskar och hackar trimmade.

Kalla: Arken Zoo

HUNDAR DRABBAS AV ONODIGA SKADOR

En undersokning visar att veterindrer ofta moter hundar som
drabbats av sjukdomar eller skador p& grund av hundagarnas
bristande kunskap.Under forra &ret drabbades var tredje hund av
skador som hade gatt att undvika, det handlar bland annat om klo-
brott, problem kopplat till 6vervikt, tandproblem och forgiftning.
Nu valkomnas den nya djurskyddslagen som staller krav pa att den
som haller djur eller p& annat satt tar hand om djur ska ha tillréck-
lig kompetens for att tillgodose djurets behov da kunskapsbrist ar
en starkt bidragande orsak till djurens onddiga skador.

Kélla: Agria Djurférsakringar

Ny lag ska forhindra att djur vanvardas

Fran och med den 1 april i &r borjade en ny lag att gélla: lex Maja. Den ska
se till att djur inte far illa eller vanvardas. Bakgrunden till lex Maja ar ett
fall med en katt — Maja — som 2016 svalt ihjal nar agaren &kte in pa sjukhus.
Polisen fick larm om katten forst efter elva dagar och
da hade hon varken fatt mat eller vatten och varisa
daligt skick att hon tvingades avlivas. Majas dgare
hade hemtjanst, sa personalen dar visste om situatio-
nen, men pa grund av att uppgiften skulle bryta mot
tystnadsplikten och ge upphov till brott mot sekre-
tesslagen valde de att inte informera lansstyrelsen om
katten. Lex Maja har darfor uppkommit for att forhindra att
nagot liknande hander igen och personal tilldts nu agera utan att riskera
en anmalan som pafdljd. For exempelvis hemtjanstpersonal, som bestker
valdigt manga hem och kan stota pa& s&dana har fall, blir det en trygghet
att veta vad de far gora och hur de ska gora. Sedan tidigare finns Lex Ma-
ria (anmalan om vardskada) och lex Sarah (anmalan om missforhallande) for
att férhindra att manniskor far illa nar de star under vard eller omsorg och
nu har aven djuren en liknande lag.
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VARA VANLIGASTE
SMADJUR

Kaninen sitter tryggt p& tronen som
svenskarnas mest populara smadjur,
tatt foljd av marsvinet och skéldpad-
dan - det visar statistik fran Agria
Djurforsakring.
Svenskarna mest
populdra smadjur

1.Kanin

2. Marsvin

3. Skdldpadda

4. Odlor
5. lller
6. Hamster \-
7. Ratta
8. Chinchilla
9.0rm /
10. Minigris

LAMNA ALDRIG DIN HUND

| EN VARM BIL—-DEN BLIR
SNABBT EN DODSFALLA!
Varje &r ser man flamtande hundar

i heta bilar utanfér mataffarer och
byggvaruhus, p& parkeringsplatser
vid badstréander, parker, butiker och
caféer. Och varje &r ar det hundar
som inte klarar av pafrestningen utan
dor av varmen.

Hundar svettas inte som vi manniskor
och blir I&tt dverhettade. Aven om
det ar tidigt pa& dagen, molnigt ute
och temperaturen aldrig stiger cver
25 grader kan det snabbt bli mycket
varmt i bilen. Sommaren 2014 genom-
forde Svenska Kennelklubben en egen
undersokning for att ta reda pa hur
varmt det blir i en bil som lamnas péa
en parkeringsplats i solen:

TEMPERATUR | BILEN
Klockslag | Temp ute | Viderlek | Tempi bil
08.30 +22° sdl +23°
09.30 +22° sol +38°

11.30  +26°
1230 427°
1330 427°

14.30 +28°

Flia: SR
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Lyngonma

60 kalvopaallysteistd tablettia
filmdragerade tablatar

sianpusiukanlehtioute
extrakt av mjilonblad

PERINTEINEN KASWIROHDOSVALMISTE
naksten levien toistuvien alempien
virtsatietulehdusten airaicen,
kuten virtsaamisan aikaisen
polttelun tunteen jaftai tihean
virtsaamizen, lievittamizeen, kun
[Bdkéri on sulkenut pois vakavat
sairaudet. Valmiste on perinteinen
kasvirohdosvalmiste, jonka kiytid
mainittuun kiyttdaiheesean
perustuu yksinomaan sen pitkaan
jatkuneeseen kayttoon.

TRADITIGONELLT VAXTBASERAT
LAKEMEDEL anviint fgr attlindra
sytam wid aterkommande,
lindriga, nedre urinvagsinfektianer
has kvinnos shsam svidande liimnsia
rar man klh'\nlﬁ (=) II.'II'1|C"I' 'I‘JI"J'IIII'\I' av
att kisza oftare 3n vanligy, efter att
.d o l d . .o . f l . allvarliga tillstand har uteslutits
V av l&kare. Indikationerna for ett

1 ater (Omman e urlnvags:ln e (tloner traditionellt vaxtbaserat ldkemedel
grundar sig uteslutande p
erFarm:h{_-lav!&ngmrig anwancning.

Lyngonia &r ett traditionellt vaxtbaserat [dkemedel anvént for att lindra
symtom vid aterkommande, lindriga, nedre urinvégsinfektioner hos kvinnor.

Rekommenderad dos hos kvinnor (vuxna och &ldre): 2 tabletter 2-4 ganger om dagen. Lyngonia tabletter &r ett registrerat traditionellt vixtbaserat Iskemedel anvéant fér att lindra symtom vid aterkommande, lindriga, nedre urinvégsinfektioner
hos kvinnor, sdsom en svidande kénsla nar man kissar och/eller behov av att kissa oftare &n vanligt, efter att allvarliga tillstand har uteslutits av lékare. Innehaller extrakt av mjslonblad. Indikationerna fér ett traditionellt véxtbaserat lakemedel
grundar sig uteslutande péa erfarenhet av langvarig anviandning. Rekommenderas inte till gravida eller ammande kvinnor, till man eller till barn och ungdomar under 18 ar. Lyngonia ska endast anvéndas efter att lakare konstaterat att annan
allvarlig sjukdom inte féreligger. Bér ej anvandas langre an en vecka. Om symtomen kvarstar efter mer &n fyra dagar eller férvérras under anvandningen av Lyngonia, ska lakare eller annan sjukvéardspersonal kontaktas. Anvand inte Lyngonia

vid njursjukdom, allergi mot mjélonblad eller ndgot hjapdmne. ATC-kod: GO4BX. Lds noga igenom bipacksedeln. Datum fér senaste 6versyn av SPC'n: 2018-11-16, www.fass.se. Florealis ehf. Fér mer information: www.florealis.se

Finns receptfritt online pa: “XAPOTEK &yapohem.se For mer information: florealis.se
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Det varas for klimakteriet

o el

Klimakteriet inleds oftast med att mensen forandras och intraffar vanligtvis nar

man har passerat 45-ars aldern. Klimakteriet pagar under en begransad period i

livet, hur lange varierar dock fran person till person. Tidigare har klimakteriet varit
| det narmaste skambelagt, ndgot som dock har borjat att forandrats och idag ar
det allt fler som vagar, kan och vill prata om klimakteriet.

Text: ANDERS AKER

IMlustration : SHUTTERSTOCK

Lotta Hasselberg ar barnmorska
och kurator och grundare av Klimak-
terieportalen. Hon ser att klimakteriet
just nu ar ”i ropet”.

—Jag tror att manga av oss som idag
dr runt 50 ar ar vana att ta for oss och
synas och horas. Nér vi nu kommer
in i denna period i livet, som for vissa
kan vara oerhort jobbig, vill vi inte bli
stillasittande och bara tiga och lida oss
igenom den, utan prata om det och
forsoka fé sa bra hjilp av varden som
det bara gér.

For att forstd klimakteriet maste
man f6rstd den paverkan 6strogen har
pé kroppen. Ostrogen ér ett konshor-
mon som paverkar organen i kroppen,
sarskilt livmodern, slidan, brosten,
skelettet och hjdrnan. Innan puberte-
ten dr 6strogennivan 1ag for att sedan
oka under puberteten. Under klimak-
teriet minskar Gstrogenet igen for att
stanna pé en 1ag niv4, ibland samma
nivé som innan puberteten. Tillsam-
mans med gulkroppshormonet utgor
ostrogenet menscykeln. I femtiodrsal-
dern brukar de flesta kvinnor fa den
sista mensen, menopausen. Ibland
blandar man ihop klimakteriet och
menopausen, det ar alltsé tva skilda
begrepp. Nér den sista mensen intréf-
far sjunker sd &ven halten 6strogen i
blodet.

Eftersom ostrogen paverkar krop-
pens manga funktioner s bidrar en
minskad nivé 6strogen till olika be-
svér. Cirka 75 procent upplever besvar
under klimakteriet. Det forsta tecknet
pa att menopausen och klimakteriet
nédrmar sig dr att mensen éar (blir) ore-

www.doktorn.com

Barnmorskan Lotta Hasselberg upplever att
det finns en helt annan 6ppenhet idag kring
att prata om klimakteriet.

gelbunden. Forst kan mensen komma
oftare dn vanligt for att sedan avta
och att det gar ldngre perioder mellan
menstruationerna, upp till tre-fyra
manader.

Som tumregel sdger man att om
mensen har uteblivit sex ménader &r
det troligt att menopausen har intraf-
fat och efter ett &r kan du vara séker
pa att du inte kommer att fa ndgon
mer mensblodning. Dock &r den ex-
akta upplevelsen individuell och kan
variera.

—Forut var klimakteriet mer skam-
fyllt. Det var pinsamt att prata om
alla de olika besvér som kan drabba
en kvinna i klimakteriet, men idag
upplever jag att det finns en helt an-
nan 6ppenhet. Vi vill dela med oss av
var personliga upplevelse om hur vi
mar och hur vi kinner och vi kan lira
mycket av varandra. Vi vagar ocksa
prata om kroppen och de férandringar
som sker rent kroppsligt nér vi &ldras.

Nar ostrogenet minskar rubbas dven
kroppens naturliga termostat. Obalan-
sen ger vallningar, en virmevag som
borjar i brosthéjd och forflyttar sig
upp 6ver ansikte och harfiste. Ménga
génger blir man rod i ansiktet och far
svettningar. Det kan &ven uppsta kyl-
vallningar som inte &r lika vanliga som
svettningar och varmevallningar. D&
upplever du istéllet frossa. Vissa kvin-
nor fér s pass svara svettningar att de
vaknar pa natten alldeles genombléta
medan andra inte besvéras alls. Att
nattsomnen paverkas under klimakte-
riet kan bidra till att man mar sdmre.

En del kvinnor upplever dven att
kombinationen av svettningar och
besvar av torra slemhinnor i underlivet
minskar sexlusten. Det foreligger en
risk fér inkontinens d& muskulaturen
paverkas under klimakteriet. Det finns
dven en okad risk for urinvagsinfek-
tioner under klimakteriet, da torra

och skora slemhinnor kan ge urinvégs-
infektioner. Ett omtalat symtom vid
klimakteriet ar att drabbas av humor-
svingningar. Anledningen ar att ost-
rogenet paverkar som tidigare nimnt
dven var hjirna. Nar éstrogenbalansen
rubbas kan det darfor yttra sig i form
av depression eller humdrsviangningar
och irritation.

- Jag tror att manga tyvarr fortfaran-
de gor associationer till argsinta och
griniga kvinnor som svettas i tid och
otid. Dessutom ar det vanligt att kli-
makteriet gors till en sjukdom nér det
isjdlva verket ar en naturlig del i livet.
Visst kan vissa besvar likna sjukdoms-
tillstdind men da& finns det mycket bra p
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klimakteriet

hjalp att ta till for att man ska borja
ma béttre. Det dr ocksa vanligt att man
liksom blir “avsexualiserad” i samband
med och efter klimakteriet.

Eftersom ostrogenhalten minskar
ar den effektivaste behandlingen att
behandla med &strogen, det kan bidra
till att man blir fri frn svettningar

och varmevallningar och far fuktigare
och starkare slemhinnor i underlivet.
Vid enbart underlivsbesvér finns det
slidkrém eller slidpiller som med en
mindre mangd 6strogen hjalper till att
stiarka slemhinnorna i underlivet utan
att paverka hela kroppen. Slidkrdm
och slidpiller finns p recept eller som
receptfria lakemedel. Det finns dven
receptfria 1dkemedel pa apoteken som
tillfalligt kan lindra klimakteriebesva-
ren, utan att innehélla varken Gstrogen
eller andra hormoner.

Ostrogenbehandling, det vill siga
att tillféra kroppen 6strogen med hjalp
av tabletter, gel, spray eller plaster

gor att de allra flesta kdnner ndgon
lindring och férhoppningen é&r att

de besvar man upplever ska minska.
Studier har visat att de forsta fem dren
man behandlar med 6strogen 6kar
inte risken for brostcancer, efter fem
ar foreligger det dock en ytterst liten
riskokning.

Behandlingen kombineras alltid med
gulkroppshormon i form av gestage-
ner eller progesteron om man har sin
livmoder kvar. Det gér man for att
slemhinnan i livmodern inte ska bli for
tjock da det ger 6kad risk for cancer i
livmoderslemhinnan och/eller 6kade
blédningar.

— Tyvérr dr virden i Sverige idag
valdigt ojamlik nér det géller klimak-

Alla kvinnor gar igenom
klimakteriet. Har du
besvar i samband med
klimakteriet bor du soka
hjalp hos varden.
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Sok aven vard om du upp-

lever nagot av foljande:

® Samlagssmartor

® |nkontinens

e Svart att kissa

e Om du far en blodning ett
ar efter din sista mens

terievard. Det rdder en stor brist pd
gynekologer och barnmorskor som

ar specialiserade pa klimakteriet. I
storstadsomrédena finns det ganska
bra tillgang pa specialister med rimliga
véntetider, daremot ser det annorlun-
da ut utanfor storstadsregionerna. Och

Klimakterieportalen.se

Klimakterieportalen startade
som en oberoende informa-
tionssajt i syfte att sprida
kunskap om klimakteriet och
den medelalders kvinnans halsa
och valbefinnande. [dén kommer
fran tvd barnmorskor som i sitt
kliniska arbete markte att det
finns en stor kunskapslucka nar
det galler klimakteriet. For tva
ar sedan foddes idén att man
tillsammans med tva journalis-
ter skulle bygga upp en infor-
mationsportal som skulle samla
nyheter, forskning, kvinnors
egna berattelser med mera.
Sajten lanserades i september
2018 och innehéller bland annat
en egen podd och ett sarskilt
forum dar lasarna kan dela sina
egna berattelser med andra
kvinnor.

Ostrogen

v/ Bildas i aggstockarna.

v/ Gor att slemhinnan i livmo-
dern vaxer och blir tjockare.

v/ Paverkar tillvaxten och ut-
vecklingen av brostkortlarna.

v/ Gor att man mar battre, blir
gladare och far ett jamnare
humar.

Ar du allméant orolig eller
upplever nagot av dessa
besvar, ta kontakt med
varden for att utreda att
det inte ar ndgon annan
sjukdom och att du kan
komma till ratta med de

det vore olyckligt om klimakterievérd
blir en fraga om var du bor i landet
eller hur mycket pengar du kan betala
for din vard.

Det finns egna atgarder man

kan gora for att lindra besvar i sam-
band med klimakteriet. Genom att
anpassa klader och anvdanda material
som andas kan man léttare reglera
kroppstemperaturen om man kdnner
sig varm, alternativt kall. Att motio-
nera kan motverka viarmevallningar
och man kan hjalpa kroppen genom
att tillféra naturligt 6strogen via
livsmedel som sojaprodukter, kott,
alfaalfagroddar och véxter med grona
blad. Rokning bidrar till att bryta ner
ditt 6strogen sa ett rokstopp 4r bra for
savél allmanhilsan som att minska
besviaren vid klimakteriet. Man kan
ocksa tdnka pé att dra ner pa dryck
och livsmedel som kan bidra till
varmevallningar, exempelvis kaffe, te,
kryddor och alkohol.

— Forhoppningsvis kommer det bli
mer naturligt att tala om klimakteriet
och alla de olika typer av hjilp som
finns att fa. Det kommer vara en natur-
lig fas i livet som man gér igenom, pre-
cis som puberteten ar ndgot naturligt
och som vi gar igenom nér vi 4r unga.
Klimakteriet ar ju egentligen samma
sak som puberteten fast tvirtom. Om
jag fick ge ett rad till kvinnor som &r pa
vag in i klimakteriet, eller kanske redan
ar ddr, sé ar det att ta reda pa sa mycket
du bara kan och inte vara radd for att
verka "besvarlig" nédr du kontaktar din
barnmorska eller gynekolog. Friga
hellre en géng fér mycket 4n en ging
for lite. Det finns otroligt mycket hjalp
att fa och ingen ska behéva gé runt och
ma daligt i denna period i livet.

Diagnos vi klimakteriet

besvar du har. Sjukdomar
som kan ge liknande sym-
tom ar till exempel skold-
kortelsjukdomar, diabetes
och lymfkortelcancer.
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Svenskar ar bland dem som solar mest

i Europa men oroar sig minst for att solandet
ska ge dem hudcancer. Detta samtidigt som
hudcancern okar explosionsartat i Sverige.

Text: KATARINA MATTSSON pr—

— Vi drunknar i patienter med hudcancer.
Svenskarna méste sjalva bli mer aktiva och forsta
att de ocksa kan bli drabbade.

Det séger Ada Girnita, 6verldkare och chef for
Centrum fér hudtumérer inom Tema cancer pa
Karolinska universitetssjukhuset, KS. De foljer
patienten under hela vardflodet for att ge en sé
effektiv hjalp som mojligt.

Ada Girnita papekar ocksa det anmarkningsvér-
da i att KS som specialister, och i slutet av vardked-
jan, har s manga hudcancerpatienter.

— Vara patienter har ofta forst varit hos vardcen-
tralen, sedan hos en hudspecialist och eventuellt
hos en hudkirurg, innan de kommer till oss.

Den kraftiga 6kningen av hudcancrar har na-
turligtvis en koppling till att vi allt oftare &Kker till
varmare breddgrader och grillar oss i solen. Men
det 4r den sammantagna exponeringen for solens
strdlar som okar risken for att drabbas av hud-
cancer. Antalet gdnger du branner dig 6kar ocksa
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risken betydligt. Speciellt om du brinde dig som
barn.

Medelsvenssson vet att det inte 4r bra att
sola mycket utan att skydda sig, men gor det ofta
anda. Och inser sillan att man &ven kan branna
sig hemma i Sverige under en molnig dag. Upp till
80 procent av solens UV-strélning tranger igenom
latta moln. Nar huden blir r6d har man en fatt latt
brannskada. Huden samlar pé sig skador och till
slut utvecklas en hudcancer.

— Du kanske tycker att du ar brun och frasch,
men det bruna ar hudens férsvarsmekanism. Man
kan jamfora solbrdnnan med en fredsparad efter
ett krig. Solbrénnan &r bara ett tecken pé att du
har haft bra soldater i arbete, sdger Ada Girnita.

Hennes erfarenhet dr att ménga av patienterna
inte inser hur mycket solstrdlning de exponerar sig
for nér de tillfrdgas om sina solvanor, vilket alltid
sker vid hennes enhet.

www.doktorn.com

— Nej, jag brukar inte sola, séger de ofta. Sedan
kan de berédtta om att de seglar, cyklar och spelar
golf. Inomhus d&? brukar vi skdmtsamt fraga,
berattar Ada Girnita.

Det 4r mest nér det géller att skydda vara barn
frén solexponering som budskapet natt fram.
Manga forildrar har tagit det till sig och skyddar
sina telningar frén solen béttre &n forr.

—Men de &r inte lika duktiga pa att skydda sig
sjdlva. Det ar markligt hur de kan ta sig sjalva ut ur
ekvationen pé det sittet. Information, information,
information 4r vad som behévs. Jobbet méste borja
i ditt huvud - att riskerna géller dig ocksé. Sedan
ar det ocksd s att barn i slutdndan gor vad forald-
rarna gor, inte vad de séger. Ingen ar ododlig. Alla

oper risk att utveckla hudcancer, sédger Ada Girnita.

Nar det giller alla cancersjukdomar brukar
man sdga att ungefar en tredjedel avdem kan
forebyggas med livsstilsfordndringar. Och att var

www.doktorn.com

tredje svensk fér cancer. Alla som jobbar cancerf6-

rebyggande sliter med fragan hur man, fran spridd
kunskap om cancerriskerna, far det upplysta folket
att dndra sitt beteende.

Nétverket mot cancer som i &r firar 10-arsjubi-
leum, och fick ett tack for sina insatser av socialmi-
nister Lena Hallengren under varldscancerdagen
den 4 februari, ar 4nda kritiskt till att inte fler
informationskampanjer halls. Férutom Euromela-
noma-veckan en gadng om aret dr det ganska tyst.
Hudcancer borde uppmérksammas kontinuerligt,
enligt natverket.

— Vi kénner oss ganska ensamma om att sprida
kunskapen om solning och cancerrisken. Linge
har vi kdmpat for att fa ett UV-index i vaderleks-
rapporterna som andra lander har. Vissa hudsorter
okar explosionsartat. Det &r det vérsta problemet
vi har just nu, sdger Margareta Haag, ordférande
for Natverket mot cancer som sedan ett antal ar
tillbaka driver informationskampanjen Solskolan.
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De tre vanligaste hudcancerformerna, malignt
melanom, skivepitelcancer och basalcellscancer
Okar med fem, sex procent per &r.

Den mer sillsynta men agressiva hudcancern
MCC, Merkelcellscarcinom, som har hog dodlig-
het och hog aterfallsfrekvens, har pa 20 ar okat
med 100 procent och fortsétter nu att 6ka med atta
procent per ar. I USA har man sett en tredubbling
av forekomsten under samma tidsperiod.

Ada Girnita,
overlakare och Okunskapen om MCC gor dessutom att den ofta
chef for missas, eller tas fér ndgon annan cancerform. Folj-
Centrum for den blir felaktig behandling eller ingen all
hudtumérer en blir felaktig behandling eller ingen alls, trots
inom Tema can- att det finns nya effektiva ldkemedel. I 8o procent
cer pa av fallen med Merkcellscarcinom finns en koppling
Karolinska . . .
A till ett speciellt virus.
universitets- I B .
sjukhuset. De viktigaste riskfaktorerna tros vara: kronisk
exponering for solens ultravioletta stralar, ljus
| P CANCER hudtyp (98 procent av de drabbade &r kaukasier)
= samt en alder 6ver 50 ar. Att ha nedsatt immun-

Margareta Haag,

forsvar, pa grund av medicinering, 4r ocksa en
riskfaktor. I Sverige 4r medianaldern 81 r fér MCC
som ar den fjarde vanligaste formen av hudcancer.
Ungefir 5o procent av tumaorerna uppstar pa
huvudet eller halsen, 30 procent pd armar och ben
och 20 procent pa bélen eller icke solbelyst hud,
exempelvis i ljumskar, armhélor och genitalier.

ordférande Primértumoren vid MCC gor sillan ont eller ger
for Natverket d Den ki Kk 16tsli
mot cancer. andra symptom. Den kénnetecknas av en plotslig

Fakta om hudcancer

MYTER & FAKTA OM SOLNING

Myt: Solskyddskrém skyddar mig sé att jag kan
vistas langre i solen.

tillvaxt av en rdd, rosa eller rodviolett hard blésa,
ovanpd eller under huden, som i senare stadier
kan bloda.

— Men Merkcellscarcinom har ingen typisk
Kklinisk bild utan ar oftast lite mer diffus. Darfor
ar det sa viktigt att patienten soker i tid. Och det
giller alla forandringar i huden. S6k direkt, rdder
Ada Girnita.

Nér det giller solariesolande &r det inte ldngre
tillatet att solariesola om man &r under 18 &r. En
delseger som lagstadgades forra aret.

— Men vi tycker att det ska vara férbjudet med
solarier. De ir inte &r speciellt nyttiga s varfor
inte forbjuda dem? undrar Margareta Haag som
stundtals tycker att arbeta cancerpreventivt &r lite
som "att traska i grot”.

Politikerna tar for 1ang tid pé sig for att ga ifran
ord till handling, anser hon, &ven om 8o-talets
myckna solariesolande &r ett minne blott.

Men sé farligt 4r det vl dnda inte att sola i sola-
rium? Tanker du kanske, men da har du fel.

— Om du har solat en gang i ett solarium néar du
var under 35 ar sé l6per du 75 procents 6kad risk
att f melanom, konstaterar Ada Girnita.

Det kan vara hog tid att fundera 6ver sitt solande
och att nér solen skiner som starkast svél hir
hemma som p4 solsemestern vilja att njuta lika
mycket av svalkan i skuggan.

12 tips pa hur du
forebygger hudcancer

1. Kontrollera sé8r som inte laker

Fakta: Solskyddskram bdr inte anvandas som ett 2.Kontrollera din egen och andras hud, dven p& vintern

satt att forlanga vistelsen i solen utan som ett
komplement till klader och skugga for att minska
halsoriskerna av solning.

Myt: Om man inte kénner hettan frén solen s§ kan
man inte brénna sig.

Fakta: Nar du branner dig ar det inte pa grund
av varme utan pé grund av UV-strélning, och den
kan du inte kdnna.

nering

Varningstecken

4. Tatt vavda klader, solhatt
och solglasogon ger basta
skyddet mot UV-|jus

5. Komplettera med solkram
som skyddar mot bade
UVA- och UBV-|jus

6. Anvand minst solskydds-
faktor 30

3. Tank pé att mycket utomhusvistelse ger mycket UV-epo-

for melanom 7. Smorj dig flera ganger per dag

X
%

Tips och rad for en vardag med stomi

v 4"/

"

Coloplast assistans dr en kostnadsfri service som dr framtagen for att stotta
dig i din vardag med stomi. Vi vet att det ibland kan uppsté frdgor och
funderingar i livet med stomi, sd vi finns hdr for dig med support, raddgivning

och inspiration for ditt dagliga liv.

Med Coloplast assistans far du:

« Mgjlighet till rddgivning méndag-torsdag kl 8-16.30 och fredag kl 8-15
- LOpande tips och tricks for att underldtta ditt stomiliv

« Skrdddarsydd information utifrén din stomityp
« Hijdlp att ta kontroll 6ver din situation
« Tidningen assistans som utkommer 3 ggr/ér

v/ Du har fatt en ny pigmenterad
prick eller flack

v/ Ett gammalt pigmenterat
marke forandras: andrar
form, farg eller storlek

v Ett marke avviker —om det skiljer sig
frén dina 6vriga prickar och marken
pa kroppen bor du stka lakare.
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8.Sola inte i solarium
9. Var inte i solen tills du blir roéd, det vill saga brand

10. Boka lakartid direkt om du ser n&got misstankt pa din
hud, det kan vara livsavgdrande

11. Skydda barnen extra noga. Aven lekplatser &r solplatser.
12. Undvik solen mitt pa dagen (klockan 11-15)

Kalla: www.natverketmotcancer.se
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Ga in pa stomi-assistans.se for att anmala dig
redan idag eller ring oss pa tel 0300-332 56.

Coloplast’

~=dssistans



Cleanmarine

MenoMin

Naturlig lindring vid
klimakteriebesvar

Cleanmarine MenoMin dr ett kosttillskott framtaget
for klimakteriebesvar med ingredienser som
bidrar till att:

* Reglera hormonaktiviteten

* Bibehdlla normala slemhinnor

* Minska trétthet och utmattning

* Bibehdlla normal benstomme

Lds mer pa
minamed.se

Cleanmarine’
MemnoMin
Framtagen fér klimakteriet

Omega-3 Krillolja med bla.
D-vitamin, & B-vilaminer
ach Sajaisoflavoner

» Reqlerar hormaonaktivitafen

+ Bibohdller normala dembinnor
s Minskar wroithet och vimatining

s Bibehaler nermal bensiomma

40 Kapslar
&80 Mg Erllolfanandrng

KoniitakoH

Cleanmarine MenoMin finns att kbpa pd minamed.se,
apotea.se, apotekhjartat.se samt kronansapotek.se

Impolin AB, Kanalvégen 15
183 38 Taby, 08-544 999 00

{nterviuer
med tidigare

Miasterkockar pé
www,doktom-cc‘

Gotland

ar jag
omgiven

| Sveriges Masterkock kan hemmakockar som aldrig ens har satt sin fot i
ett restaurangkaok prova lyckan och i finalen koras sa landets nye master-

kock. | 8r ar det bondsonen

som tog sig hela vagen och

fick den atravarda statyetten, prispengarna pa en kvarts miljon och kok-
bokskontraktet som resulterat i kokboken "Fréan skog till bord”

Text: ANDERS AKER Foto: FRIDA WISMAR

Inspelningarna avslutas pi
hosten och sedan har jag fatt vara tyst
fram tills finalen sdndes. Det &r klart
att omgivningen har forsokt friga men
det har varit latt att inte sdga ndgot.
Men jag har inte riktigt forstatt att jag
nu dr en publik person eller funderat
pa hur det kommer kénnas nir man ser
sin kokbok dar i matbutiken i Visby.

Gabriel valde trots tidigt matlag-
ningsintresse en annan inriktning och
utbildade sig till snickare. Matlag-
ningen fick vila men sé s6kte han till
Sveriges mésterkock. Resten dr, som
man séger, historia.

For tva ar sedan flyttade Gabriel och
flickvannen till Gotland.

—En av anledningarna till att vi
flyttade till Gotland &r for att man &r
omgiven av mat, narodlat och nérpro-
ducerat. Jag tror att vi forhoppningsvis
kommer till en insikt att det &r det som
méste till nir man pratar om miljon.
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Jag dter absolut kott men forsoker att
dta kott som jag till exempel har jagat
sjalv och jag ater hellre kott med hog
kvalitet ndgon géng ibland 4n importe-
rat kott mer ofta.

Fem snabba tips med Gabriel:

1. Nar du gér pé restaurang,
ta inspiration fran maten du
serveras. Du behover inte laga
exakt samma, men du kanske
kan plocka delar fréan den.

2. At heller battre kvalitet,
ndgon gang ibland, &n samre
kvalitet ofta.

3. Forsck handla narodlat och
laga mat efter sdsong.

4. Inte alla ratter behovs ex-
perimenteras med, vissa ar
perfekta som de ar.

5. Lat aldrig andras negativa
energi paverka dig!

Aven om boken innehaller manga
kottratter sé dr Gabriel ingen framling
for det vegetariska koket och det finns
flera vegetariska ratter i boken. Som
sd ménga andra recept s& uppstod till
exempel en av favoriterna i boken av
en slump.

—Min mamma bestdmde sig for att
sluta &ta kott men hon alskar kropp-
kakor. Sa jag lagade ett recept pé ve-
getariska kroppkakor och &ven om det
inte alltid blir lyckat pa forsta forsoket
var det hir ndgot som blev en fulltraff
direkt.

Att Gabriel kan f3 in fulltriffar
skvallrar &ven segern i ett av landets
mest populdra matlagningsprogram
om. Med en oerh6rt hog niva var det
tuff konkurrens om forstaplatsen i ar.
—Det tar absolut ett tag att vénja sig
vid alla kameror och vid uttagning-
arna var jag verkligen nervos. Men
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allteftersom programmet gar och du
presenterar ratter som juryn uppskat-
tar och det ror sig framat s kénde jag
mig mer och mer séker. Jag ar social
av mig och uppskattar spdnnande
samtal med nya ménniskor och man
kan verkligen inte séga att de fyrtio
personer som var med i Gédvle i de for-
sta delfinalerna var svarpratade.

Nu dr det en hektisk tid Gabriel har
framfor sig och &n har han inte riktigt
hunnit sétta sig in i allt som ska handa
men att det finns planer, det vet han.

—Ja, vad gor man med en kvarts mil-
jon? Startar en matstudio p& Gotland!
Min tanke &r att matstudion ska kunna
vara en plats dir jag kan laga mat och
spela in Youtube-klipp men ocksé dit
foretag och andra séllskap kan komma
och laga mat. Kanske till och med ha
ett tavlingsmoment, tévla i Méaster-
kocken, med Mésterkocken. Sedan ska
jag och flickvénnen ut och resa.

Ett minnesvart 6gonblick frén s&-
songen ar nar jurymedlemmen Mischa
Billing kom fram till Gabriel under
en deltivling och stdmningen blev
alldeles fnissig. Vad var det egentligen
som hinde?

—Hon hade statt ganska lange och
skrattat men de klippte ned det till en
kort grej. Det var val inget sarskilt fak-
tiskt méste jag erkéinna men jag bor-
jade ju till slut ocksa skratta mitt bland
all stress och till slut kdnner man ju att
gé nu, jag maste bli klar har!

Juryn, kamerorna och stressmo-
menten till trots &ngrar inte Gabriel
att han stéllde upp i vad han kallar en
upplevelse for livet. Om alla tidigare
vinnare skulle fa frdgan om de ville
stdlla upp pé en “all stars” och tavla
mot varandra, skulle han stélla upp?
Gabriel skrattar till och svaret kommer
direkt.

—Jag skulle inte séga nej, jag dlskar
utmaningar!
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Det basta skafferiet har att erhjuda finns
utanfor dorren, narmare bestamt i skogen.
Det vill Gabriel — Sveriges Masterkock 2019 —
Jonsson fa oss att upptacka i sin kokbok Fran
skog till bord (Bonnier Fakta). Just naturen
ligger honom varmt om hjartat och alla recept
ar en hyllning till allt som var vackra natur har
att erbjuda. Det har en kokbok for den som
gillar vilt och att laga mat utifran sasong. Har hjuder vi pa
en forratt, varmratt och efterratt, dar huvudingrediensen
verkligen visar vad vara svenska ravaror gar for.

Text: MOA JAREFALL Foto: FRIDA WISMAR

Det har ar en variant pa en klassisk toast Skagen. Personligen tycker jag
att det ar for mycket brod i den klassiska versionen, och att brodet snabbt
tappar sin textur nar det toppas med skagenrdran. Da ar det har |6sningen.

4 PORTIONER | 30 MINUTER
SKAGENRORA

200 g kraftstjartar

% dl créme fraiche

% dl majonnas

1 kruka dill, finhackad

salt

nymalen peppar .
KRUTONGER /

4 skivor formfranska eller
surdegsbrod

1 msk citronsaft

olivolja till stekning
TILLBEHOR

% finhackad rodlok

% dl forellrom

négra dillkvistar

Banda samtliga ingredienser
till Skagenroran och smaka
av med salt och peppar.
Skar brodet i centimeter-
stora kuber. Hetta upp oljan i en stekpanna och stek brodkrutongerna i oljan
tills de fatt fin farg och ar frasiga. Tillsatt citronsaften och slunga runt
krutongerna tills citronsaften dunstat.

Servera genom att bottna med Skagenrdran och toppa med braod, rodlok,
forellrom och dill.

Tips! Det gar forstas lika bra att gora en Skagen p4 klassiskt vis, med ra-
kor. Och vissa havdar att den blir battre med lite riven peparrot.
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skogen t

4 PORTIONER

45 MINUTER

4 applen, skalade och tunt
skivade

1dl vetemjol

% dl havregryn

% dl strosocker

% dl riven mandelmassa
100 g smor

malen kanel

TILL SERVERING
vaniljglass

Det har ar en ratt som jag atit mycket som liten och
den &r lika god nu som da. Det finns inget battre an
en mustig gryta efter en l&ng dag i skogen en ruggig
hostdag.

4 PORTIONER | 2 TIMMAR

800 g grytbitar av 2 dl sésongens svamp

viltkott 5 dl rétt vin

2 gula lokar i storre 1 lagerblad

bitar 5 hela enbar

1 stjalk selleri i bitar 5 dl vatten

4 morotter i centime- salt

tertjocka slantar nymalen svartpeppar
1 msk tomatpuré rapsolja

2 vitloksklyftor

Borja med att bryna kottet i omgéngar i olja pd hog varme
i en gryta tills det fatt fin stekyta. Tillsatt Iok, selleri och
halften av morotterna och stek tills I6ken fatt farg.
Tillsatt tomatpuré, hela vitloksklyftor och halften av
svampen och stek i ndgon minut. Tillsatt sedan vin, lager-
blad och enbar och |&t sjuda i ca 15 minuter. Sla p& vattnet
och fortsatt sjuda under lock i ungefar 1 timme, tills kot-
tet kanns klart.

Lyft ur kottet och sila av s&sen. Pressa ut alla safter ur
gronsakerna genom silen.

Reducera sésen till onskad konsistens.

Lagg tillbaka kottet och sésen i grytan och tillsatt resten
av svampen och mordotterna.

L&t sjuda tills morotterna mjuknat. Smaka av sésen med
salt och peppar.

Servera grytan med valfri potatis eller ris.

Tips! Byt ut viltkottet mot hogrev fran not. Har du ingen
skogssvamp gar det bra med champinjoner.
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Satt ugnen pa 200 grader. Smorj en pajform eller annan
ugnsfast form. Blanda vetemjol, havregryn, strosocker
och mandelmassa i en skél. Lagg appelskivorna i formen
och pudra over kanel efter smak. Stro over mjolbland-
ningen. Hyvla sméret med hjélp av osthyvel och tack
pajen med smoret. Gradda i 20—-30 minuter tills pajen
fatt en fin och knackig yta.

Servera med vaniljglass.

Tips! Orkar du inte gora egen vaniljglass? Kopt glass
av god kvalitet gar ocksa bra. Eller varfor inte vispad
gradde smaksatt med vanilj och kardemumma?
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traning

WorkOut ar en traningsfilosofi framtagen av personliga
tranaren Pischa Strindstedt, som du kanske kanner igen
fran TV-programmet Biggest Loser. | Workout — tufft och
lekfullt (LB Forlag) har hon satt ihop tuffa och lekfulla
pass som ger en riktig genomkorare av hela kroppen.

traning

BICYCLE CRUNCHES
—CYKLANDE SITUP: Placera
dig pa golvet som vid en vanlig
situp. Med héanderna bakom

Text: MOA JAREFALL Foto: JOHANNA WOLFF

Traningsformen bygger pi
traningsglddje och gemenskap och
det var precis det som férde samman
forfattaren Asa Bonelli och Pischa
Strindstedt och som nu har resulterat
i den hér boken. Tillsammans visar de

att traning &r for alla, oavsett bak-
grund, och det kan vara bade roligt
och utmanade pa samma gang.
Eftersom tekniken dr en viktig del
av ovningar s finns bade fotogra-
fier, beskrivningar och méjlighet att

skanna QR-koder som visar illustre-
rade filmsnuttar av hur 6vningarna ska
utforas — allt for att du ska kdnna dig
fullkomligt trygg med att ge allt och f&
ut maximalt av din tréning.

huvudet, lyfter du benen
parallellt mot golvet med
fotterna ihop. Nudda hdger
armbage mot vanster kna och
strack ut hoger ben i en enda
samlad rorelse. Gor samma
rorelse pd motsatta sidan
och fortsatt sedan vaxelvis.

TUFF OCH LEKFULL TRANING FOR ALLA

MARKLYFT MED SKIVSTANG: Sta skulderbrett, fall verkrop-
pen framat och greppa stdngen med raka armar, lite bredare an
dina axlar, med ett dverhandsgrepp, b&da handflatorna mot dig.
Det gar ockséa alldeles utmarkt att fatta stdngen med ett mixat
grepp, en handflata fram och en bak. Skjut ut brostet och blicka
framat. Lagg tyngden bak mot halen och dra slutligen in luft i ma-
gen. Dra med raka armar upp sténgen till dess att ben och hofter
ar helt strackta.
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WALLBALL: Sta en aning
bredare an hoftbrett isar
och en armlangd ifran
vaggen. Kasta bollen hogt
upp pa vaggen, ta darefter
emot den i en djup ben-
bgj och explodera sedan
tillbaka upp. Se till att vara i
konstant rorelse.
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Nir du star
dér i opera-
tionssalen
slas du av
hur otroligt
komplex och
genialisk
mannisko-
kroppen ar

Nar videobandet med Jan Myrdals hjartoperation till slut gav upp var
det en ung Titti Schultz som i barndomshemmet uttryckte sin, milt
sagt, frustration. For ar det nadgot som har fascinerat radioprataren
som idag programleder ett av Nordens storsta aktualitetsprogram, P4
Extra, genom aren sa ar det just kirurgi och operationer.

Text: ANDERS AKER Foto: PETER KNUTSSON

ity (Teltyulty:

Det handl

a OIm

motet

att vara nvfiken

och vaga fraga

—Jag ar helt enkelt en genuin n6rd nér det kom-
mer till operationer och kirurgi. All medicin &r
intressant men det dr frimst operationer och
kirurgi som jag har ett brinnande intresse for. Det
ar ndgot speciellt att ta del av och samtidigt en vet-
skap som pdminner mig om kroppens funktioner
och i forldngningen var egen existens.

Titti har, och man har vid tillfalle alltid foljt
regelboken, fatt mojlighet att vara med pa ope-
rationer, ndgot hon bland annat tagit upp i sina
radioprogram.

— Nar du stér dér i operationssalen slas du av
hur otroligt komplex och genialisk manniskokrop-
pen &r. Hur alla funktioner och den vetskap vi har
inte bara kan f4 saker att fungera utan ocksé det
faktum att det fungerar 6verhuvudtaget.

Intresset harleder hon delvis ocksa till att hon
sjalv manga génger varit patient och inlagd for
olika dkommor.

—Jag tycker mig ha brutit varje ben i kroppen
vid nagot tillfdlle sé en sirskild specialitet som har
véckt mitt intresse ar ortopedi. Det &r en sddan
konkret och tung form av kirurgi och eftersom jag
sjalv har upplevt brinner jag extra mycket for det
omrédet.

Familj, véanner och kollegor har vant sig vid Tittis
sdregna intresse och dven att hon dé och da stéller
diagnoser pa sin omgivning. Samtidigt har det
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specifika sirintresset givit henne mycket kunskap
genom &ren och det finns inget som tyder pa att
intresset pd ndgot satt skulle mattas av.

- Det handlar om att vara nyfiken och véga
fraga. Det spelar ingen roll om man som jag &r pro-
gramledare, jag uppmanar alla som &r patienter
att vara lika fragvisa. Min &sikt ar att ldkaryrket &r
ett serviceyrke och man ar dér for att fa hjélp, en
service, och darfér maste lakare vara beredda pé
att svara pa fragor. Jag stiller gérna fragor och far
ocksé svar, de allra flesta jag moter ar bra pa att
mota bade svara och latta fragor.

Nar Titti var pa besok i operationssalen kunde
hon inte 14ta bli att stélla ménga frégor och det
kanske inte ar sa konstigt eftersom hon i 6ver 20
ar har varit programledare néstan uteslutande i
direktsénd radio, ett format som kréver ett sjalv-
fortroende och en naturlig fallenhet for fragvishet.

Det var sd sent som hosten 2018 Titti tillfragades
om hon ville ta 6ver stafettpinnen och leda ett av
Nordens stora public service-program i etern, P4
Extra. Men hon hade kunnat ldmnat radion helt
och hallet.

—Imanga ar var jag programledare i kommer-
siell radio parallellt med att jag var moderator
och konferencier till slut kinde jag att jag var
“klar” med radion och att jag ville satsa p4 att vara p
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motet

Det dren
historia
jag fortfa-
rande bar
med mig!

moderator och konferencier pa heltid. Det ville sig
dock annorlunda och jag blev tillfrigad att initialt
vara med och starta upp ett morgonprogram for
Ps Stockholm, nagot jag inte tackade nej till. Drygt
ett och ett halvt ar senare kom sa erbjudandet om
att ta over P4 Extra.

Aven om det var ett erbjudande manga ra-
diopratare inte skulle tacka nej till sd var det ingen
sjalvklarhet att ta jobbet.

— For mig handlar det om att jag méste tro pé att
jag kan gora bra radio. Aven om mitt “radioego”
sa att det har &r ett fantastiskt radiojobb men det
avgorande for mig var att jag skulle vara helt sdker
pa att jag skulle kunna fora ett bra jobb dér, att
den jag &r i radio skulle kunna bli en bra kombina-
tion med det program som miljoner manniskor har
en relation till. Jag funderade lite och landade i
ett rungande “ja tack jag vill gdrna”.

Att ta over ett sa stort program har fort med
sig en helt ny nivé av uppmérksamhet och kontakt
med trogna lyssnare. For Titti handlar det om att
bade bibehélla de tidigare lyssnarna men ocksa
locka nya.

- Jag tror att man maéste viga fornya sig, men pé
ratt satt. Konsten &r att behalla lyssnare som man
redan har samtidigt som man attraherar en helt ny
publik men att det behovs fordandring och tillvaxt
ar sjalvklart aven i radion. Jag tror att av alla
gammelmedia ar det framst tv som kommer att f&
kédmpa da det dr ett lite mer tungrott format, utma-
ningarna med play och streamingtjénster. Radio ar
kvickare och det ar smidigare att testa sig fram och
hitta ratt. Efter alla ar i radion har jag ocksa fatt en
kéansla bade for hur jag sjalv fungerar men ocksa
for vad som fungerar i programform, det dr dock
nagot man maéste fa bekriftat av lyssnarundersok-
ningar med jdmna mellanrum.

Att radio tillsammans med tryckta medier &r ett
utdéende media haller inte Titti med om.

—Radion ar ett abstrakt media, du kan berétta
en historia och varje lyssnare far bilda sig en egen
uppfattning och bygga en egen bild av den verklig-
het du beskriver. Vi brukar ta ett exempel, om jag
iradion séger att "nu kommer vérldens snyggaste
man in”, d& har alla en uppfattning och en bild om
hur den mannen ser ut. Det skiljer sig at fran till
exempel tv dar du matas av fardiga bilder och det
ar det som gor radio till allas media.

Tidigare var det inte alltid en sjilvklarhet
att du som radiopratare var en publik figur som
manniskor kdnde igen pa gatan. Med sociala me-
dier och en allt storre tillganglighet har den bilden
fordandrats.

- Det har absolut hint ndgot med kommunika-
tionen med lyssnarna sedan jag borjade jobba med
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For Titti ar det
inget problem att
varabade privat
och séga vad hon
tycker.

radio. Du &r ndrmare dina lyssnare idag, men jag
har 8 andra sidan alltid tagit mig tid och kan lyssna
pa dsikter som gar emot mina egna. Nigra av véra
starkaste kritiker &r ocksé de som lyssnar oftast,
vilket kanske inte 4r sa konstigt.

For Titti 4r det inget problem att vara bade privat
och siga vad hon tycker och hon upplever radio-
mediet som en styrka.

—Jag har alltid tyckt om att gora radio, annars
hade jag inte gjort det sa hér lange. I direktsédnd-
ning kan du alltid vara med nér saker hiander, du
har mojlighet att jobba snabbt och dnda na ut till
manga. Det &r ett fantastiskt format, enda nackde-
len &r vél just det att det kan ga lite snabbt ibland.
Men jag har inga problem att bjuda pd mig sjilv
och det vet alla som har lyssnat, att jag alltid kan
vara personlig. Gransen har vél gatt vid hemma
hos-reportage, alltsd hemma hos mig, det har
jag inte gatt med pé 4n. Men jag &r inte den som
ir den sé forr eller senare star det kanske ndgon
hemma i mitt vardagsrum.

Det finns manga yrkesval och operations-
och kirurgintresserad som hon &r har Titti séklart
funderat 6ver hur det skulle varit om hon hade
varit lakare.

— Tror spontant inte att tiden hade réckt till om
jag hade varit ldkare eftersom jag élskar att prata
och hade vil pratat sonder patienten och hittat
nya dkommor hela tiden! Skdmt &sido sé visste
jag faktiskt redan nér jag var tolv att jag skulle bli
journalist. Sen ténkte jag vél att det kanske skulle
bli en mer grévande journalist, jag har ju gjort en
del radio som varit valdigt lattsam, tramsig tycker
vissa, men d andra sidan ar det ingenting jag skdms
for. For manga lyssnare har det betytt mycket.

Om det skvallrar inte minst historien om ett
mote i en butik for ndgra ar sedan.

- Jag gick runt och handlade och ség en kvinna
som betedde sig lite markligt.

Kvinnan som hade gétt runt i butiken tog till slut
mod till sig och gick fram till Titt och forklarade att
hon hade en historia att beratta.

— Nér hon kom fram till mig visade det sig alltsa
att hon hade néagot att berétta, en historia som var
sé otrolig. Hon beréttade att hon vid ett tillfalle i
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livet hade bestamt sig for att avsluta sitt eget liv,
hon hade satt sig i bilen for att 8ka och genomfora
det hon planerat. I bilen hade hon slagit pa radion
och dér och da hade jag sagt ndgot i mitt program
som paverkade henne s att hon bestdmde sig,
”inte idag”. Vad jag hade sagt mindes hon inte
men tack och lov tog hennes liv andra vindningar
och hon genomforde aldrig det hon tankt. Nar vi
mottes i butiken sé berittade hon att hon NU hade
bade man och tvé barn. Dér stod vi, s& gott som
ensamma i butiken, i vart 6gonblick och jag grét
och tackade henne for att hon ville dela med sig.
Det var som att vi fick en stund for oss sjélva for
nér 6gonblicket passerat kom det in massa kunder
i butiken. Vi sa hejda men det hér &r en historia
jag fortfarande bar med mig och det 4r nagot jag
skulle vilja att hon vet ocks4, att den hér historien
ar med mig.

Titti har fler historier om hur hon har fatt mejl
frén lyssnare som har tagit intryck av vad hon har
sagt och dérefter gjort livsavgérande beslut men
ocksa fran lyssnare som lyssnar pa programmet
under exempelvis en cancerbehandling. Alla dessa
oron som tagit intryck av en rost for ocksé med sig
ett ansvar konstaterar Titti.

— Det finns ett ansvar samtidigt som det dr
otroligt tacksamt. Jag ar sa glad att jag far halla pa
med det jag gor och dven om det ibland har kénts
som att det kanske har varit lite flamsigt och jag
i stunder har funderat pé att "man kanske skulle
skaffa sig ett riktigt jobb” s& inser jag sérskilt i de
stunderna som jag far den hér typen av berittelser
att nog har jag ett riktigt jobb alltid. Och att det for
manga faktiskt betyder mycket.

Oavsett om man ar kirurgi eller radiopratare
s& méste man kunna lyssna och vara intresserad
menar Titti. Det handlar om att visa intresse och
engagemang.

- Jag maste vilja prata om det jag ska prata om,
visa och uttrycka att det som tas upp ar saker som
ocksa jag tycker ar intressanta. For det dr dom, jag
kan verkligen vara intresserad av stora som smé
fragor, hogt och 1agt. Vem vet, harnést kanske jag
far lara mig om att tova garn och vet du vad? D4 ar
jag faktiskt genuint intresserad av det med! I alla
falli den stunden.

Och hur gick det da med kirurgambitionerna, ar
det nagot hon skulle vilja ta upp och lara sig.

- Jag 4r n6jd med att vara en bisittare, att vara
en nyfiken och kunskapstdrstande person. Det &r
bra sa och jag &r priviligierad som har fatt mojlig-
het att stélla s& manga fragor och ta reda pa sé
mycket, delvis genom det yrke jag har valt. Men du
kan ju sétta det som rubrik om du vill, “skulle du
véga lata dig opereras av den héir kvinnan?”

Skulle du?
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Baltros kan
bryta ut nar
som helst

Du bér formodligen redan pa
viruset som orsakar béltros
och vaccination minskar
risken att drabbas

Viruset som orsakar vattkoppor forsvinner aldrig ur
kroppen. Det kan nédr som helst ateraktiveras och
orsaka baltros.

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

e Man raknar med att 1 av 4 kommer att fa béltros
nagon gang i livet.

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

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

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

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

baltros-vaccin.se

Prata med din lakare

€ MsD

eller 1as mer pa var
08-57813500

04-19-VACC-1211325-0005 april 2018
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Tuberkulos (thc) &r en av de vanli- R o fororsakade déden for

gaste infektionssjukdomarna i varl- > omkring en tredjedel av

den trots att sjukdomen numera gar

bade att forebygga och att behandla och bota.

Den ar kand fran historiens gryning och har
fororsakat hundratals miljoner manniskors
dod, bara under 2017 dog 1.6 miljoner mann-
iskor i tbc. | Sverige insjuknar cirka 500
personer arligen.

Text: THOMAS
KJELLSTROM,

docent i intern-

medicin och
endokrinologi,
f.d. 6verlakare
och klinikchef
vid medicinska
kliniken,
Helsingborgs
lasarett.

Tuberkel- |
bacillen

[

Robert Heinrich Hermann Koch (11 decem-
ber 1843 - 27 maj 1910) var son till en gruvingen;jor
i Clausthal i det ddvarande kungadémet Hanover.
Vid 5 ars alder talade han om for sina fordldrar

att han sjalv lart sig l4sa genom att anvdnda
tidningar. 1862 borjade han studera medicin i
Gottingen hos flera beromda forskare. Han fick sin
medicine doktorsgrad 1866 med hogsta betyg och
dgnade sig nagra ar at klinisk praktik och deltog
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°4
dérefter som militarlakare i det fransk-tyska kriget
1870-1871. 1872 blev han distriktsldkare i Wollstein
(numera Wolsztyn i Polen) i den davarande tyska
provinsen Posen. Dér satt han och roade sig mel-
lan de 1dnga sjukresorna med mikroskopiska stu-
dier av mjaltbrandsbacillen i ett laboratorium intill
praktiken. 1885-1890 verkade Robert Koch som

professor vid Berlins Universitet och frén 1891 som
professor och chef vid det nyinrattade Prussian
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Institute for Infectious diseases (idag Robert Koch
Institutet) och stannade pa posten dér till 1904.
Robert Koch var gift med Emmy Fraatz 1867-1893
och de fick tvé dottrar. Senare under 1893 gifte
han om sig med aktrisen Hedwig Freiberg (som
levde 1872-1945).

Robert Kochs stérsta upptickt var pavisan-
det av orsaken till tuberkulos som péa den tiden

www.doktorn.com

befolkningen i de mellersta
aldersklasserna. Koch hade
blivit méstare pé att fixera bakterier
pa ett objektglas och sedan firga dem med
anilinfarger — ett enormt tekniskt framsteg.
Den 24 mars 1882 holl Robert Koch ett
foredrag i Berlin om ”Orsaken till tuber-
kulos”.
Han hade dé efter 1ng tids intensiva
undersokningar lyckats att genom
fargning med alkalisk metylenbld-
16sning pavisa tuberkelbaciller
(mycobacterium tuberculosis)
i material fran tuberkul6sa
lungor, tarmar, leder och
lymfkortlar frdn ménn-
iskor. Han lyckades
renodla tuberkelbacil-
lerna pa fasta substrat
och framkalla typisk
tuberkulos genom att
spruta in dem p4 for-
soksdjur av olika slag.
Den sensationella nyheten
spreds snabbt och inom
nagra dagar var Robert Koch
varldsber6md.

Forst nar man (Carl Weigert) borjat farga
bakterier och lyckats bra med detta efter Gvergang
till anilinfarger kunde man mera framgéngsrikt
studera bakterier. Inom detta omréde blev Koch
snart "Mastaren”. 1877 publicerade han sin metod
att fixera bakterierna pa ett objektglas och sedan
farga dem med Weigerts anilinfarger — ett enormt
tekniskt framsteg. Baserat pi denna metodik
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publicerade han f6ljande ar de banbrytande
studierna over sarbildande bakterier, varav han
beskrev sex olika arter som han odlat och prévat i
djurforsok.

I Wollstein upptéckte han ocksa sporerna och
bakterierna som framkallar anthrax (mjéltbrand),
anthraxbakterien.

1883 6kade problemet med kolera framférallt
i Egypten och den datida vérldens bakteriolo-
giska centra Paris och Berlin (eller om man sa vill
Pasteur och Koch) sdnde var sin kommission for
att undersoka saken. Den franska kommissionen
leddes av Pasteurs larjunge Louis Thuillier som
dock smittades av kolera och avled vid 27 ars alder
i Alexandria. D4 koleraepidemin mattades av
begav sig Koch till kolerans hemland Indien och
kunde snart (1884) bringa full klarhet i att sjuk-
domen framkallades av en specifik kommaformad
bakterie den s.k. koleravibrionen. Han fick dd en
nationalbel6ning pa 100 ooo mark och utndmndes
till professor i hygien och bakteriologi i Berlin 1891
vid Institut fiir Infektionskrankheiten. Han gjorde
ocksé en rad utomordentliga bakteriologiska
upptéckter avseende flera tropiska infektions-
sjukdomar hos bdde ménniska och djur. Koch var
utomlands i 7 ar bland annat i Tyska Nya Guinea
och studerade ddr immunitet vid malaria. Han
spenderade ocksa en tid i Japan. Omkring 1880
formulerade Koch sina postulat for att en bakterie

Fakta om tuberkulos

ROBERT KOCH POSTULAT

Formellt godkanda av varlden i Dresden 1893.

1. Mikroorganismen eller annan patogen (sjukdomsalstrare) maste finnas hos

samtliga med sjukdomen men inte hos friska.

2. Patogenen maste kunna isoleras fran den sjuke och fas att vaxa i ren kultur.
3. Patogenen frén en ren kultur méste fororsaka sjukdomen hos ett friskt djur.
4. Patogenen maste aterigen kunna isoleras fran den nye varden och kunna

visas vara samma som den ursprungliga patogenen.

skall kunna accepteras som orsak till en specifik
sjukdom och dessa postulat giller &n idag.

Ar 1905 fick Robert Koch nobelpriset i fysio-
logi och medicin. Nomineringen 16d "Karolinska
institutets lararkollegium har i ar glddjen att fa
tilldela det medicinska Nobelpriset till en man,
som bland nu lefvande stér framst som banbrytare
for den bakteriologiska forskningen, i det att detta
pris tillerkédnts Geheimerat Robert Koch f6r hans
arbeten och upptéackter rérande tuberkulosen”.

Koch 6verhopades under sina sista ar av
drebetygelser. En egenartad sddan var ett litet
tradgardstempel som japanerna uppforde till hans
minne. Men en skilsméssa och ett omgifte med en
ung och vacker aktris vackte skandal i det hogbor-
gerliga Tyskland och vannerna drog sig tillbaka
och den minnestavla som var uppsatt pd hans
fodelsehus plockades bort.

Han dog av hjartfel den 27 maj 1910 i Baden-Ba-
den, sextiosju &r gammal, och hans sista vilorum
ar i Robert Koch-institutet, som Institut fiir Infek-
tionskrankheiten, numera heter.

Referenser:

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

Alf Sagnér. Livets tjanare. Bengt Forsbergs forlag,
Malm.1980.

Svenska Dagbladet 11 december 1905.

Tbc orsa-
kas av en
bakterie
som sprids
fran luft-
vagarnai
upphostat
sekret som
sprids via
luftburna
droppar.

generation fran nu.
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EN TUBERKULOSFRI VARLD

Tbc orsakas av en bakterie som sprids fréan luftvagarna i upphostat
sekret som sprids via luftburna droppar. Lungtbc &r den dominerande
manifestationen (cirka 60-70 procent) men tbc kan finnas i alla organ,
vanligast ar lymfkortlar p& halsen, centrala nervsystemet och leder - ske-
lett. Tbc ar klassad som allméanfarlig sjukdom enligt Smittskyddslagen och
da galler en hel del foreskrifter som till exempel anmalningsskyldighet for
|akare. Patienten har ratt till kostnadsfri vard och behandling.

| slutet av mars 2019 publicerades, i den ytterst valrenommerade medi-
cinska tidskriften The Lancet, ett dokument med strategier om hur FN:s
och WHQ:s malsattning om en tuberkulosfri varld skall uppnés inom en
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Efemia hjalper dig att
halla tatt vid
anstrangning.

Efemia kontinensstod ar unikt utformat for att
minska lackage vid anstrangningsinkontinens.
Till exempel nar du nyser, hostar eller tranar.

Efemia kan anvandas kortare stunder eller
dagligen upp till 16 timmar.
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lust

Manga vittnar om att kroppen och lusten vaknar till liv pa
ett annat satt under sommaren. Det beror sakert pa en
blandning av sociala, fysiologiska och psykologiska faktorer.

Text: ANDERS AKER

Det siger Suzann Larsdotter,
sexolog pa RFSU.

— Ofta handlar det om att somma-
ren ofta ar forknippad med ledighet,
semester och njutning. En av de stora
lustd6darna &r just stress och daligt
med tid. Under sommaren gar vi ocksa
omkring med mindre kldder och visar
med hud. Solen har en stor betydelse
for oss nordbor och den frisétter sero-
tonin och dopamin.

Under sommaren kan det férekom-
ma att man kénner sig stressad att ha
mer sex.

—Ja, det dr otroligt vanligt. P4 som-
maren ska man forverkliga sig sjélv,
barnen ska fa fina upplevelser, man
ska vila och samtidigt besoka olika tu-
ristattraktioner och uppleva nya saker.
Om man kombinerar detta med besok
hos slédkt eller vanner i en liten stuga
pa landet utan rinnande vatten och
el sd blir det istdllet en ny stress som
l4tt leder till besvikelser. Ett bra rad
ar att ha sdnka forvantningarna infor
sommaren och istéllet njuta av att ha
mer tid att bara vara tillsammans. Att
sinka kraven pa bade sex och allt man
ska hinna med och istillet finga tillfal-
let i flykten &r betydligt battre.

En lustfylld

Det finns inget som automatiskt sa-
ger att sommaren ger ett battre sexliv.

- Sex &r inte bara ndgot som hénder
utan det kan krivas bade tanke, tid
och handling. Om det kinns lustfyllt
och inte pressande d&r sommaren ett
utmaérkt satt att utforska sin egen
sexualitet och fundera 6ver vad som
far din sexuella lust att gé igang. Utga
exempelvis frin dina sinnen: Ar det
nagot du ser eller hor som ténder dig?
Sarskild smak, lukt eller ber6ring?
Speciella situationer? Skriv sexdagbok
over tankar och kénslor. Var nyfiken
och utforskande mot din partner(s)
upplevelser och tankar.

For manga foréldrar kan det vara
svart att fa tid for sig sjdlva under som-
marens alla aktiviteter.

— Bor hela familjen i en husvagn
eller i ett litet sommarhus med moster
Agneta och hennes familj s& kanske
man maste sdnka forhoppningarna om
egentid. A andra sidan ir det ett gyl-
lene tillfalle att f barnvakt for att “aka
och bada ensamma pa kvillen” och ta
tillfdllet i akt att njuta av varandra och
sex utomhus. Skapa forutsattningar
for snabbisar pé annan plats, kanske
har du ansvar for att vattna blom-

morna hos grannen och kan ta med
partnern for “hjalp”.

Under sommaren forekommer det
att vi har ett mer riskfyllt beteende dn
vanligt, en beteendeférandring som
backas upp av forskning.

- Forskningen har visat att nar vi
reser ivag fran var vanliga vardag
hander det ndgot med oss i sexuellt
avseende. Det ar vanligare att vi har
mer sex, vigar prova nya saker, far nya
sétt att hantera relationer och har mer
oskyddat sex. Vart sétt att bedoma
risker blir simre och ageranden som
annars inte skulle ses som forenliga
med vér personlighet blir plétsligt och
tillfalligt férenliga. Nér det uppstar
nya mer anonyma utrymmen férind-
ras tidigare grénser for vad som kanns
okey och mojligt. Vi vigar slappa loss
och tankarna pé ansvarsfyllda beteen-
den &r langt borta. Darfor &r det bra
att ha funderat 6ver sina sékrare sex
strategier redan innan, ta med kondo-
mer och fundera 6ver dina varderingar
runt att ha sex mot ersittning utom-
lands. Om man haft oskyddat sex bor
man testa sig. Det dr ingen bra idé att
koépa mediciner utomlands i forebyg-
gande syfte.

Sexologens tips till en lustfylld sommar

® Stress, oro och nedstamdhet ar
stora lustbromsar. D& ar det fak-
tiskt bra att inte ha sex d& presta-
tionskraven kan bromsa lusten annu
mer. Det betyder inte att man kan
njuta av narhet och intimitet anda.
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® Har man lust att ha lust sé finns
det flera lusthgjande aktiviteter;
Fantisera om sex, las erotik och
titta péa erotik eller porr. Ofta
tanker vi pa sexuell lust som n&gon
slags biologisk kraft som uppstér ur
vara drifter. Men forskning har visat

att sexuell lust snarare uppkom-

mer fran ett sexuellt stimuli — alltsa
sént som var hjarna uppfattar som
sexuellt eller attraktivt. Genom att
aktivt agna tankar péa sex eller ona-
nera sa kommer lusten ofta pa sikt.
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Fler sexiga tips

® Gor nya saker tillsammans och ha roligt.
Detta kan vara allt fran en helkvall p& en
ndjespark eller att kdpa nya sexleksaker och
utforska dessa gemensamt.

® | ar kanna dina lustsignaler. Ibland kan det
vara knepigt att hitta kdtheten och lusten i
kroppen. Studier har visat att det kan vara
|attare for de med penis att kanna lustkans-
lorna i kénet. Om du har en snippa — forsok
att lagga marke till om det bultar, svaller
eller pirrar nar du ser ndgon som du tycker
ar snygg eller en het sexscen pa bio. Notera
kanslan i ditt inre for att lara kdnna dina
egna lustsignaler.

e | ar kanna din gas och broms. Alla mann-
iskor har en gaspedal och en bromspedal
som kontrollerar sexlusten. Ett tryck pa
gaspedalen kan vara nagot du ser, hor, luktar
eller kanner. Ett tryck pd bromsen ar ndgot
som distraherar eller hammar dig. Att oka
sexlusten handlar ofta om att forscka latta
pa bromsen. Det kan handla om att sova ut,
stressa ner, duscha eller nyktra till. Genom
att bara latta pd bromsen gor att du inte
kommer n&gonstans utan du méaste séklart
gasa ocksd genom att till exempel ge kom-
plimanger eller hangla riktigt skont.

www.doktorn.com
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15 kage lar

Gor slut med efterhé’ngsna
urinvéigsinfektioner.
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Anstrangningsinkonti-
nens drabbar var tredje
kvinna. Det betyder att
s& manga inte kan skrat-
ta, nysa eller hosta utan
att det lacker urin. Den
stora majoriteten kvin-
nor lider i tysthet, de vill
inte eller vagar inte soka
medicinsk hjalp. Men de
allra flesta skulle kunna
leva sitt liv i frinet igen.

Text: ANDERS AKER

vara sig

Anstrangningsinkontinens

ar den absolut vanligaste formen av
inkontinens. Kvinnor och mén har i
manga fall liknande hilsoproblem.
Men nér det kommer till urinvagspro-
blem har kvinnor en storre bendgenhet
att drabbas av dessa. Urininkontinens
drabbar dubbelt s manga kvinnor som
man.

Anstrangningsinkontinens innebar
ett ofrivilligt lackage vid ndgon form
av fysisk anstrédngning, som i sig inte
behover vara stor eller pataglig. Ett
skratt eller en nysning kan racka.
Ibland lacker urin dven vid samlag.

Tillstdndet skapar givetvis stort
lidande hos den enskilda personen.
Livet begrinsas. Det behover inte licka
s& manga droppar for att det ska ha en
stor social paverkan. P4 fel plats och
med begrénsade mojligheter att byta
till rena och torra kldder, ar inskrank-
ningen av livskvaliteten ett faktum.

Kvinnor har kdnsligare anatomi
an man. Anstrangningsinkontinens
beror vanligtvis pa att backenbottens
muskler och bindvév har férsvagats,
till f6ljd av till exempel graviditet. Det
vanliga ar att problemen uppstar vid
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overgédngsaldern, men ocksa skador
i samband med en férlossning kan ge
dessa besvar.

Att vara anstrangningsinkontinent
definieras inte av hur ofta eller hur
mycket man lacker. Av de kvinnor som
drabbas viljer endast 20 — 30 procent
att ta upp problemet med en lakare.
Problemet kan uppfattas som generan-
de, och man vill inte erkdnna att man
som vuxen kvinna kissar pa sig. Ibland
vet inte ens den narmaste familjen.

Manga kvinnor forsoker lindra
besviren sjilva. De gor knipdvningar,
men det racker oftast inte. Nar liga-
menten ar forsvagade eller skadade sa
hjalper det inte att forsoka trana upp
béackenbottenmuskulaturen. Lickage
uppstér dndé. Andra undviker att
dricka s& mycket vétska, vilket natur-
ligtvis heller inte 4r bra om kroppen
behover vatten. Somliga véljer att
anvanda speciella trosskydd lampade
for urinldckage.

Medicinskt finns olika alternativ.
Viss medicinering kan hjélpa, injektio-
ner ges ibland pé forsok, med varie-
rande resultat. Ibland aterstar endast

Ett skratt
kan racka for
att drabbas
av ofrivilligt
lackage.

att

sjalv

operation, vilket man forsoker und-
vika. Kirurgiskt ingrepp 4r ndgot man
forsoker undvika i det langsta.

Det finns ett mekaniskt hjalpmedel,
ett speciellt utformat kontinensstéd
som &r utformat efter samma veten-
skapliga principer som anvands vid de
vanligaste kirurgiska ingreppen for att
avhjalpa anstrangningsinkontinens.
Vid det kirurgiska ingreppet placerar
man en sd kallad slynga runt urinréret
via slidvéggen, stodet fors dven det in
islidan och stodjer mitten av urinroret
precis vid samma punkt som slyngan
skulle ha placerats med kirurgi.

Stodet hjalper urinroret att be-
halla kontrollen 6ver kisset dven vid
anstrangning. Kontinensstodet kan
anvandas under kortare stunder nar
man vet att man behover den extra
hjalpen, till exempel vid trédning, men
kan ocksé anvindas mer eller mindre
hela dagen.

Oavsett hjalpmedel eller behand-
ling ar det viktigaste att slippa kédnna
sig begransad och kunna fortsatta leva
ett aktivt liv trots anstrangningsinkon-
tinens.
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‘Alla kundmoten ger
mig enorm energil”

Det allra basta med att vara apotekare ar alla kundmoten, det menar Nahid Mansson
som har varit apotekare i snart trettio ar och som idag driver ett eget apotek.

Text: ANDERS AKER

Apoteket, som ar en franchise inom
Apoteksgruppen, ligger soder om
Stockholm, ndrmare bestamt i Vaster-
haninge.

—Jag ar apotekare sedan 1991 och
har méngarig erfarenhet av bland
annat ledarskap i olika roller inom
apoteksbranschen. Jag sokte mig hit
da jag alltid varit intresserad av kemi
och lakemedelslaran.

Nahid konstaterar att den storsta
utmaningen dr konkurrensen pd mark-
naden, som ér tuff, och att det dr en
utmaning i att fortsétta vara bést och
ligga ett steg fore alla andra. Samtidigt
trivs hon verkligen pa jobbet.

— Det roligaste med mitt jobb ar alla
bra kundméten, de ger mig enorm
energi i min vardag!

Under aren har det blivit ménga
roliga, och fina, minnen frdn kunder
som Nahid har métt i sin vardag och
roll som apotekare.

- Det finns ménga fantastiska
minnen under alla dessa &r som
jag har jobbat inom branschen
men ndgot som varmde mitt
hjarta extra var den gangen nér
en kund kom in med en stor bu-
kett blommor som tack for att
jag hjalpte honom med hans
mediciner.

For Nahid och hennes
kollegor i branschen ar
kommande ars pen-
sionsavgangar nagot
man ser som ett stort
problem.

—En av de storta ut-
maningarna vi har ar
bristen pa farmaceu-
ter, som bland annat
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beror pé stora pensionsavgangar som
véntar inom de ndrmaste dren.

Dit rdknas dven Nahid som inom
tio ar ser sig sjdlv ha gatt i pension och
ien annan fasilivet. Men idag fortsat-
ter hon driva sitt apotek och nér hon
inte jobbar kopplar hon av med bland
annat traning.

—Jag forsoker tréna, spela tennis
och umgas med vinner och mina barn.

Till blivande farmaceuter har Nahid
nagra avslutande, viktiga, rdd pa
vagen.

— Farmaceuternas kunskap behovs
och finns overallt dar lakemedel finns,

Namn: Nahid
Mansson
Familj: Tva vuxna

barn, sarbo, pappa

och bror W
Bor: Sollentuna :
Yrke: Leg. Apotekare ==
och apotekségare
Senaste lasta bok:
Min fantastiska
vaninna

fran det att nya lakemedelssubstanser
utvecklas och godkénns till tillverk-
ning av en fardig produkt och slutligen
nér den anvands av patienten. Det
réder stor brist pa farmaceuter s& du
kommer att vara eftertraktad pd mark-
naden och ha méjlighet att paverka
vart du vill jobba!

Farmaceut

Farmaceut &r ett samlingsnamn for
apotekare och receptarier. Skill-
naden mellan en apotekare och en
receptarie ar utbildningens langd.
Apotekarprogrammet ar ett femar-
igt program, receptarieprogrammet
ar treérigt. Vid b&da programmen
studeras kemi, biologi och fysiologi,
men med apotekarprogrammets tva
extra ar finns mgjlighet att férdjupa
sig. Farmaceuter &terfinns i flera
branscher. P4 apotek arbetar bade
apotekare och receptarier i olika be-
fattningar. Inom lakemedelsindustrin
arbetar apotekare i hela lakemedels-
kedjan, fran forskning till forsaljning.
De receptarier som arbetar inom
industrin arbetar oftast med kon-
troll och med de regelverk som ror
|lakemedel. Inom sjukvarden blir det
vanligare med apotekare. Apotekare-
och receptarieutbildningarna ger
bada mgjlighet att soka legitimation
hos Socialstyrelsen, i likhet med sjuk-
skoterskor och lakare. For manga
arbetsuppgifter inom varden
samt pé apotek kravs legitima-
tion. For att kunna soka legi-
timation méste man ha gjort
praktik pd apotek.

!
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INSANDARE

RECEPT PA

Tavla vinna!

Vi tavlar
traningsboken
Workout — tufft
och lekfullt (LB
Férlag). Skicka
in ditt basta
ma bra-tips sa
har du chans

1.Vispa 2 hela dgg med % dl socker.

2.Vand ned 2 dl rérérda lingon.

3. Vispa 3 dl gradde, riktigt hart och blanda i.

4. Hall allt i en kransform, garna med lite lingon i
botten.

5.Frys i minst 4 timmar.

6. Tag fram 20 minuter fore servering. Doppa
formen hastigt i hett vatten och stjalp upp pa

ett fat. till vinst! Mark

Var séa godal! ditt svar med

Kajsa "Wérkout”
och skicka

PP PP P P& in ditt svar
senast 5
augusti.

Ros till er alla! Kontakt-

Halsar Rose-Marie uppgifterna
hittar du

Tack for en mycket bra tidning, dér man far tips lingst upp

& information om saker man inte visste att man pa sidan.

undrade 6ver. Tummen upp!
Monica J

Hejsan, er tidning &r mycket trevlig och upply-
sande att ldsa, MEN vad ni m&ste ténka pé &r att
inte trycka vit svag text p4 réd bakgrund. Frégan
gér att ldsa men ert svar blir svdrare. Vi ar ménga
aldre som har svérigheter med synen. Litet tips!!!
/Kerstin

GRATTIS KRISTINA!

| forra numret tavlade vi ut kokboken Nya matvanor pé& 4 veckor
(Tukan férlag) och nu séger vi grattis till Kristina Riiden i Graddo
—du vann! Ditt pris kommer pa posten.

Solrosen

Kaj Kéhlquist vill ge en solros till Centralsjukhuset i
Karlstad.:

Jag l&g inne p& avdelning 6 pé kirurgen p& Centralsjuk-
huset i Karlstad i borjan av 8ret. Fantastisk personal
och fantastisk mat! De fértjénar en solros for sitt fina
bemdtande.

Har du ocksé en solskenshistoria fran varden och om-
sorgen som du vill dela med dig av? Skicka in ditt bidrag
till redaktionen@doktorn.com eller via vanlig post till
DOKTORN.com Isafjordsgatan 32B, 164 40 KISTA. Mark
mejlet/brevet med "Solrosen". Alla bidrag som publice-
ras belonas med tva trisslotter.

www.doktorn.com
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Battre somn, hela natten!

Drommer du ocksd om att vakna utvilad?

Lunixen® &r ett nytt receptfritt Iikemedel som anvinds vid lindrig oro och sémnrubbningar. Lunixen
innehaller vanderot vars lugnande effekt ar kliniskt dokumenterad. Lunixen férbattrar sémnkvalitet,

motverkar smnavbrott och for tidigt uppvaknande pa morgonen. En tablett &r allt som behoévs for

battre sbmn, hela natten!

v Forbattrar sémnkvalitet

‘28 Mimdragerade [ableRer

L Lunixen’

3 godrakl av rat frfn wa nierot

v" Motverkar somnavbrott

v" Inget beroende rapporterat

c Kops receptfritt pa apotek

1 tablett 30-60 minuter innan laggdags.
Om symtomen kvarstar eller forvarras efter 2 veckors kontinuerlig anvandning, bor ldkare eller annan sjukvardspersonal kontaktas.

Rekommenderas inte till gravida eller ammande, eller till barn under 12 ar.

Lunixen®

Ovriga sdomnmedel och lugnande medel ATC-nr.. NO5C M09
TABLETTER, Filmdragerad 500 mg: Receptfritt. Varje tablett innehaller 500 mg torrt extrakt fran vanderot (Valeriana officinalis L.), hjadlpamnen. Indikationer: Vaxtbaserat Idkemedel
for anvandning vid lindrig oro och sémnrubbningar. Varningar och férsiktighet: | brist pa tillrdckliga data rekommenderas inte Lunixen till barn under 12 ar. Lunixen kan férsamra
formagan att framféra fordon och anvanda maskiner. Patienter som kanner sig paverkade av Lunixen ska inte framféra fordon eller anvéanda maskiner. Graviditet, amning och fertilitet:
| brist pa tillrdckliga data rekommenderas Lunixen inte under graviditet eller amning. Inverkan pa fertilitet har inte studerats. Egenskaper: VVanderot i rekommenderad dosering har
visats férbattrad sémnlatens och sémnkvalitet. Férpackningsinformation: 28 st. avlanga tabletter (blister). Fri prissattning. VBL. EF. Ovriga forskrivare: tandlikare. Oversyn av
produktresumé: 2018-12-12. Fér mer information se www.fass.se.

Tillverkare och innehavare av marknadsforingstillstand: Tilman SA ((6
Sana Pharma Medical AS | Enebakkveien 117 A, 0680 Oslo, Norge | E-post: post@sanapharma.se SAN de ARMA

MEDICAL
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Har samlar vi allt nytt som hander hos oss

Tidningen

Via det oberoende analysforetaget
Smart Company genomforde vi en
stor lasarundersokning under decem-
ber 2018/januari 2019 och resulta-
tet kan inte beskrivas som annat an
fantastiskt. B&de prenumeranter

av DOKTORN+, den extra valfyllda
prenumerationsutgavan, och lasare

far toppbetyg

av gratisversionen tillfragades och 96
respektive 83 procent ger tidningen
DOKTORN helhetsintrycket bra eller
mycket bra. Aven trovardigheten far
hdga betyg: 95 procent av prenume-
ranterna och 74 procent av de som
laser gratisversionen.

- Dessutom svarar over 60 procent

att tidningen ar radgivande och an-
vandbar vilket verkligen ar relevant da
det ar vart uppdrag att oka kunska-
pen kring medicin, halsa och vélbe-
finnande. Det &r bara att 6dmjukt
tacka for det mycket fina betyget,
séger Anders Aker, chefredaktor for
tidningen.

NYTT KAPITAL FRAN SCHIBSTED

INVESTERING | LEARNING TO SLEEP

Learning to sleep ar foretaget som med hjélp av
en egenutvecklad digital KBT-plattform hjélper
patienter med sémnbesvar. Add Health Media gér
nu in och stottar bolaget med kapital och mark-

nadsforing.

Add Health Media har tagit in en investering p& 20 mil-

joner fran mediekoncernen Schibsted. En del av inves-
teringen placeras i e-halsobolag i start up-fas, som
darmed far mgjlighet till snabbare tillvaxt an tidigare, och
den andra delen ska bidra till att cka réackvidd och starka

Add Health Medias egna varumarken DOKTORN.com och

Praktisk Medicin.

Add Health Media forvarvar
digital kommunikationsbyra

Den 1 mars stod det klart att Add Health Media tar 6ver verksamheten frén
Occident AB, en kommunikationsbyré som erhjuder stabila, kreativa och ge-
nomarbetade digitala plattformar mot Iakemedels- och medtech-branschen.
Det ar ett strategiskt forvarv som skapar mgjligheter att utveckla och
forvalta vart befintliga tjansteutbud kring medicin, hélsa och valbefinnande.
Overtagandet innebar ocksa personalférstarkning i form av séljare, projektle-

dare, utvecklare och designers som kan komplettera den breda kompetens som

redan finns inom bolaget.

Vi gér en spannande framtid till moctes och vi ar glada over att ha ett géang nya

kollegor med oss p& resan!

Nytt i broschyrstillen!

Véra cirka 450 st broschyrstall fick i april en ny toppskylt som uppmarksam-
mar depression. Sedan mars gar det dven att hitta en ny patientbroschyr om

reumatoid artrit (RA).

Aktuella temafilmer i vantrums-TV under varen och sommaren:

Pollenallergi (mars-aug)
Hud & Sol (maj-aug)
Smarta (aug-okt)

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

Redaktionen: redaktionen@doktorn.com, 08-648 49 00 tryck 2
DOKTORN/Broschyrstaéll/Vantrums-TV: service@addhealthmedia.com, 08 648 49 00

Pa PraktiskMedicin.se finns be-
handlingsoversikter for runt 1000
diagnoser, anpassade for den
kliniska vardagen. Senast tillkomna
behandlingsdversikt ar spadbarn-
skolik.

Hemsidan PraktiskMedicin.se har
fatt en ny flik med medicinska ny-
heter. Dar publicerar vi bland annat
nya behandlingsriktlinjer, hélsorap-
porter och andra relevanta nyhets-
artiklar for dig inom varden.

WU

L}

MANT PAPILLOMVIRUS) |

AR EN AV VARLDENS VANLIGASTE
KONSSJUKDOMAR

4 AV 5 KOMMER NAGON GANG
| LIVET/FA EN'HPV-INFEKTION

Prata med din vaccinator, sjukskoterska eller lakare
for mer information om hur du kan forebygga HPV

€9 MSD

www.msd.se

04-20-SE-NON-00047 apr 2019
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Dubbla prenumerationsgavor
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Sa undviker
du hostens
forkylning

Vitaminkoll!
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Tidningen i brevladan lf—h,_ |z ALLTID I DOKTORN:
Artiklar och nyheter [ Bio-Qinon = v Senaste nytt ¢ E-halsonytt

) q R 2 | v Vardnytt v Barnens halsa
Recept L. | L

v’ Djurens halsa & mycket annat

Spara 707 kr . _ m/
renumerationsgavor
4 nra 59 kr 236 kr Bio-Qinon Active Q10 Gold
. Mjuka kapslar med 100 mg Q10 i form av aktivt ubiginon 16st i vegetabilisk
Pl’OblMage Powder Shot 200 kr olja. Kapslarna innehéller &ven riboflavin (vitamin B2) som minskar trétthet och Stre
Bio-Qinon Q1 0 Gold 430 kr utmattning. Varde 430 kronor.
A ProbiMage Powder Shot p k d
Totalt varde 866 kr ProbiMage Powder Shot innehaller den patenterade mjolksyrabakterien LP299V® aC a':r u
Ditt ordinarie pris 199 kr som kliniskt visat férméga att dverleva matsmaltningspassagen och kolonisera

tarmen. Varde 200 kronor.

Jubileumspris — 20 % 159 kr

Galler for dig som ny prenumerant sé langt lagret récker.

Gor sa har! 4 nr av DOKTORN+ och gavor, endast 159:-
. Frankeras ej.
Fyll i talongen och posta, portot Kryssa i: D?)E;gf”

bilen ratt

ar betalt. Du kan ocksa [] JA, tack! Jag vill ha prenumerationsgavorna. portot .
bestalla via webbadressen [C] NEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgavorna.
doktorn.prenservice.se och
internetkod 152-152136 eller Namn 7" YDA
pa telefon 08-522 183 28. U U LLLL U LLLL
Adress )
Tidningen DOKTORN c/o Titeldata
utkommer 4 ggr/ar. Postnr Ort
Vid bestéllning far du Svarspost
narmast kommande nummer. E-post 201 299 03
Jag vill ta del av erbjudanden och information 110 12 Stockholm
_ _ fran DOKTORN.
Dln.a personuppgifter l?ehandlas Onskar du inte léngre f& marknadsféring, vénligen kontakta oss
enligt Add Health Medias pa 08-648 49 00 eller info@addhealthmedia.com och begér att

integritetspolicy. Las mer pa vi stoppar utskicken.

www.doktorn.com/integritetspolicy

MISSA INTE NASTA SPANNANDE NUMMER

Kampanjkod: 152-152136



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Otinova® oronspray mc
horselgangsinflam

Otinova® 6ronspray bade forebygger . Utan
och behandlar hérselgangsinflammation/ i . antibiotika
simmarora (extern otit). Otinova® S o och kortison
verkar lokalt uttorkande, kladstillande : R o (steroid)
samt har en bakterie- och T, RGO Receptfrit.t
svampdddande effekt. i T ;

Otinova® &r ett sdkert och
beprovat alternativ till
receptbelagda lakemedel _
mot inflammation i hérselgangen.
Patienter som drabbas av
horselgangsinflammatio

sjalva behandla och 6

med Otinova®. S

hos Otir

* Fri fran antibiotika och kortison (steroid)
* Vetenskapligt och kliniskt dokumenterad
* Behandlar och férebygger
* Finns receptfritt pa apotek
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ABIGO Medical AB e Telefon 031-748 49 50 » pharma@abigo.se ® abigo.se



