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Nu ar det dags att starka Sveriges kvinnor!

Visste du att manga kvinnor i Sverige lider av D-vitamin-
brist, bland annat som foljd av att vi inte far tillrackligt
med sol under de morka arstiderna?

D-vitaminet, som bildas i huden nar man vistas i
solen &r viktigt. Det behovs for att kroppen ska kunna
tillgodogora sig kalcium och bevara ett starkt skelett.
Det gar emellertid att forebygga brist pa bade kalcium
och D-vitamin.

Kalcipos-D mite ger bade det viktiga D-vitaminet
och kalcium. Du kan med andra ord enkelt och smidigt
férebygga brist — ta en svang forbi narmaste apotek!
Kalcipos-D mite ar ett receptfritt Iakemedel som anvands vid brist pa kalcium och vita-

min D3 samt som tillaggsbehandling vid benskérhet. Innehall: Kalciumkarbonat motsva-
rande 500 mg kalcium och vitamin D3 5 mikrogram. Tabletter 60 och 120 st.

@ Kundservice: 020-35 05 05 e www.starktskelett.nu
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Ledaren

Sol, bad och skérgérden, att
jogga och promenera i den
harliga naturen samt att l&sa
bdcker i hangmattan — det
ar sommar och semester
for mig. Men det &r Klart att
nar jag tanker tillbaka péa
sommaren vi precis har haft,
med véra tva smé underbara
barn, blev den sjalvklart lite
annorlunda med mindre boklasning och vila och mer
aktiviteter med bamen. Det positiva &r att detta ger mig
gratis vardagsmotion och inte mycket tid dver att sméata
onyttigheter. Kanske skulle fler ta hjéalp av bambam eller
grannars/vanners bamn — att vara bamvakt nédgra dagar
eller ndgon vecka kan vara en bra nystart till att bryta
nagon ful ovana man lagt sig til med under &ren, som
rokning eller att smééta. Jag lovar att man knappt hinner
tanka pé nagot annat &n de sméa gosiga busungarna, som
kraver sin uppmarksamhet.

For att mé& som bést och kunna leva livet fullt ut ar det
viktigt med vad vi stoppar i 0ss, men &ndé kan detta vara
svart att fa till. | sommar har vi atit egenodlade radisor och
tomater (som bamen férvanande nog élskade att plocka
och &ta direkt pé plats) och mer fisk. Nagot mycket span-
nande &r den forskning som gors kring att f& fram mat
med preventiva halsoeffekter — framtidens functional food,
las mer pa s.50. Jag kan definitivt tdnka mig att inom
nagra ar &ta mat med "lékande” effekter — férhoppningsvis

smakar maten gott dessutom.

De flesta sméabarnsféraldrar vet att sémn &r hardvaluta.
Sjalv tycker jag att sémnbristen &r det allra tuffaste med att
vara smabarnsforalder. Ibland undrar jag om jag Gverdriver
— ar sbmnen verkligen viktig, eller kan vi kanske klara oss
utan? Hur blir sémnen nar man blir &ldre? L&s den intres-
santa artikeln om Sémn pa s. 14, dér jag intervjuar sémn-
forskaren Torbjorn Akerstedt. Dessutom har ni chansen
att vinna boken Sov Gott! inklusive CD med avspannings-
Gvningar, se sid 13.

Ni kan lasa négra av de sjukdomsberéttelser vi har fatt
in ifrdn er p& s.68. Skriv och tyck till om tidningen eller
berétta er historia som kanske kan hjélpa andra eller ge
dem tips. Maila gérna pa pernilla@doktorn.com eller skriv
till redaktionen.

Trevlig lasning!

P.S Ga in pa www.doktorn.com och ta del av fler artiklar, in-
formationsbroschyrer och filmer, eller stéll dina frégor till oss.
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Roche Diagnostics Krénglar minnet?

Det kan vara B-vitaminbrist.

SVARSPOST Tala med din lgkare eller gé in pa
Kundnummer 17 00 14 900 : www.b-vitaminbrist.se

161 01 Bromma

Postnr Postort

E-post

Méataren ar kostnadsfri. All information som namn och adressuppgifter behandlas med hjélp av modern informationsteknik och lagras
hos Roche Diagnostics Scandinavia AB.

* Dekaler kan variera beroende pé lager.




Haller nastappan dig vaken?

Somnbrist kan vara plagsamt. Om nastdppan haller dig vaken kan det bero

pa allt fran en vanlig férkylning, annan inflammation eller allergi.
Mot allt detta finns tack och lov en rad behandlingsalternativ. Med kunskap och ratt

behandling blir din nésa friskare samtidigt som du kan bli fri frdn nastidppan.

Mer information hittar du pa www.nastappa.nu eller radfraga din doktor.

Medicinsk service fran Schering-Plough 08-522 21 500, www.schering-plough.se
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ALDRE BLIR TROTTA PA KVALLEN

Minskade nivaer av signalsubstansen dopamin kan forklara varfor aldre {l ‘

manniskor har svart att halla sig vakna och uppmarksamma pa kvallen,
visar en aktuell avhandling fran Karolinska Institutet. Med hjalp av
positronemissionstomografi (PET) har forskarna kunnat belysa nya
aspekter av dopaminsystemets roll for hjarnans funktion.

- Vara resultat kan komma att paverka hur man doserar
lakemedel vid till exempel RLS (restless legs/myrkrypningar)
och schizofreni hos &ldre, for att fa patienterna att fungera
battre dven pa kvallen, sager lakaren och forskaren Simon
Cervenka vid Institutionen for klinisk neurovetenskap. | den
aktuella avhandlingen har man studerat signalsubstansen
dopamin med hjalp av PET-teknik (en typ av bildteknik).
Dopamin &r en signalsubstans i hjadrnan som har betydelse
fér motorik, beléningssystemet samt kognitiva funktioner
sasom uppmérksamhet och olika typer av minne. Rubbningar
i dopaminsystemet spelar betydande roll fér en lang rad
sjukdomar som bland annat Parkinsons sjukdom, schizofreni,
ADHD samt Restless Legs Syndrome (RLS). | avhandlingen
har man studerat dopamin D2-receptorer hos friska férsdks-

www.doktorn.com

personer morgon
och kvéll under
samma dag. Man
fann att individer i
det lagre aldersin-
tervallet uppvisade
lagre bindning pa
kvéllen, medan bind-
ningen 6kade hos de éldre.

Detta kan tala fér en lagre

dopaminfrisattning pa kvallen hos ald- re
personer, vilket skulle kunna férklara att &ldre ménniskor ofta
har svart att halla sig vakna och uppmarksamma pa kvallen.
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MINDRE SALT

| kottbullarna fréan Coop

| Sverige ar konsumtionen av salt dubbelt s& hég som den borde vara.
Det finns ett samband mellan salt och hdgt blodtryck, som i sin tur kan
Oka risken for stroke och hjart- och karlsjukdomar. Darfor har Coop sankt
salthalten i ett 20-tal produkter under eget varumérke. Under en tvaars-

period ror det sig om en minskning med cirka tio ton salt.

Totalt far svensken i snitt i sig tva teskedar salt per dag. Det borde vara
halften s& mycket. Ofta innehaller fardigmat som kéttbullar, hamburgare
och charkprodukter mycket salt. Coop har darfér minskat pa saltet i ett
20-tal populara fardigratter som Coop Kéttbullar och Anglamarks artsoppa.

- Vi har andrat recepten, sa att produkterna innehéller mindre salt. Per
portion handlar det om kryddmatt. Men om man &ter mycket fardigmat
kan det Over tid, bli bade deciliter och liter i minskad saltkonsumtion fér en
enskild person. Och det har betydelse for halsan, séger Latifa Lindberg,
Coops dietist och halsoansvarig. Det mesta av saltet vi far i oss &r sa kallat
"dolt” salt. Det vill saga salt som vi inte sjélva strér pa maten, utan som

tillsatts i produktionen, nar man tillverkar maten.

Mats Calla i vis-
terbottniska Teg blir

forst ut bland svenska
livsmedelshandlare att
sluta silja cigaretter. Den
31 maj slutar ICA Super-
market Teg att silja cigaret-
ter. Han tror inte att det behdver
betyda ett ekonomiske bortfall, utan
hoppas att den 6kade trovirdigheten ska ge ef-
fekt pa forsiljningen. Mats Calla fir informationsmaterial for
att skapa uppmirksamhet i butiken for nikotinlikemedel som
underlittar f6r den som vill sluta roka. Still, skyltar och kon-
sumentfoldrar pdminner kunderna om att nikotinlikemedel
nu gar att kopa i butiken.
— Beslutet har tagits emot jittepositivt av kunderna, siger
Mats Calla. Vi satsar mycket pengar pd sponsring av barn-

08| DOKTORN Nr 3 2008

Minska pa saltet —
Latifas fem-i-topp-tips

1. Smaka pd maten innan du saltar.

2. Lis innehéllsfrteckningarna
och jimfor salthalt i de olika
produkterna.

3. Minska successivt mingden du
sjilv anvinder i matlagning och
pd den firdiga maten.

4. Prova att laga maten utan salt

och nir den r klar, stré pd en
“pyttenypa’ flingsalt (flingsaltets
saltkristaller upplevs som saltare

dn vanligt salt)

5. Anvind andra smaksittare som
firska 6rtkryddor, ingefira,
citron och vitlok.

MATS SKYLTAR OM

Sedan den Tobaksfria dagen, har cigarettpaketen forsvunnit
fran hyllorna pa ICA Supermarket i Teg. Mats Calla som dri-
ver butiken blir f6rst i landet med att sluta silja cigaretter. Nu
satsar han pd att marknadsfora nikotintuggummin i stillet.

och ungdomsidrott och di kidnns det fel att silja cigaretter
som ir cancerframkallande. Jag hoppas att vi minskar rok-
ningen bland ungdomar.

Okad tillginglighet

Den f6rsta mars dppnades mojligheten f6r livsmedelsbutiker
att silja receptfria nikotinlikemedel. Syftet ir att underlitta
for dem som vill sluta roka genom att gora nikotinlikemedlen
mer tillgingliga. Samtidigt 4r apoteken éven i fortsittningen
viktiga f6r alla som vill képa och fi rdd om nikotinlikeme-
del.

— Vi vet att rokare tycker att den viktigaste atgirden for
att f3 fler att sluta roka ir att nikotinlikemedel siljs i vanliga
butiker, siger Jessica Gustavsson, produkechef f6r Nicorette.
Studier visar att andelen som lyckas sluta roka dr dubbelt s&
stor bland dem som tar hjilp av nikotinlikemedel jimfort
med dem som forsoker sluta utan.

www.doktorn.com

MOTION MINSKAR
DODLIGHET |
CANCER HOS MAN

En ny studie frAn Karolinska Institutet visar att
man som motionerar regelbundet 6per mindre
risk att do i cancersjukdom. Forskarmna har un-
dersdkt sambandet fysisk aktivitet och cancerrisk

hos 40 708 man i &ldrara 45 till 79 ar.

Under de sju ar som studien pégick drabbades 3 714 av
minnen av cancer i ndgon form och 1153 avled av sin sjuk-
dom. Men studien, som publiceras i den vetenskapliga tid-
skriften British Journal of Cancer, visar samtidigt att de min
som promenerade eller cyklade minst 30 minuter om dagen
okade sin chans att dverleva cancer med 33 procent, jim-
fort med min som motionerade mindre eller inte alls. Bland
de min som cyklade eller gick minst 60 minuter om dagen
minskade férekomsten av cancer med 16 procent. Diremot
rickee det inte med en halvtimmes motion om dagen for att
se ndgra tydliga resultat vad giller minskad risk att drabbas
av cancer.

Studien bygger pd enkitsvar om livsstil frin min i Viist-
manland och Orebro lin. Minnen fick svara pa fragor om
alle frén alder, vike och lingd dill rékning, kost- och motions-
vanor. Forskarna jimforde sedan svaren med data frin det
svenska nationella cancerregistret under en sjudrsperiod.

— De hir resultaten visar for forsta géngen klart att re-
gelbunden motion i sd enkla former som att gi eller cykla
dven har en effeke for att minska risken f6r canceruppkomst
och forbittrar prognosen hos dem som drabbats av cancer, i
alla fall f6r medeldlders och ildre min, siger professor Alicja
Wolk, som lett studien.

www.doktorn.com

Lattanvant och interaktivt
pa webben

Nyhet fran Pfizer:

Potenscoachen

Nu kan du som behandlas med potensmedel
fran Pfizer fa support och uppmuntran i din
behandling via webben.

Potenscoachen &r ett lattanvant interaktivt
patientstod som hjalper dig att na forvantade
och uppsatta resultat med din behandling.
Har kan du ocksa ta del av information om
bakomliggande orsaker till potensproblem
och om andra patienters erfarenheter.

For mer information tala med din lakare eller
besok www.potenslinjen.se

Med vanliga halsningar
Pfizer

360-Pfizer-1-2008-6311

Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se




TARMFLORAN HAR
BETYDELSE FOR HALSAN

Magens och tarmarnas mikroorganismer tros ha en
central betydelse for ménga dkommor i mag-tarmkanalen.

Johan Dicksved fran SLU (Sveriges lantbruksuniversitet) har
undersokt tarmflorans betydelse fér en kronisk tarminflamma-
tion och han fann tydliga skillnader mellan friska och sjuka
tvillingar. Han har ocksd undersokt tarmfloran hos barn till
lantbrukare och antroposofer, tvd grupper som brukar vara
mindre drabbade av allergier.
Manniskans mag-tarmkanal
ar hemvist fér en enorm méangd
bakterier som bland annat hjal-
per till med nedbrytning av

Magens o

e . Y organismertro
fédodmnen, produktion av vi-
taminer och utvecklingen av betydelse

kroppens immunférsvar. Under
vissa omstandigheter kan dock
bakteriefloran i mag-tarmka-
nalen vara inblandad i olika sjukdomstillstdnd, bland annat
inflammationer, cancer, allergier och 6vervikt. Forskningen
befinner sig dock fortfarande i sin barndom och kunskaps-
luckorna &r stora. En del av avhandlingen rér bakteriefloran
hos tvillingar med Crohn’s sjukdom, en kronisk inflammation i
tarmen. Orsaken till sjukdomen &r okand, men tidigare studier
har visat att bade genetiska och mikrobiella faktorer ar vik-
tiga foér sjukdomsutvecklingen. Johan Dicksved har studerat
tarmfloran hos saval sjuka som friska tvillingpar och dessutom
hos tvillingpar dér bara den ene &r sjuk. Studien &r den forsta
i varlden som beskriver tarmfloran hos tvillingar med Crohn’s

I mag-tar

...............................................................

. NY METOD FOR BEHANDLING
- AV ARR OCH BRANNSKADOR

Missprydande érr eller fula mirken efter till exempel brinnskador

0000

eller operation ir ett gissel fér dem som drabbas.

o800

---------------------------------------------------------------

10| DOKTORN Nr 3 2008

ta

...............

Det finns olika sitt ace behandla der f6r ate fa ect mindre synlige
drr, dir silikon anses vara den enklasce metoden. Tidigare har siliko-
net foretridesvis funnits som plattor, som pd vissa omrdden kan vara
svara att applicera och hilla kvar pa huden. Sedan nigra minader
tillbaka finns en silikongel med namnet Dermatix i apotekets sorti-
ment, vilket dr testat 1 kliniska studier och har visat sig mjuka upp,
plana ut och 6ka clasticiteten 1 drrvivnaden. Den har ocksd visat sig
minska klida och andra obehag, som kan forknippas med irret.

sjukdom och den stora férdelen gentemot andra studier &r att
tarmflorans betydelse fér sjukdomen kunde studeras obero-
ende av individernas genetiska skillnader. Varje individ hade
en unik tarmflora, men hos friska tvillingpar syntes stora likhe-
ter i sammanséttningen. Hos tvillingpar dér bara den ene var
sjuk fanns daremot stora olikheter i tarmflorans sammansatt-
ning, vilket visar att tarmfloran
hos Crohn’s patienter skiljer sig
frdn den hos friska individer.
Den mest avvikande tarmfloran
hade patienter med inflamma-

rnas mikro-
en central

m 3 ga aokommOl' tionen lokaliserad i tunntarmen.
andaien.

Dessa patienter hade en mins-
kad mangfald av grampositiva
bakterier, med en nastan total
avsaknad av Faecalibacterium prausnitzii. Denna bakterie &r
en av f4 som har visat sig finnas hos nastan alla manniskor
och den tros spela en funktionell nyckelroll da den producerar
fettsyror som &r en viktig energikalla for tarmslemhinnan och
fér kommunikationen mellan immunférsvaret och tarmfloran.
Istéllet hade dessa patienter 6kade nivaer av Escherichia coli,
en tarmbakterie som kan vara sjukdomsframkallande. Dessa
resultat tyder pa att tarmfloran har en sarskilt viktig roll for
patienter med inflammationen lokaliserad i tunntarmen och att
vissa nyckelarter, exempelvis F. prausnitzii eller E. coli, spelar
en viktig roll for att skydda mot respektive initiera sjukdomen.

www.doktorn.com

Ett unikt erbjudande
fran Apoteket till dig
som ater medicin.

Det dr inte precis meningen att
du ska ma daligt av din medicin.
Andé kan det hinda. Problemet
med mediciner dr att man oftast
skaffar dem en i taget. Men vissa
av dem ir inte riktigt vinner. De
kan ha samma effekt. Eller vara
direkt olyckliga kombinationer.

Misstinker du att du far biverk-
ningar? Undrar du om dina medi-
ciner passar ihop? Eller tycker du
inte att de har tillricklig effeke?

Da vill vi beritta att Apoteket
har en helt kostnadsfri tjanst
som heter Bokad rad-
givning.

I lugn och ro sitter
du ner med en special-
utbildad farmaceut
som reder ut alla
oklarheter for
att du ska ma
mycket bittre.

Hurmycket S 500
bittre kan '

du ma? e

Du 4r alltid ' o

vilkommen att
prata med en av
vara farmaceuter pd
Apoteket. Vi finns pd plats och
hjdlper gdrna till.

Men ibland dr det skont att
stilla sina fragor avskilt.

Vid Bokad rdadgivning
med uppf6ljning gor vi
en fullstindig genom-
gang av alla dina

mediciner. Forutom

Bokad radgivning pa Apoteket

Ring 0771-450 450 eller ga in pa www.apoteket.se

det inledande samtalet ingar
regelbunden dterkoppling med
samma farmaceut.

Allt f6r att du ska md bra och
fa bista mojliga effekt av din
behandling.

Sa har bokar du tid.

Bokad radgivning med uppfolj-
ning finns pd ver 300 apotek Gver
hela landet.

Du dr vilkommen att boka tid

ndsta gang du besoker oss.

Om du vill veta om tjinsten

finns pd just ditt _
apotek dr du é < » 3
ﬁ“ ..{?

vilkommen

att ringa vart

Kundcentrum,

pa telefon @3 Ny

2
0771-450 450
20457 Rt i}@-
eller gd in pa h‘:. u‘
www.apoteket.se.
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Ett unikt erbjudande
fran Apoteket till dig
som ater medicin.

Det dr inte precis meningen att
du ska ma déligt av din medicin.
And4 kan det hinda. Problemet
med mediciner dr att man oftast
skaffar dem en i taget. Men vissa
av dem dr inte riktigt vinner. De
kan ha samma effekt. Eller vara
direkt olyckliga kombinationer.

Misstinker du att du far biverk-
ningar? Undrar du om dina medi-
ciner passar ihop? Eller tycker du
inte att de har tillrdcklig effekt?

Da vill vi beritta att Apoteket
har en helt kostnadsfri tjanst
som heter Bokad rad-
givning.

I lugn och ro sitter
du ner med en special-
utbildad farmaceut
som reder ut alla
oklarheter for
att du ska ma
mycket bittre.

Hur mycket S
battre kan
du ma?

Du ir alltid
vilkommen att
prata med en av
véra farmaceuter pd
Apoteket. Vi finns pa plats och
hjdlper gdrna till.

Men ibland dr det skont att
stdlla sina fragor avskilt.

Vid Bokad radgivning
med uppfoljning gor vi
en fullstindig genom-
gang av alla dina

mediciner. Forutom

Bokad radgivning pa Apoteket

Ring 0771-450 450 eller ga in pa www.apoteket.se

det inledande samtalet ingdr
regelbunden dterkoppling med
samma farmaceut.

Allt for att du ska md bra och
fa bista mojliga effekt av din
behandling.

Sa hiar bokar du tid.

Bokad rddgivning med uppfolj-
ning finns pa Gver 300 apotek Gver
hela landet.

Du ir vilkommen att boka tid
ndsta gang du besoker oss.

Om du vill veta om tjdnsten

NS

N

finns pd just ditt
apotek dr du

vilkommen

att ringa vart )
Kundcentrum,

pé telefon

0771-450450 7 -.9%_.
eller gdinpa ’l“}lu

www.apoteket.se.

1 Apoteket
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FOLKHALSOKAMPANJ FOR DIN HALSA

senare i host.

Fa stod till ett friskare och lyckligare liv

Doktorn har i samarbete med flera andra organisationer, myndigheter och foretag tagit
initiativ till en folkhilsokampanj som sprids pa 500 primirvérdsmottagningar éver landet.
Vi har tagit fram broschyrer och informationsfilmer som kommer att finnas i vintrummen

Vi vill hjilpa virdpersonalen att hitta de minniskor som 4r motiverade att viga anta ut-
maningen till ett friskare och lyckligare liv. Forskningen gir framét och vrdpersonalen har
numera fler verktyg att erbjuda for att kunna hjilpa dig att sluta réka, g ned i vike eller
minska stressen. Den viktigaste faktorn for lyckat resultat dr dock din egen motivation.

Vi kommer att beritta mer om alla samarbetspartners i nista nummer av Doktorn. Du
kan lisa om kampanjen pad www.doktorn.com.

FOLKHALSOM

LsoumSTERN

F OTO‘ HANNA TELEMAN

Eftersom folkhalsopolitiken berér nastan alla delar av samhéallet och
ingar i de flesta politiska omraden har Maria Larsson, aldre- och folkhal-
sominister, ett stort ansvar. Vi passade pa att stélla nagra fragor kring
vad Maria tycker &r viktigt i folkhalsoarbetet inom primarvarden.

Hur vill ni att vardpersonalen ska
lyfta fram folkhalsan i sitt dagliga arbete?

Vardpersonalen ska fortsitta utveckla att tidigt stodja en-
skilda att ta god hand om sin hilsa. All sjukvird maste bli
mer inriktad pd att vrda hilsa, inte bara att bota sjukdom.
All virdpersonal bér utbildas i s kallat Motiverande samtal.
Att pa ett respekefulle site, men dnd4 rake och natutrligt,

tala om alkohol, tobak och andra livsstilsfrigor bér vara en
daglig sjilvklarhet pa varje virdcentral.

Hur ser du pa samarbete dver granserna mellan
landsting/myndigheter och privata aktorer sdsom gym,
livsmedelsforetag och lakemedelsforetag for att na

ut med information kring folkhélsan?

Jag dr glad 6ver all samverkan som kan utvecklas mellan
olika aktdrer for att nd ut med saklig och vetenskapligt
grundad information.

Ni ndmner i propositionen att det blir viktigt att stédja
manniskors "empowerment”(egenmakt). Finns det nagra
konkreta idéer kring hur detta ska genomféras?

Det utvecklade forildrastdd vi kommer att presentera hand-
lar i hég grad om at stiirka forildrarna. Far barnen en bra

www.doktorn.com
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uppvixt ger det barnen egen makt och forméga att forfoga

+ i
HER RS

Maria Larsson

over sitt liv. Att frimja hilsa i hilso- och sjukvirden handlar
i hog grad om att stotta den enskilde att s langt som mojligt
ta makt ver sin situation.

Halsoinformation ndmns som en av de
mest betydelsefulla aktiviteterna i det halsobefrdmjande arbetet.
Finns det idéer om hur informationen ska vara
utformad for att fa bast effekt?

Ja, for att information ska ”nd fram” fordras att budskapet ir
kopplat till framforallt det personliga métet sd att den som
far informationen sjilv blir deltagande. Riskbruksprojektet
och forebyggande hembessk hos ildre dr goda exempel pa att
informationen ndr fram nir den ges i det minskliga métet.

Du har ju ett arbete som ar kravande, hur hanterar du stressen?

Jag tycker att det ir ett mycket roligt och stimulerande
arbete och det ir en grundférutsitening for att kunna hantera
stressen. Jag sover bra och jag har blivit allt bittre med &ren
pd att kunna koppla av om jag har en timme 6ver. Regel-
bundna méltider och att réra pd mig i vardagslivet idr ocksa

till god hyjilp.
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Sdmnen gor underverk
med din kropp. Nar du
sover startar processer
for aterhamtning och
uppbyggnad saval fysiskt
som psykiskt. Men det
ar oftast forst nar vi har

sdmnbesvar som Vi
borjar tdnka pa sdmnens
betydelse for var halsa.

SOMNENS

TEXT | PERNILLA BLOOM

Efter flera &r av somnldsa nitter pd
grund av smibarn ska det bli spinnan-
de att f& intervjua professor Torbjorn
Akerstedt som ir en av virldens frimsta
experter pd sdmn. Han finns péd Stock-
holms Universitet och ir forestdndare
for Stressforskningsinstitutet.

Vad ar anledningen till allt
fler sbmnproblem?
Anledningarna till de 6kade sémnstor-
ningarna ir framfor allc storre osikerhet
i arbete och skola, fler valmojligheter
och ny miljs, siger Torbjorn Akerstedt.
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Torbjsrn Akersted, professor

och simnforskare.

@//c?'//c fdilsan

I en Gallup undersskning ser man att
60 procent av sdmnstorningarna orsa-
kas av stress och stressrelaterade sjukdo-
mar.

Skolan stiller hogre krav. Det har
blivit mer prestationsinriktat med fler
valméjligheter, vilket kan orsaka stress
over att Vvilja fel”, menar Torbjorn
Akerstedt. Forr hade man oftare en ut-
stakad plan kring vad man skulle gora i
framtiden, fortsitter han.

Det var en topp av arbetsloshet kring
1994-1995 och detta var innan man
bérjade se en 8kning av sémnstérning-

arna. Numera minskar arbetslosheten,
men sdmnstorningar verkar foresitta act
oka. Detta tyder pd att man inte enkelt
kan siga att arbetslosa oftare har sémn-
problem, siger Torbjorn Akerstedt.
Man ser dven att tuffa krav pa arbets-
platser, omorganisationer och andra
frekventa forindringar gér personalen
otrygga och stressade med dkade somn-
stérningar som resultat, fortsitter han.

Vad beror sbmnstorningar pa?
Sémnstorningar, primér insomni,
beror framfor allt pa:

www.doktorn.com

- Sjukdomar - varje ging man blir sjuk
stors somnen
- Depressioner och stressrelaterade
sjukdomar
Hjirnan och kroppen ir i full aktivitet
och man grubblar och iltar saker, vilket
gor det svdrare att varva ner for act kun-
na somna, siger Torbjorn Akerstedt.
Det kan dven litt bli en ond cirkel,
dd man oroar sig for att man inte ska
kunna somna och dirfér fir fortsacta
somnproblem, fortsitter han. Soémn-
stérningar kan 4dven bero pa sjukdomar
sdsom somnapné (kortare eller lingre
andningsuppehdll nir man sover och
ofta i kombination med kraftig snark-
ning) eller Restless legs (RLS med be-
svir som “myrkrypningar” med ytterst
obehaglig oro i benen).

Nar ska man normalt sova?

Normalt ska vi sova mellan kl 20.00 till
kl. 04.00, d& det ir som morkast och da
imnesomsittningen ir som ligst, siger

Torbjorn Akerstedt.

Nar har man en sémnstérning?

Kliniska kriterier for en sdmnstdrning
dr att somnen ir stord (otillricklig dter-
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himtning) minst tre gdnger per vecka
under en minad, siger Torbjorn Aker-
stedt. Dessutom ska man ha nedsatt
funktion dagtid, fortsitter han.

Det dr ungefir lika manga som har
svért att somna pd kvillen och som vak-
nar mitt i natten eller tidigt pd morgo-
nen och har svért att somna om. Vid
stor stress vaknar man ofta tidigt, pd
grund av den hoga aktivitetsnivin. Man
vaknar d& vanligtvis efter forsta halvan
av natten, dd kroppen har dterhimrtat

sig hyfsat.

Vad hander vid langre period
av sémnstérningar?
En ling period av somnstérningar kan
orsaka kroniska problem, vilket gor det
svirare att ta sig ur, menar Torbjorn
Akerstedt. Detta sinker stimningsli-
get och kan ge depression, utbrindhert,
okad risk f6r hjire- och kirlsjukdomar

samt diabetes, pipekar han.

Ar smabarnsféraldrar dverrepresente-

rade bland de med sdmnstérningar?
I en folkhilsorapport, dir statistiska
central byrin bland annat har stillt fra-
gan om sémnen varit stord de senaste
tvd till tre veckorna har smabarnsfs-
rildrar generellt svarat att de inte har
haft somnstorningar. Detta kan
dock bero pa att forildrar upp-
fatcar nattliga uppvaknanden pé
grund av barnen som sjilvklart.
Skulle man istillet stilla frigan
annorlunda eller gora studier
pa denna grupp (som inte har
gjorts), skulle man kunna tinka
sig att resultatet blir ett annat,
menar Torbjérn Akerstedt. Fra-
gar man diremot smaibarnsfs-
rildrar om trétthet, sd svarar de
som grupp att de 4r trottare 4n
genomsnittet.

Kan man ta igen
forlorad s6mn?
Sover man inte under en natt,
kan man ta igen det under nista
natt, siger Torbjorn Akerstedt.

Detta gors dock inte med fler

.
®00000000000000000000000000000000000000000000000000000

timmars somn, utan kroppen anpassar
sig s4 smart att man sover mer effektive,
fortsitter han. Somnen fir ett kat djup
och man 4terhdmtar sig snabbare.

Hur paverkas sdmnen
med 6kad alder?

Med ¢kad alder sover man vanligtvis
mindre. Sémnen blir nigot svagare och
kanske har zldre mindre stress och firre
problem och dirfér inte behover lika
mycket somn, menar Torbjorn Aker-
stedt. Troligtvis skulle dock ildre mé
bra av att sova ndgot mer in vad de gor,
men de klarar dagen 4nd&, fortsitter
han. Idag #r ildre personer oftast pigga-
re dn yngre. Fler ildre fir en eftermid-
dagsdipp och det ir dirfor olycksstatis-
tiken pa vigarna ir hogre for ildre pa
eftermiddagen. Dirfor dr det positive
med en kortare eftermiddagslur.

Om man ir pigg pa dagarna trots att
man inte sover speciellt mycket 4r det
ok, di sover man sannolikt effektivare
in genomsnittsindividen, menar Tor-

bjorn Akerstedt.

Hur blir sémnen for snarkare?
"Vanliga® snarkare har svdrare att
komma ner i djupsémn och fir dirfor
simre sdmnkvalité. Vid snarkning med

0®® ©00000000000000000000000000000000000000000000000000
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Faktaruta

Vad ger god sémn oss pa kort sikt?

- Vi kanner oss pigga

+ Gott humar

- Battre korttidsminne

- Battre forméaga att skapa, planera och
utfora aktiviteter

- Storre koncentrationsférmaga

Vad ger god s6mn oss pa lang sikt?

» Minskad risk for fetma

+ L&ngsammare &ldrande

» Minskad risk fér utmattning

- Minskad risk for infektioner, diabetes,
hjért- och karlsjukdomar och mag-
och tarmsjukdomar

» Battre minne

+ Forstarkt immunférsvar
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Faktaruta

Hur mycket s6mn behéver man?

5 timmar nu marks somnbristen och pé sikt
kan detta vara skadligt

6 timmar svagt sémnunderskott

7 timmar ar det vanligaste

8 timmar ar normalt

9-11 timmar &ar for l&ngt—det ar ett ineffektivt
sovande, eventuellt har man ett aktivt immunsystem
pa grund av n&gon inflammation, sdger Torhjorn
Akerstedt. Detta kan bero p& minskad thyroideaniva,
ett passivt kortisolsystem, depression eller
snarkning/sémnapné, fortsatter han.

.
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somnapné (andningsuppehdll) styckas somnen upp, d& de
vaknar upp till var tredje minut under natten och dirfér inte
far den vikrtiga dterhimtningen. Detta gér dem mycket trétta
dagtid och de bér s6ka hjilp. Det finns effektiva behandlingar

vid sdmnapné.

Vilken typ av behandling finns vid sémnstorningar?
Bista behandlingen f6r personer med sémnstdrningar ir kog-
nitiv beteendeterapi, siger Torbjérn Akerstedt. Man har sett
att 60 procent far kraftig forbittring, vilket ir ett battre resul-

Faktaruta:

tat 4n vid sdmnpiller, fortsitter han. Har man akut behov av
hjilp kan man ta sdmntabletter, men dd max under tvé veckor,
menar Torbjérn Akerstedt. Man ska forséka att undvika lang-
siktigt anvindande, da kroppen inte fir méjlighet att reparera
sig annars och istillet forsoka hitta det ursprungliga proble-
met till sémnstorningarna, pipekar Torbjorn Akerstedt.

Finns det nagot nytt ldkemedel?

Det senaste likemedlet inom omrddet dr melatonin, vilket
ir en naturlig substans. Melatoninet trycker ner imnesom-
sittningen nattetid. D3 dmnesomsittningen sinks bérjar vi
kinna oss somniga. Detta forbittrar forutsittningarna for
att somna, men det ger inte samma “knock-out” som 6vriga
somnpiller, siger Torbjorn Akerstedt. Tyvirr har inte alla med
sdmnstorningar ritt typ av problem for att bli hjilpta av me-
latonin, fortsitter han. Detta ir for personer éver 50 dr med
insomnia, d4 man vet att melatoninnivierna minskar hos
dldre. Man tror att man skulle kunna kombinera melatonin
med traditionella sémnpiller och & bra effekt. Melatonin har
ingen skadlig effekt (det 4r till och med ett motmedel mot
cancer). I hoga doser har det dock visat sig minska fertiliteten
hos kvinnor.

Valeriana ir det enda naturlikemedel som har visat viss ef-
fekt och ger ett lite ssmngivande resultat. Sémnpiller och lug-
nande piller ir tll hilften placeboeffeke.

Skulle man kunna goéra sémnen “onddig”?

Nej, somn dr det vi fir betala f6r att kunna fungera sd optimalt som
mjligt, vilket kriver aterhimtning, menar Torbjorn Akersted.
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SOMNHJALPARE

- Slappa alla grubblerier — skriv ner
alla mésten pé en lapp, meditera
eller gor nagon typ av andnings
ovning fore laggdags

+ Regelbundna sovrutiner

+ Motion, men gj senare an tva
timmar fore ldggdags

+ Bra kost och att inte ata sent
pa kvallen

» Sova i ett morkt och svalt rum

0000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000600 4

16 ‘ DOKTORN Nr 3 2008

SOMNSTJALPARE

- Stress pa grund av exempelvis

otrygghet i arbetssituationen eller
i parrelationen, men det skulle aven
kunna vara att man har for lite att
gora—att man inte "gor ndgon nytta”.

- Kaffe och te ar uppiggande och bor

minimeras och undvikas kvalls- och
eftermiddagstid

Rokning gor att man sover samre
eftersom nikotinet ar en stimule
rande substans

+ Alkohol ger sémre sémn dels pa

grund av snarkningar som ger sma
uppvaknanden och férsamrar ater-
hamtningen och dels for att

kroppen aktiveras da alkoholen
gar ur kroppen.

» Snarkningar och sémnapné ger

frekventa smé& uppvaknanden
och kroppen hinner darfor inte
reparera sig som den bor under
natten.

Sjukdomar gor ofta att vi sover
samre, allt ifrén en forkylning
med ihallande hosta nattetid till
svarare tillstdnd som depression,
utbrandhet, Restless legs syn-
drom (RLS) och sémnapné med
flera. Vid svarare tillstadnd kravs
ofta hjalp frén sjukvarden.

www.doktorn.com

Far du ont i benen nar du gar?
Gar varken éver nar du vilar en stund?

Om du kdnner igen dig kan du lida

av claudicatio intermittens, &ven
kallad fénstertittarsjuka. Sjukdomen
beror pd att blodcirkulationen i benen
inte ré&cker till, vilket skapar syrebrist och
smarta ndr du gar.

Det finns hjdlp att fa!

Beskriv dina symtom fér din I&kare och
sag att du ocksa skulle vilja ta ndgra
smdrtfria steg framat.

Otsuku Phurmu Scundinuviu AB, Birger Jurlsgutun 39, 111 45 Stockholm. Tel +46 8 545 286 60, info@otsuku.se, www.otsuku.se

o Ofsuka




MASESGARDE
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En halsovecka pa Masesgéarden kan vara vandpunkten

till ett battre liv for den som ar slutkord.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Masesgérden ir ett hilsohem vid Siljan. Gérden har anor frin
1700-talet och har varit hilsohem i éver 30ar. Man bor pé
dalagirden som har fitt sitt namn av Olle Mases, som drev
handelsbod i en av flyglarna p& 1930-talet. 1939 képte skade-
spelaren Thor Modéen Masesgarden och satte sin personliga
prigel p& girden.

Hir fokuserar man framfor allt pA mat, motion och den
mentala hilsan. Hir serveras laktovegetarisk mat av ekolo-
giska rdvaror. Man kan exempelvis lyssna till foredrag om tri-
ning, hilsa och stresshantering. Vill man njuta av den vackra
miljén, promenerar man med eller utan gingstavar, annars
finns olika typer av grupptrining att vilja pa, sdsom vatten-
gympa, qigong eller gympa.

Jag blir himrtad vid tdgstationen och aker i en av Mases-
girdens egna “taxibilar” tillsammans med tv4 trevliga damer,
som glatt berittar om att de har varit pA Masesgrden tidigare
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och att det 4r underbart dir! Vil framme doftar det frisk och
ren "lantluft”, for en storstadsbo som jag. Miljon i sig ger ett
rofylle intryck.

Ett rum utan tv — vad ska man da gora pé kvillen fragar jag
mig sjilv. Men snabbt mirker jag att det ir riktige skont utan
tv. Istillet tar jag en kvillspromenad och liser en god bok. En
bonus for mig blir forstéds att slippa vakna pé nitterna av vira
tvd smé busungar — det 4r hirligt lyxigt!

Bufféer har alltid varit en av mina favoriter, eftersom jag
dd kan vilja precis det som faller mig i smaken. Hir fir jag
underbara bufféer bade till frukost, lunch och middag och
maten smakar hemlagat, nyttigt och gott. Tack vare alla firg-
glada gronsaker och frukter s& fir dven dgat njuta.

Just denna langhelg ir det fokus pd yoga och meditation,
vilket passar mig bra som ofta kinner mig stressad och trott.
Malin Berghagen som leder yogaklasserna ligger nivén si att

www.doktorn.com

alla klarar av det. Trots detta kan de som 4r vana ta ut sig
och kidnna kroppen jobba sig varm. Underbart att efterdt ta
en ling dusch och ligga sig i singen och bara "vara lat”. Jag
mirker hur bra min kropp mar av att i réra pé sig och da far
jag dven bittre somn med pd kopet.

Det jag tar med mig hem ir ett lugn som jag hoppas jag
klarar av att behélla. Jag tar dven med mig ny inspiration till
middagarna dir hemma — det kanske inte 4r s svart atc laga
allt ifrdn grunden och sluta anvinda halvfabrikat eller innu
virre helfabrikat. Mitt mél blir i alla fall att laga mer egen
mat med fler gronsaker — barnen fir lira sig att tycka om det
med tiden. Sjilvklart kommer korv och blodpudding att fin-

nas kvar som middag dven hos oss, eftersom det ir barnens

favoriter, men det kiinns bra om de #dven fir lira sig prova nya

och annorlunda ritter.
Om ni vill f3 tips pd mat ifrin Masesgarden, se sid 44 dir vi
har nagra riktigt smarriga recept.

Vad éar skillnaden mellan ett spa och ett hdlsohem?
Skillnaden mellan spa och hilsohem i4r ménga, siger Niklas
Danielsson, operativt ansvarig for Masesgirden. For att f&
kallas ett hilsohem ska det finnas méjligheter till bide inom-
hus- och utomhus motion. Hilsohemmet ska forse gisterna
med information om kost, motion och fasta. Det ska erbjudas
fasteterapi pé anliggningen. Hilsohemmet ska erbjuda sam-
talsterapi enskilt och i grupp. Det fir ¢j serveras kaffe eller
alkohol pa anlidggningen och miljon ska vara rokfri. Kosten
som serveras ska vara vegetarisk.

J J Hsalsohemmetiska

forsé'gasterna med
information om Kost,
motiemeciiasta.] J#

Faktaruta

FriskvardsChecken galler pa Masesgarden och
ar ett enkelt, skattefritt och avdragsgillt system
for att ge foretagets medarbetare friskvard.

Las mer pd www.friskvardschecken.se h
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Hur skulle du med egna ord beskriva Masesgarden
for ndgon som inte har varit dar?

Masesgdrden ir en oas dir man kan hicta tillbaka dll lugnet
och glidjen i livet, menar Niklas Danielsson. Man kan f3 in-
spiration till bittre levnadsvanor bide mentalt och fysiske.
Det dr trevlig personal som ger personlig service, god mat, bra
aktivitetsledare som leder roliga triningsaktiviteter och intres-
santa foredrag s att man fir en liten “kick” och vill ta tag i
sitt liv.

Vad ar det basta/samsta med att arbeta pa Masesgarden?

Det bista med att jobba pd Masesgérden ir alla trevliga gis-
ter och medarbetare, sidger Niklas Danielsson. Sen ir jobbet
vildigt fritt men samtidigt har man ocksd mycket ansvar. Det
finns méjligheter att utvecklas bide inom jobbet och privat,
fortsitter Niklas Danielsson.

Det simsta dr att man blir s§ avundsjuk nir man ser alla
gister sitta ute i tridgdrden och njuta av dagens fruktjuice,
siger Niklas Danielsson med ett leende p4 lipparna.

Vad ar ditt livsmotto?

Mitt livsmotto ar att leva i nuet, siger Niklas Danielsson. Det
dr nu vi lever och inte om tvé ar. Man ska hitta pa roliga saker
hela tiden och det ska inte spela ndgon roll om det 4r tisdag
kvill eller l6rdag kvill, man kan géra nigot roligt inda!

Vad gor dig glad och var far du energi ifran?

Det som gor mig glad och ger mig energi pd jobbet ir all
feedback som man fir av gisterna under deras vistelse hos oss,
papekar Niklas Danielsson. En del gister kan komma som
sonderstressade vrak och limna oss som helt nya minniskor.
Det dr magiskt vad mycket det 4r som kan hinda med en
minniska under en vecka nir de fir ligga fokus pé bara sig
sjilv, fortsitter Niklas Danielsson.

Faktaruta

Var forskola i Kenya

Masesgarden har byggt en forskola i Kenya. Idén till for-
skolan foddes 2006 efter en resa till Kenya, d& man sé&g hur
barnen har det dar. Manga ar foraldraldsa och det &ar en
extrem fattigdom. Med forskolan kan barnen fa en tryg-
gare start i livet.

For att fa pengar till forskolan i Kilifi startades ett lot-
teri med halsoveckor pa Masesgarden som vinst. Samman
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lagt har man fatt in 140.000 kr, dar varje krona oavkor-
tat har gatt till bygget av férskolan. | februari 2007 var
den klar. Kanske den finaste i hela Kenya. Skolan har plats
for drygt hundra barn i &ldern tre till sex ar.

Masesgéarden har eget BG for Kenyaprojektet
5893-4787, dar den som sa onskar kan satta in en slant.

Tack for att du hjalper oss att hjalpa!
Staffan Malmqvist, VD Masesgéarden
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Cactavi
Tel 08-13 63 70

L )

»JAG HADE SVART ATT SVALJA, PRATA
OCH MATEN SMAKADE ANNORLUNDA?”,

£

Kénner du dig ofta torr i munnen? Har det blivit svarare att svélja och 4
tala? Da ar du nog drabbad av muntorrhet; ett problem som drabbar var *-1."
femte svensk.* Anvander du nagot eller nagra lakemedel ar risken annu ‘.&
storre, eftersom fler &n 300 lakemedel kan ge muntorrhet som  biverkan.
Men en kansla av obehag &r inte de enda problem en torr mun fér med
sig. Utan behandling fér tillstandet langt varre konsekvenser.

N&r du ar muntorr far inte dina tander salivens naturliga skydd. Det
innebar snabbt 6kade kariesattacker och risk for fler hal. Infektioner i
munhalan och sér i mungipor och pa lappar ar vanligt. Till slut kan
problemet aven leda till tandlossning.

Vanta inte med att sdka hjélp om du har problem. Fraga din l&kare eller

distriktsskoterska sa kan de forskriva Xerodent péa recept. Xerodent

finns ocksa receptfritt pa Apoteket. Xerodent innehaller:

* Appelsyra som stimulerar salivproduktionen.

e Fluor som skyddar tdndernas emalj och gér dom mer
hallbara mot syra-attackerna.

e Xylitol som hammar bakterietillvaxten i munhalan.

r o
il

Xerodent &r en sockerfri sugtablett med frisk apelsinsmak.

Xerodent finns som sugtablett med 0,25 mg fluor i burk om 90 eller 270 stycken. En tablett tas
vid behov, vanligen 6 ganger per dag. Vid svar muntorrhet kan dosen hojas till 12 tabletter per
dag under en begrénsad period. Xerodent omfattas av hdgkostnadsskyddet. * Prevalence of
perceived symptoms of dry mouth in an adult Swedish population - relating to age, sex and
Pharmacotherapy. Nederfors T, Isaksson R, Mérnstad H and Dahléf C.

Xerodent

G6609 | 20-60-8002
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Cecilia Ehrling - kdnd fran Let’s Dance:

FRUKT & FIBRER
HALLER MIN MAGE

Forum Doktorn

- Fraga Anders Hallén
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Om hudbesvar och kénssjukdomar. Anders Hallén ar specialise-
rad pa hud och konssjukdomar och verksam som dverlakare vid

IGANG”

PROBLEM SEN HON VAR LITEN

— Jag har haft problem med att halla magen
igdng sedan jag var liten. Ibland kunde det
ga 6ver en vecka mellan toalettbestken. Jag
madde inte speciellt bra av detta.

NOGA MED KOSTEN

Jag har alltid varit noga med kosten och

atit mycket fibrer, frukt och grénsaker -
anda har magen strejkat. Magbesvéren
forvarrades ytterligare nér jag bérjade
&ta jarntabletter.

UTSLAG RUNT MUNNEN
Sa fort det hade gatt mer an en vecka
mellan toalettbesoken s& marktes det
direkt, utslagen runt munnen kom.
| borjan satte jag inte utslagen i
samband med mina magbesvar,
men det &r klart att det maste
bli en obalans i kroppen
nar inte magen fungerar
regelbundet.

VILKEN BEFRIELSE
Véndningen kom nar jag en
dag blev rekommenderad
FRUKT&FIBRER. En val-
smakande frukttarning som
pa ett naturligt och skonsamt
sétt hjalper till att halla magen
igadng. Nu tar jag en térning innan
jag gar och lagger mig och har inga
problem att g& pa toaletten féljande
morgon. Vilken befrielse! Nu gar livet som
en dans och hela jag mar mycket béattre
nu nér magen fungerar regelbundet.

Problem med att halla magen igang ar mycket vanligt. 2 av 3 kvinnor och 1 av 5 man beréknas ha
dessa besvar mer eller mindre regelbundet. De vanligaste orsakerna &r felaktiga matvanor och
fér lite motion. Oregelbundna mat- och toalettvanor samt stress paverkar ocksa magen negativt.
Problemen tilltar vanligtvis nér vi blir dldre.

Frukt&Fibrer i tarningar &r en naturlig och effektiv [6sning pa problemen med att halla magen

igang. De skonsamma och noga utvalda ingredienserna verkar i synergi och kompletterar
varandra utan att reta tarmen. Vanligtvis verkar Frukt&Fibrer inom 6-8 timmar. Effekterna av
Frukt&Fibrer ar studerade i en kontrollerad cross-overstudie vid universitetet
i Rennes, Frankrike 2002. Studien visade att Frukt&Fibrer paskyndade
transittiden med hela 563%. Bestéll hela studien pa info@baltex.se

Siljs pa Apotek och i hdlsofackhandeln.
Marknadsfors av Baltex Natural AB 08-640 05 95.

www.fruktfibrer.se
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Fraga oss!

Anders Hallén
specialiserad pa hud och kénssjukdomar

Anders Halvarsson
specialist i allmanmedicin

Anders Cervin
docent och 6ron-n&sa-halsspecialist

www.doktorn.com
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Akademiska sjukhuset i Uppsala.

Rosacea och sol

Jag har rosacea sedan ett dr. Vad ir det i solandet som
paverkar rosacea negative? Ar det virmen eller solstrdl-

hig solskyddsfakror? ’
Kvinna, 50
*+=+* Det kan vara bade virmen och solstral-

ningen. Det ir inte sikert att hog faktor hjilper
dig, men det finns inget annat sitt dn att prova.

Anders Hallén

00 0,000000000000000000000000000000000000000000000000000000s 37
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Hormoner och harvaxt

Kan man som kvinna ha for mycket tes-
tosteron i kroppen? Ar det dirfor en del
kvinnor lider av mycket kroppsbehdring
pd mer eller mindre pinsamma stillen?
Finns det nagon majlighet att forindra
detta?

Kvinna, 18

Kroppsbeharingen styrs framfor
allt av drftliga faktorer och ir inte
uttryck for hormonstérning. Kropps-
beharingen paverkas alltsd inte av
hormonbehandling.

Anders Hallén

23
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Fraga om psykisk hélsa

Fraga vira experter p& Hjilplinjen om du har
problem med din psykiska hilsa eller om du har
hamnat i en svir livssitcuation. Hjilplinjen har
psykologer, socionomer och sjukskoterskor som
svarar pa dina frigor. Du fir vara anonym.

Ga in pa www.doktorn.com for att fraga.

24 | DOKTORN Nr 3 2008
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BEHANDLING

AV AKNE

Min son dr 30 dr och har haft akne sedan

han var 14 dr. Han fick som ung Roaccutan av

hudlikare. Han fick biverkningar och vill absolut

inte dta det igen. Specialister siger att han bor ita

penicillin livet ut. Detta gir honom deprimerad. Varfor

207s aldrig en odling nir han har bolder? Kanske man da
hitta svaret varfor han aldrig blir fri frin detta?

Maggan

. Bakterieodling har i princip ingen plats vid
akne. Att han skulle behova ita antibiotikum livet ut
har jag svirt att tro. Varfor akne hos vissa individer
blir en langdragen process vet vi inte. I princip har
mationer- alla som dter Roaccutan biverkningar. Dock brukar
- och man kunna hantera biverkningsintensiteten
genom att justera medicindosen. En Roaccutan-
kur ir sikert ett bittre alternativ in mycket

langvarig antibiotikabehandling.
Anders Hallén

FAKTA HJALPLINJEN

Hjilplinjen startade 2002 och i4r den enda rikstickande,
professionella telefonjour som kan erbjuda stod, rdd

och hinvisning for minniskor i en svir livssituation.

De som ringer kan vara anonyma och de som svarar har
professionell utbildning for att stodja minniskor i kris.
Hjilplinjen har avtal med Socialstyrelsen och fir stod frin
Staten f6r sin verksambhet.

Ar du i kris och behéver hjilp snabbt s kan du ringa
Hjilplinjen pa 020-22 00 60 man-tor 17-22 samt fre-
son 17-24. Ditt samtal 4r anonymt och gratis.

SWE/92/08Apr2008

Ar du redo for en
viktminskning/

Langd Normalvikt Overvikt Fetma
(Langd i meter) (Vikt i kg) BMI 185 -24,9  (Viktikg) BMI 25-29.9  (Vikti kg) BMI > 30

42 - 56 56 - 67 > 67

44 - 59

46 - 62

94 - 113
6 -1
1.98 98 - 117
00 -

Léas tabellen fran vanster till hdger for att se om du ligger i riskzonen.

Ja Negj

Ar du 6verviktig enligt BMI-tabellen? (se ovan) 1 [
Tycker du sjalv att du ar dverviktig? L1 [
Har du forsokt att ga ner i vikt pa egen hand? N
Vill du g& ner i vikt for att ma béttre? L] [
[]

Kéanner du att det ar dags for en stor livsstilsférandring? []

Om du svarar ja pa flera av dessa fragor ar du
sannolikt redo for att géra en férandring i ditt liv.

Da ar det dags att kontakta din lakare.

Det finns hjalp!

Abbott

A Promise for Life

Abbott Scandinavia AB telefon 08-546 567 00
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~#Fraga Anders Halvarsson

Om hjarta och kéarl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad

Svamp i tarmen

Jag vill ha fakta om Candida albicans
i kroppen. Varfor ignorerar alla li-
kare detta? Varfor diagnostiserar alla
liikare “colon irritabile” nér de inte
hittar orsaken. Varfor gor ingen un-
dersokning av jistsvampar, bakterier
och parasiter i mag-tarmkanalen? Jag
vill giirna ha svar och sikert minga
med mig.

Ulrike, 53

Nir man har gjort timligen
uttalade utredningar nir det giller

en punkt nir det inte finns ndgot
mera att underséka. Det vi tidigare
kallade colon irritabile/spastisk
kolit/mukés kolit/ neurogen mukés
kolit/ nervés tjocktarm/ jisnings-
dyspepsi/ kallar vi idag IBS, Irrita-
ble Bowel Syndrom, vilket tillhér
gruppen funktionella mag-tarm-
sjukdomar. Besviren beskrevs redan
i mitten av 1800-talet. Ingen tvekan
om att det ir besvirligt for patien-
terna som lider av detta, liksom att
det ir frustrerande for doktorn att
inte kunna bota eller att eventuellt
ha missat en allvarlig diagnos.

Nir det giller bakterier och svam-
par, lever vi i symbios med de flesta
av dessa varje minut av livet. Vi har
miljoner och éter miljoner bakterier
i tarmarna. Det ir vid vissa tillfil-
len, exempelvis under och efter
antibiotikabehandling, som det kan
bli rubbningar i balansen med dessa
bakterier och svampar. Det dr dd
andra sjukdomstillstind kan upp-
trida, sisom att Candida albicans
svampen breder ut sig. Det blir till
vad man hos spidbarn kallar torsk”
i lindrigare fall.

Anders Halvarsson

Handen pa hjartat, kanner du till
ditt kolesterolvarde?

Kolesterol ar en riskfaktor for hjart/karlsjukdom och stroke — ju hogre
kolesterolvarde desto hogre risk. Darfor har svenska myndigheter fastslagit
malvarden for kolesterol som vi ska strava efter att komma ned till.

Malvarden for kolesterol

Lagre an 4,5 mmol/L

Galler for personer med hjart/karlsjukdom,
stroke eller diabetes.

magen kommer man inte sillan till

Lagre an 5,0 mmol/L
Galler for 6vriga personer.

ARTROS | NACKEN

Jag besviiras av domningar i hiinder och forter och har
precis fitt veta att jag har artros i nacken. Kan glucosa-
min ochleller nagon form av trining lindra mina besviir?
Mimm, 47

»** Artrosfynd vid rontgen av kotpelaren finner man
ofta utan att man sikert kan siga vad som ir orsaken
till besviren. Har man domningar i hinder och fotter

gor man i forsta hand en klinisk neurologisk under- 5

Kan mycke, vil vara

r att proya u¢ mjule inhg;fl sd kallad hilsporre, Biist

s6kning. Direfter ir det ibland indikation fér vidare

undersékningar med Magnetkamera(MR), neurografi
ddr man ser hur funktionen av nerverna i extremite-
terna fungerar, lumbalpunktion(LP) f6r att se hur spi-
nalvitskan ser ur. Ndr man vil nirmat sig en diagnos

far man behandla darefrer, N .
o man behandia daretter G4 in pa www.kolesterol.nu och 1ar dig mer om kolesterol och hur du sjélv kan

Anders F,,
- minska ditt kolesterolvarde. Delta i var kunskapstavling — beloning till alla!

Rent allmint kan man siga att rid via sjukgymnast
alltid 4r bra att fa f6r att kunna rora sig och trina pa
optimalt sitt. I vrigt mar kotpelaren mycket bra av
att vara ute och gé i ojimn skogsterriing. Jag ir tvek-
sam till glucosamin, dé indikationen f6r den behand-
lingen 4n s3 linge 4r vid forslitningar i knilederna.

Anders Hallén

Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se
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Om besvéar fran luftvagarna. Anders Cervin &r docent och dron-
nasa-halsspecialist och verksam i Lund och Helsingborg.
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Lukthallucinationer

Jag har i minga dr besvirats Fenomenet ir vilkint och kallas pa
av att di och dd kinna en lakarsprik f6r parosmi. Man kan likna det
svag lukt i nisan, liknande  vid "lukc-hallucinationer”. Man bor lata fa
rikluke. Det verkar inte nisan undersokt for att utesluta infektion.
vara nagon doft ifrin

ventiler eller utombus-

Men oftast hittar man ingen orsak. Nagon
bra behandling finns tyvirr inte.

luft. Jag vet ingen annan Ay ders Cervin

som har haft detta besvir,

som for mig dr jobbigt.

Jag dr inte tippt i ndsan.
Finns det nigon forklaring

och hjilp for detta?

Kvinna, 68

En rorligare
host!

Har du vérkande och stela leder? Far vi hjalpa
dig att ta forsta steget mot ett rorligare liv?

Om dina leder &r stela, dmmande eller varker
kan det vara artros. Artros &r kroniskt men kan
lindras. Ta forsta steget och prova Artrox® —ett
naturligt 1akemedel som kan dampa besvaren.
Bast resultat far du om du kombinerar medicin-
eringen med lattare motion. Artrox® hittar du
om du tar en promenad till Apoteket.

Artrox &r receptfritt i férpackningar om 60 tabletter (625 mg glukosamin). Artrox ska inte anvéndas av
skaldjursallergiker/gravida. Fér mer information, www.artrox.se. For pris se www.fass.se

P
Pfizer AB 19190 Sollentuna.
Telefon 08-550520 00. www. pﬁzeq.se
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Papillom?

Jag har haft ett problem sedan nagra ffﬂinﬂder o
sillbaka. I min vinstra niisborre har jag fairt ndgot
viriliknande, som dr cirka en centimeter stort och
breder ut sig. Jag forsiker dra av det sorn véioier ut,
med det gor fruktansvirt ont och det blir svi-
vare och svdrare. Vad kan det vara? Kan det vara

papillom?
Kvinna, 21

weest Det kan vara ett papillom, som dr en slags
varta orsakad av virus. Den ir ofarlig men kan
behéva tas bort. For att fa klarhet bor du soka

en Oron-nisa-halslikare.

Anders Cervin

Huvudvark med oklar bakgrund

Jag har i ett par dr haft besviir av mina bihdlor, hist och
vinter. Jag har for detta fitt Rinexin och Nasonex att ta nir
jag kinner symtom. Jag har inte alltid behivt behandla med
penicillin. Sedan i histas har jag tagit medicinen, men si
Jort jag slutar kommer det tillbaka. Jag fir ofta och litt ont
i huvudet, dver néiisryggen, kinderna och pannan. Rintgen
av bihdilorna visade ingen inflammation. Likaren sade

att slemhinnorna kunde vara irriterade och svullna utan
inflammation men gav ingen forklaring till varfor. Jag blev
dter ordinerad Rinexin och Nasonex dagligen. Vad kan
huvudviirken bero pa?

Kvinna, 53

*++=* Viirk i huvudet eller ansiktet kan ha minga
orsaker. Med en normal bihaleréntgen dr det
inte troligt att din virk kommer fran bihalor-
na, snarare tinderna eller bettet. G4 till din
tandlikare. Halvsidig pulserande ansikes-

eller huvudviirk kan ocks vara migrin.

Man fér prova sig fram fr att hitta forkla-

ring, vilket dessutom tyvirr inte alltid 4r
mojligt.

Anders Cervin

www.doktorn.com
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DALIG ANDEDRAKT AV NASTAPPA

Jag har ibland problem med dilig ande-
drikt. Jag kan oftast inte andas genom
néisan, ibland bara genom ena niisborren.
Jag andas déirfor oftast genom munnen,
vilket kanske bidrar till att min andedriikt
luktar illa. Jag borstar tinderna tvi ginger
om dagen och tar tandtrid varje kvill, men
har svirt att komma it fickorna lingst bak.
Borde jag kanske operera bort nigot i
néisan si att jag kan andas normalt déir?
Och hur éir det med halsmandlarna?
Kan man ta bort hiilfien av dem eller
minska dem?

Micke, 21
s+t Nisan ir till for ate anvindas. Har
du problem med att andas genom ni-

san bor du lita en Oron-nisa-halslikare
undersoka den. Det finns saker som kan
opereras bort och forbittra nisans funk-
tion, exempelvis en sned nisskiljevigg
eller polyper. Det idr ocksd bra for luftro-
ren att andas uppviarmd och befuktad luft
som passerat nisan, istillet for att andas
genom munnen.

Anders Cervin




Titel: Sov gott! Hjilp dig sjilv med KBT
Forfattare: Sue Phillips

Bokf6rlag: Susanna Jernelév Wahlstrom och Widstrand
ISBN10: 9146219307 ISBN13: 9789146219309

Kinner du dig trétt och okoncentrerad pé dagen? Har du svért att sova om
natten? D4 idr du inte ensam. Minga av oss lider av stord somn, och det allt
lingre ner i dldrarna. Men var inte orolig, hjilp finns att f3!

Susanna Jernelov ir psykolog med stor erfarenhet av att behandla
patienter med sémnproblem. Den metod som visat sig ge bist resultat dr
kognitiv beteendeterapi. KBT gir ut pd att se vad man kan forindra i sitt
beteende for att tillita somnen att ha sitt naturliga férlopp. Under en
begrinsad period anvinder man sig av olika verktyg, som att fora sémn-
dagbok, ligga om rutiner och lira sig hantera negativa tankar. Man tar
pa sd siitt sjilv ansvar for sin sémn.

Skicka in era asikter och idéer kring tidskriften Dokrtorn tillsammans med
er adress senast den 1 november, sd kan ni vinna boken Sov gott!, inklusive en
CD med 6vningar i avspinning och visualisering samt en sémndagbok och en

behandlingsguide.

Skicka per mail till pernilla@doktorn.com eller

pa vykort/brev

FErlandsson & Bloom AB
BOKUTLOTTNING
Vidarg 9 113 27 Stockholm

YTLOTTN)NG
SOMNBQ;

Titel: Det ricker inte med kirlek — en mammas
Forfattare: Jenny Lexhed

Forlag: Wahlstrom och Widstrand

ISBN10: 9146218130 ISBN13: 9789146218135 ISBN: 978-91-518-

30| DOKTORN Nr 3 2008

Vad kan en mamma gora for at hjilpa ect barn som lider av ete livsldngt
handikapp? I den utlimnande debuten "Det ricker inte med kirlek” berit-
tar Jenny Lexhed om sitt liv och sin envisa kamp f6r att hjilpa sonen Lucas
till ece sjilvstindige liv. En kamp, som hon personligen fir betala ett hogt
pris for.

Nir Jennys éldsta barn Lucas 4r i tvddrsildern borjar Jenny misstinka att
allt inte star rite till. Vad som borjar som en kinsla, en olustig féraning,
blir allemer till en 6vertygelse: Lucas ir inte som andra barn. Allt tyder pd
att sonen ir autistisk - ett livslingt handikapp. Kanske kommer han aldrig
att ldra sig att tala?

Vi fir f6lja familjen, och framforallt Jenny som kastas mellan hopp och
forwvivlan. Jakten efter en behandlingsmetod som kan hjilpa Lucas gor
henne alltmer desperat och till sist tar historien en ny dramatisk vindning.
Jenny gér in i en utmattningspsykos och blir tvingsintagen pé den psykia-
triska avdelningen. Hir vidtar en annan resa, tillbaka till hennes starka,
friska jag, och tillbaka till Lucas som s3 vil behdver henne.

www.doktorn.com
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Far behandling aw
nuvudvirk vid migrin

Ta ej Zomig Nasal om du har hjértsjukdom, hagt blodtryck eller annan kérlsjukdom
eller om du har haft stroke. For vidare information och pris besok www.fass.se eller ring Astra Zeneca Lakemedelsinformation 08-553 257 00

SPC2007-12-19

Tank pa att dven receptfria lakemedel kan medféra risker om du tar for mycket. Folj alltid anvisningarna i férpackningen. AstraZeneca Sverige AB.

Prenumerera pa 4 nr av nya DOKTORN+
DOKTORN

-och fa Lakemedelsguiden som gava botalar
portot!

Doktorn+ &r den ledande halsotidningen som har fokus pa medicin och hélsa.
Doktorn+ ar en utékad tidning endast for dig som prenumererar. Har finner du
information om de senaste medicinska behandlingarna, framtida forskning och
inspiration till ett aktivare och friskare liv. Du far nu 4 nr av Doktorn och samtidigt
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DIABETES —
allt fler drabbas!

Diabetes okar lavinartat, 100.000 svenskar uppskattas ha typ

2 diabetes utan att veta om det. Uppskattningsvis har 350.000

svenskar sjukdomen och av dessa har cirka 90 procent typ 2

diabetes. Typ 2 diabetes ar arftligt till 90 procent, men med ratt
kost och motion behéver man inte fa symtom eller ata medicin.

TEXT‘ PERNILLA BLOOM

Det hinder mycket inom omradet for
diabetes och dirfor ser jag med spin-
ning fram emot att fi intervjua Kerstin
Brismar, overlikare och professor pa
Institutionen for Molekylir Medicin
och Kirurgi pd Karolinska Institutet i

Stockholm.

De vanligaste diabetesformerna ir typ
1 och typ 2 diabetes, siger Kerstin Bris-
mar, overlikare och professor pé Insti-
tutionen f6r Molekylir Medicin och
Kirurgi. I Sverige har cirka tre dll fyra
procent av befolkningen diabetes, de
flesta idr dver 45 &r. Ungefir 90 procent
av alla diabetiker har typ 2 diabetes.
Det finns ungefir 7.500 barn (under
18 dr)med typ 1 diabetes.

Faktaruta

Typ 1 diabetes —da forstors de insu-
linproducerande cellerna helt. Patien-
ten méaste fa insulin for att dverleva.
Typ 2 diabetes —betacellerna (insu-
linproducerande celler i bukspottkor-
teln) kan inte producera tillrdckligt
med insulin nar vi behover det, till
exempel nar vi ater. Signalsystemet
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Typ 2 diabetes 4r #rfligt till 90 procent
och det 4r en polygen sjukdom, det vill
siga att minga olika gener dr ”sjuka’.
Nir det giller typ 2 diabetes idr det
mycket vanligare att det finns i slikten
in vid typ 1 diabetes. Vilken livsstil

man har spelar en viktig roll men man
fér inte diabetes om man inte har anlag
(genetiska forindringar), trots till exem-
pel kraftig 6vervikt. Om man diremot
skoter sin kost, haller normal vike och
motionerar behéver man inte fi diabe-
tes, trots att man har anlag.

Det idr lika farligt ate inte rora pd sig
som att gd upp i vikt. Detta for att man
fir minskad insulinkinslighet i muskler

vid sivil inaktivitet som vid overvikt
och d3 inte kan ta hand om sockret.

som styr nar insulin ska produceras
fungerar inte. Dessutom har insulinet
samre effekt, s& kallad insulinre-
sistens. Insulinresistens i fettvaven
gor att fettet rusar ut i blodet och
fettsyror kommer till levern och
musklerna dar de lagras och p&verkar
insulinkansligheten negativt.

Den primira behandlingen vid typ 2
diabetes ir kost- och dryckestérindring
samt motion. Dessutom ir det viktigt
att ldra sig hantera sin stress och ha en
god somn. Bade kondition och styrka
dr vikeigt. Kerstin Brismar rekommen-
derar styrketrining d& det ir litcare for
fler att utova, framfor alle for de ildre
eftersom man kan géra enkla vningar
hemma.

Om man som typ 2 diabetiker ir
overviktig och dndrad livsstil inte hjil-
per behover man tabletter mot insulin-
resistens. Man kan senare bli tvungen att
ligga till en tablett for att 6ka betacel-
lernas insulinproduktion. Efter femton
ars behandling ricker inte tabletterna
och man behéver insulinspruta.

Om typ 2 diabetiker gér ner i vikt kan
deras diabetes “forsvinna” och de kan
slippa tabletter och insulinsprutor. De
kommer att ha kvar sina diabetesanlag
men tack vare bra kost och motion kla-
rar de att halla symtomen och det héga
blodsockret borta. Detta kan ske idven
efter 10-15 4r med diabetes.

Man vet inte exakt orsaken dill typ 1 di-
abetes, siger Kerstin Brismar. Det finns
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genetiska anlag, men dven om man har
dessa behdver man ej utveckla diabetes,
menar hon. Till exempel om en en-
dggstvilling fir typ 1 diabetes behover
inte den andra fi det, fortsitter Kerstin
Brismar. Manga som fir typ 1 diabetes
tycker att det dr konstigt act inte nigon
annan i slikten har det, pipekar hon.
Man har sett att i linder dir man har

Faktaruta

For att fa typ 1 diabetes kravs bade genetiskt
anlag och miljopaverkan i form av exempelvis:

1) virusinfektion som paverkar betacellerna

2) att vi har det for rent i dag jamfort med
forr (den sé kallade hygienhypotesen)

3) att vi idag har for lite tarmbakterier
4) snabb viktuppgang/tillvaxt

5) svar stress som exempelvis vid ett dédsfall
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fler tarmsjukdomar har man firre typ 1
diabetiker, siger Kerstin Brismar.

Typ 1 diabetiker behéver f3 insulin via
spruta eller pump, annars dér de. Pump
4r vanligast f6r de mindre barnen. For-
delen med pump ir att man slipper
sprutstick och att man kan hélla bittre
sockerkontroll, di insulindose-
ringen liknar den fysiologiska in-
sulinfrisittningen mer. Pumpen
kan iven styras med en sindare
pd avstdnd av forildrarna.
Aven for typ 1 diabetiker ir det
viktigt att ha goda sémnvanor,
dta bra kost och motionera for

att m3 bra i sin diabetes.

Just nu testar man pd flera héll i
virlden ett insulin i tablettform
act ta till maten, siger Kerstin

Brismar. D4 méste man dock inda ha
en langverkande insulinspruta pd kvil-
len. Man har sett att insulintablettter
fungerar bra pd hundar och pd friska
minniskor, s man 4r mycket hoppfull
att det ska ha effeke dven pd diabetiker,
fortsitter hon. Denna tablett fungerar
“smart”, det vill siga att den tas upp av
tarmen och gir direke till levern, dit in-
sulinet normalt gdr frin bukspottskor-

Faktaruta

Ta reda pa om du har anlagen!

Man kan ta reda pa om man har anlag,
det vill saga forhajd risk for att fa typ
2 diabetes. D& gar man in pa hemsidan
www.diabetes fi/svenska och "Testa din
diabetesrisk”. Har svarar man péa fréa-
gor kring kost, motionsvanor och BMI
med mera och far sedan ett uppskat-
tat riskvarde. Ar man i riskzonen bér
man andra livsstil.
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teln ndr vi dter. Detta insulin kan troli-
gen finnas pd marknaden for patienter
om tre till fyra &r.

Blodsockermitare har bidragic dll act
diabetiker sjilva kan lira sig vad som
paverkar blodsockret och de kan dven
skriva in virdena pé datorn och fi kon-
troll pa blodsockret éver tiden. Detta
miter man nir man sjilv vill, genom
ett litet blodprov i fingret.

Numera finns dven kontinuerliga
blodsockermitare dir blodsockret mits
och registreras automatiskt var femte
minut. Patienterna lir sig di atc forsed
varfor blodsockret svinger och lir sig se
trender under dagen. Tyvirr dr det dyrt
med sensorerna till dessa blodsocker-
mitare, vilket gor att de inte anvinds i
ndgon hogre utstrickning.

For lite sémn péverkar insulinkins-
ligheten, vilket gor att det 4r viktigt act
som diabetiker sova sina timmar pa nit-
terna. Den sjilvupplevda hilsan ir av
stor vikt och dirfor dr det bra om dia-
betiker jobbar pa att ha ett positivt tin-
kande. Rékning p&verkar ocksd insulin-
kinsligheten negativt, vilket dkar risken
for bukfetma och d3 dven diabetes. Kaf-
fe har visat sig vara bra i forebyggande
syfte for typ 2 diabetiker. Det dr imnen
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i kaffebonan som paverkar framfor allc
betacellsfunktionen positivt.

Man har nyligen sett i en doktorsav-
handling att alla komplikationer vid
typ 1 diabetes, exempelvis amputatio-
ner och hjirtinfarke, har minskac med
upp till 50 procent det senaste decen-
niet, siger Kerstin Brismar. Detta be-
ror sannolikt pd bittre behandling och
striktare mélvirden f6r behandling av
diabetiker, menar hon. Det ir ett re-
sultat av bittre kontroll av blodsocker,
blodtryck och blodfetter, fortsitter Ker-
stin Brismar. Det 4r numera lika litt att
bli gravid och foda friska barn for typ
1 diabetiker som f6r vilken kvinna som
helst, vilket inte var fallet tdigare, pa-
pekar hon.

Sverige ligger i framkant vad giller
forskning inom detta omride. Kerstin
Brismar tror ljust om framtiden och pa-
tienterna lever lingre och lingre.

Man forskar p& nya vacciner. Milet ir
att hitta ett vaccin mot antikropparna
som forstor betacellerna i immunfor-
svaret, siger Kerstin Brismar. Om man
kan g& in tdigt med ett sddant vaccin
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dll rite person kan man troligen for-
hindra diabetes eller fi en mer lindrig
sjukdom med firre komplikationer,
fortsitter hon.

Man soker kunskap om orsaker till
stord insulinfrisittning frén betaceller-
na vid typ 2 diabetes och hur detta skall
behandlas. Forskning om komplikatio-
ner vid diabetes ir ocksd en viktig del.
Att diabetiker ska slippa amputation,
tidig hjirtinfarke och behov av dialys pa
grund av njurskador.

Tidigare har man ansett att typ 2 dia-
betiker ir litta patienter jimfort med
typ 1 diabetiker och dirfor skots de av
huslikare (specialister i allminmedicin)
och ¢j av diabetesspecialister, siger Ker-
stin Brismar. Typ 2 diabetes, det vill siga
cirka 90% av alla diabetiker, ir ofta sva-
rare att kontrollera dn typ 1, ddrfor finns
ett behov av atc utbilda likare och sjuk-
skéterskor inom éppenvérden si att de
klarar av detta, menar Kerstin Brismar.

Faktaruta

Diabetes av Kerstin Brismar, Gunnel
Viklund, Eva Ortqvist, Claes-Goran
Ostenson och Michael Alvarsson

Hur ar det att drabbas av en livslédng
sjukdom som diabetes, och hur blir
det att leva med denna sjukdom?

Om man ar barn eller tonaring, om
man ar kvinna eller man? Nagra av
Karolinska Institutets framstéende
forskare ger sin syn pa vad det
innebar att fa denna diagnos och hur
man kan inratta sig sé att livet anda
kan ga vidare.

Pris: 176 kr
ISBN: 978-91-85565-05-4

Rolf Lufts Stiftelse for Diabetes-
forskning, www.diabetesfond.se, har
som framsta méal att
stodja forskning kring
diabetes och dess
foljdsjukdomar. Har
kan du aven fa tag i
boken Diabetes.
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TEXT‘ DOC. SPECIALIST I INTERNMEDICIN, HALSINGBORGS LASARETT
THOMAS KJELLSTROM

Vad &r blodtryck?

Med blodtryck menar man den spinning som finns i en artir
(kirl som f6r blodet frén hjirtat) i kroppen och vanligtvis i
den artir som f6r blodet ut i armen. Pulsationer i artirerna
uppkommer av att hjirtat drar sig samman (sl&r) och vid
sammandragningen pumpas blod ut (hjirtfasen systole).

D4 blir det ett hogre tryck i kirlet (systoliske tryck) dn det
blir nir hjirtat "vilar sig”, det vill siga nir det tillfors nyte
blod (diastoliskt tryck). Dirfor talar man alltid om det vre,
hégre, systoliska trycket och det undre, ligre, diastoliska
trycket.

Riskfaktorer
Varfor behandlar man hogt blodtryck? Blodtrycket skall vara
mycket hogt for att kirl skall bérja brista av trycket. Det 4r
alltsd inte dirfér man behandlar utan dirfor atc hagre tryck
medf6r 6kad risk for stroke, hjirtforstoring och hjirtkirlsin-
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Slodtrycket

Blodtrycket har blivit ett begrepp for alla
och alla kanner till att det inte ar bra med
for hogt blodtyck eller for 1&gt blodtryck.

Faktaruta

Vi mater blodtryck i mm kvicksilverpelare och med det
menas hur hogt trycket orkar lyfta en kvicksilverpelare
av ett visst omfang, s& sorten pa trycket, egentligen
vatskespanningen i blodpelaren i artaren, blir mm Hg.
Oftast mater vi blodtrycket i liggande eller helst i
sittande efter 10 till 15 minuters vila.

Vad ar da ett "normalt blodtryck”?

Normalt betyder bade det vanligaste men det betyder
aven det optimala. Biologiskt optimalt skall blodtrycket
vara under 120 systoliskt och under 80 diastoliskt
medan vi fortfarande biologiskt kallar normalt
blodtryck for varden 120-129/80-84 mmHg och sen
hoégt normalvarde i gransen 130-139/85-89 mmHg.
Det betyder att blodtrycket inte kallas for hogt forran
det ar 6ver 140/90 mmHg och man borjar i regel inte
behandla forran det ar nagot hogre.
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sjuknande. Denna risk utgar inte bara frin blodtrycket utan
i kombination med stillasittande, héga blodfetter, diabetes
och rokning i forsta hand. Ju hégre och ju mer av riskfakto-
rer desto storre sannolikhet att insjukna. Men observera att
det fortfarande ir for att undvika skador i organ i kroppen
som man behandlar blodtrycket och de 6vriga riskfakeo-
rerna. Behandlingen skall alltid inrikta sig mot helheten och
inte bara blodtrycket

Vilket tryck &r viktigast —

det 6vre eller det undre?
Forr i tiden lag fokus mycket pa det undre trycket, dias-
toliska. Numera kan man sammanfatta skillnaden s3 att
det undre trycket 4nd3 idr den bista indikatorn pa risk for
individer under 50 &rs &lder, sirskilt kvinnor. I aldern 50 ill
65 &r 4r det inte sd stor skillnad pa risken mellan det &vre
och undre trycket. I dldern dver 65 ir det systoliska (6vre)
trycket klart bist f6r ace frutsiga risk. Dock dr det s att de
flesta moderna risktabeller bygger pa det systoliska trycket, i
kombination med &lder, rékning, blodfetter och diabetes.

Varfor far man hogt blodtryck?
90 till 95 procent av patienterna med hogt blodtryck fir
rubriken essentiell” av det skilet att man inte finner ngon
orsak till varfor blodtrycket dr hogt. Dels har man forsske
forklara det som drftligt och i s3 fall med samverkande anlag
i flera gener, men det stimmer inte fullt ut. Mer mojligt ir
att man irver en saltkinslighet, s nir man intar salt (kok-
salt) stiger trycket. Fetma, stress, dverkonsumtion av alkohol
medverkar till utvecklingen av hégt blodtryck. I vissa fall
av hégt blodtryck finner man en medicinsk forklaring, som
njursjukdom, kirlsjukdom i njurartirerna, och vissa hor-
monella rubbningar (primir hyperaldosteronism, hyperpa-
rathyreoidism, Cushings syndrom, feokromocytom). Dessa
tillstind 4r emellertid direkt ovanliga och blodtrycksfor-
héjningen 4r endast en del i symtom- och sjukdomsbilden.
Vissa likemedel har ocksd en tendens att ge blodtrycksfor-
héjning som kortison, p-piller, vissa anti-inflammations-
medel (NSAID), cyklosporin och erytropoetin. Nikotin
och koffein, kokain, amfetamin, alkohol och khat ger ocksd
blodtrycksforhéjning.

Vad héander i kroppen néar
man har hogt blodtryck?

De organ i kroppen som tar skada av ett hogre tryck ir
hjirtat, njurarna, hjirnan och stora och smé kirl (artirer).

I hjirtat medfor blodtrycksférhojning en forstoring av
vinster kammare s att hjirtviggen blir kraftigare och till
viss del bindvivsinlagrad. Detta medf6r en ungefir f6rdubb-
lad risk for dodlighet och insjuknande i hjirtsjukdom. Nju-
rarna drabbas av sa kallad nefroskleros, det vill siga skador
pa de smd artirerna i njurarna, vilket forsimrar funktionen.
Njurarna bérja licka ut dggvita och visar andra tecken pd
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dilig funktion. Hjirnan drabbas av stroke. Av alla patienter
som fér stroke s& beror det till 80 procent pé en propp som
tipper till ett kiirl i hjirnan (hjirninfarke) och endast i 5 dill
15 procent pd en blédning inne i hjirnan. Det ir alltsd ovan-
ligt med "hjirnblédning”. Det kan ocksd bli blodning kring
spindelvivshinnan som omger hjirnan (subarachnoidalblod-
ning) vilket utgor ungefir fem procent av de som insjuknar

i stroke. Stroke ir inte direke relaterat till blodtrycksnivin si
det 4r inte sjilva trycket i sig som far kirlskadan att intriffa.
I sjilva verket sd dr blodtrycket i genomsnitt 150/90 mm Hg
hos individer som insjuknar i stroke. Hogt blodtryck har en
skadlig effeke pa kirlviggarna i artirerna (blodkirlen som for
blodet fran hjirtat ut i kroppen) och férvirrar den dderfér-
fettning (=&derforkalkning) som ir sd vanlig i dessa kirl.
Aven kirlen i 6gonbottnarna tar skada av hogt tryck, liksom
andra smakirl i kroppen.

Behandling

Det dr lont att behandla blodtrycksforhéjning dirfor att
man fér en riskreduktion fér att insjukna i stroke p& 30




till 40 procent, kranskirlssjukdom i hjirtat (hjirtinfarke)
minskar med 20 procent och hjirtsvike minskar ocksd med
cirka 20 procent. Det ir en livsling behandling och trots
livsstilsforindringar maste de allra flesta rikna med att ta
blodtryckssinkande likemedel. Viktreduktion, minskat salt-
intag, minskad alkoholkonsumtion och kad fysisk aktivitet
minskar blodtrycket. For att minska risken att insjukna i
hjirtkirlsjukdom ér det vikeige att sluta roka, minska intaget
av mittat fett, 6ka fiskkonsumtionen, minska totala fettinta-
get, 6ka konsumtionen av fruke och gronsaker. Livsstilsfor-
bittringar ersitts inte av likemedel!

Lakemedel
De likemedel som kan komma ifrdga dr av flera olika
verkningsmekanismer och indelas dirfor i olika klasser som
var for sig har f6r- och nackdelar. De vanligaste klasserna
likemedel ir vitskedrivande, beta-blockerare, kalcium-
kanalblockerare, ACE-himmare, Angiotensin II receptor
blockerare, aldosteronreceptor blockerare, centralverkande
och kirldilaterande. Det har under senare ar blivit vanligt atc
man ger flera olika sorter av ligre doser till en patient for att
f3 bittre effekt och inte minst for att undvika biverkningar.
Man ir alltsd inte mer sjuk om man fir ménga tabletter 4n
om man bara fir en! Det ir inte m6dan virt att behandla
med komplementira metoder eller alternativa preparat av

det skilet att de flesta inte ir vetenskapligt visade att vara
effektiva och om de har blodtryckssinkande effeke, s dr den
i regel s liten att den saknar betydelse for att minska risken
av organskador.

Ofta f&r man prova sig fram mellan olika typer av blod-
tryckssinkande likemedel for att minimera biverkningarna.
Detta ir sjilvklart viktige da de flesta behandlar under
manga &r och dd man inte dnskar forsimrad livskvalitet.

Det hidnder ganska mycket pa likemedelsutvecklingen for
att minska hjirt-kirlsjukdom, men det tar ménga 4r innan
ett nytt likemedel har utprovats ordentligt sd att man kan
kinna sig trygg med behandlingen. Den faktiska malsice-
ningen av behandlingen #r att minska insjuknanden och
dodlighet. Nya likemedel bor alltsd ha visat denna effeke
innan man pdbérjar behandling, det vill siga man bor inte
ndja sig med att de “bara” sinker blodtrycket bra.

Referenser:

1. SBU. Mattligt forhéjt blodtryck,

rapport 170, 2004 (se www.sbu.se)

2. En genomging av de likemedel som sinker blodtrycket.
Likemedelsforménsnimnden. www.lfn.se 2008

3. Graham I et al. European guidelines on cardiovascular disease
prevention in clinical practice; executive summary. European
Heart Journal 2007;
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Kanner du igen dig i de har fyra kriterierna?
Da kan du ha Restless Legs Syndrom (RLS)!

Las mer pa www.rls.nu och tala med din ldkare.

. Har du starkt behov av att réra pa benen, ofta med

obehagskansla i benen?

. Upplever du obehagskanslorna under perioder av

inaktivitet?

. Upphor behovet att rora pa benen helt eller delvis

i samband med rorelse?

. Okar behovet att rora pa benen/obehagskznslorna

pa kvillen/natten?
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PATRANGANDE
GASER | MAGEN?

SLUTA SKAMMAS OCH GOR NAGOT AT DEM!

Det kniper, bullrar och tranger pa. Gasbildning &r ndgot som forsiggar
i alla tarmar, utan undantag. | magsacken och tarmen finns normalt
ungefar en och en halv liter gas! Men vi har olika forhallningssatt till
denna process och till de gasbubblor som propsar pa att komma ut.

TEXT‘ SUSANNA HAUFFMAN

En del har en avslappnad attityd och
later naturen ha sin ging, medan andra
smyger undan med skammens rodnad
pa kinderna om de rékar "slippa vider”
s att det hors — eller kiinns! Delvis be-
ror gasbildningen pa att vi sviljer luft
nir vi dter eller dricker, speciellt kolsy-
rade drycker, eller nir vi tuggar tugg-
gummi och roker cigaretter. Men det
bildas ocksa en del gas vid matsmile-
ningen. Speciellt av svirsmilta kolhy-
drater, som till exempel kal, 16k, bénor
och svamp.

Gaserna bestdr av koldioxid, kvive
och metangas. Nir gaserna kommer ut
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har de en mer eller mindre obehaglig
lukt, som beror pa svavelféreningar.
Hur mycket och hur illa det luktar be-
ror till en del pd vad vi dtit — man an-
ser att kéte ger mindre gaser men mer
lukt, medan vissa fibrer ger mer gaser
och mindre lukt.

Hur ska man bli av med gasbesvar?
Om man ofta kinner sig uppblist, om
det bullrar i tarmarna och man méste
slippa ut gaser titt som titt, kan det
vara skil att tinka pd vad man iter.
Man behéver inte undvika kil, lok och

andra gronsaker helt, om man tycker

om det. Man kan faktiskt vinja mat-
smileningsapparaten vid dessa livsmed-
el, genom att borja med sma portioner,
4ta ldngsamt och si smaningom 6ka pa
mingden. Gor ocksa till vana att tugga
maten vil, dé sviljer man mindre luft.

Stor sockerkonsumtion kan ocksa ge
mycket gaser och en orolig tarm. Prova
att skiira ner pd godis, bakverk, efter-
ritter och ersict med nyttiga och lite-
smilta kolhydrater som finns i minga
frukeer.

En del gasbildning kan bero pa stérd
tarmflora och da kan s& kallad probio-
tika hjilpa. Probiotika som exempelvis
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ProViva eller Dofilus innehiller "tarm-
snilla” bakterier. Ett litet glas efter ma-
ten ricker.

P4 apoteket finns receptfria medel
som kan minska gasbesvir. Mediciner
som innehiller dimetikon férhindrar
inte gasbildning, men de punkterar
skumbubblorna som bildas, s& att ga-
sen blir fri och kan passera ut frin tar-
men pd ett normalt sitt.

Aven om man har normal gaspro-
duktion kan man ha svirt att hilla
emot gaser som vill ut, vilket kan vara
aktuellt vid analinkontinens. Analin-
kontinens beror pd en forslappad slut-
muskel, pd grund av &lder eller forloss-
ningsskador. Speciell “kniptrining”
kan ge en visentlig f6rbittring och det
finns ocksa operationsmetoder.

Forstoppning

Nir man talar om f6rstoppning kan
det betyda flera saker.
* att avf6ringen ir f6r hard
e att man har avforing mer sillan dn
var tredje dag
* att det tar emot eller gor ont nir avfs-
ringen ska komma ut

Man madste inte tdmma tarmen varje
dag, pd ett bestimt klockslag for att
vara normal! En del minniskor har av-
foring flera génger per dag, andra var-
annan eller var tredje.

Ungefir 30 procent av alla vuxna
drabbas av forstoppning nigon ging
varje dr, av olika orsaker. Till exempel
vid utlandstresa, miljsombyte, indrade
matvanor, vissa mediciner, stillasit-
tande, psykisk stress eller graviditet.

Tarmfickor

Om man inte fir bukt med och be-
handlar ldngvarig forstoppning kan det
uppstd fickor pa tarmen, divertiklar.

Tarmfickor forekommer sillan fore
40 &rs alder, men nistan tvé tredjedelar
av alla svenska 80-&ringar har varieran-
de antal fickor eller utbukeningar i sin
tjocktarm.

Ungefir en tredjedel av dem som
har fickor pa tarmen drabbas négon
ging av en inflammation i tarmen, en
“divertikulit”. Den kan vara mer eller
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mindre allvarlig och i svira fall méste
man operera akut.

Fickorna kan i princip uppstd var
som helst i tarmsystemet — men det
absolut vanligaste stillet 4r i slutet av
tjocktarmen, ldngt nere till vinster i
buken. Det beror pd att trycket i tar-
men 4r som storst just dir.

Man kan gd omkring med tarmfick-
or som inte ger allvarliga sym-
tom, kanske bara litet knip och
uppkordhet da och da.

Men ménga fir ibland ont i
nedre vinstra delen av buken
och kanske lite feber (37.5 till
38 grader). Man kan ocksa bli
forstoppad eller fd diarré. Om
man later tarmen vila genom
att inta flytande kost, brukar
besviren klinga av efter ett par
dygn.

I en del fall blir inflammatio-
nen svarare, och dirmed ocksi
symtomen. Man fir ordenligt
ont 1 tarmen, smirtorna ir
kolikartade, ibland blir man
ocks3 illamiende och kriks.
Febern kan stiga upp mot 39.5.
Pi sjukhuset kan man kon-
statera en forhéjd sinka och
andra tecken pd en pdgdende
infektion. D3 fir man oftast
stanna pa sjukhuset nigra da-
gar, och behandlas med fasta,
niringsdropp och antibiotika.
Man blir &terstilld frin in-
flammationen, men risken for
dterfall 4r ganska stor.

Kanslig mage och tarm
Var femte svensk har

"irritabel grovtarm”
Hérd mage har vi alla ibland.
Likas§ motsatsen, nir man
knappt hinner till toaletten.

Tillfilliga besvir med tarm-
tomningen kan bero pi minga
saker, sisom ndgot vi dtit, vissa
mediciner, stillasittande till-
varo eller stress.

Men nir diarréerna eller for-
stoppningen blir lingvariga,
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iterkommer ofta och kanske
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upptrider vixelvis och om vi har smir-
tor och kramper, da dr det tecken pa att
tarmen inte mar bra. Det kan i enstaka
fall vara friga om en allvarlig sjukdom,
men oftast dr tarmproblemen ofarliga
och gér bra att komma tillritta med.

Ett besok hos likaren rekommende-
ras och for att f3 ritt diagnos giller det
att i en undersdkning.
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Har ar tipsen for trog mage, om tar-
men for ovrigt ar frisk:

+ Motion ar ett utmarkt "naturmedel”
for att fa igdng en trog och trils-
kande tarm. En lagom rask promenad
dagligen racker —men du far garna oka
dosen med cykling, gympa eller annat
som kanns roligt och bra.

+ Forsok ha regelbundna toalettvanor

- Drick mer vatten — ménga fall av for-
stoppning beror faktiskt p& att man
far i sig for litet vatska.

- At mer kostfiber, mycket gronsaker och
frukt. De fibrer som gér storst nytta
i din mage ar cellulosafibrerna, som
finns i alla spannmalsprodukter som
exempelvis fullkornsbrdd, vetekli och
pasta. Men aven sé kallade gelbildande
fibrer som finns i exempelvis apelsiner,
applen, bonor och linser, gér nytta.

+ Katrinplommon eller lite linfro pé filen
ar gamla huskurer som brukar fungera
bra.

- Volymokande medel (bulkmedel) kan du
f& tips om p& apoteket. De underlattar
tarmens arbete, och kan faktiskt hjalpa
mot bade forstoppning och 16s mage.
Var noga med att dricka mycket vatska
om du tar sddana medel.

« Tarmretande medel finns ocksé att
kdpa utan recept (men radgér gérna
med en lakare). Medlen ska bara
anvandas tillfalligt, annars kan de sla
ut tarmens naturliga reflexer. Om du
bara har tillfalliga besvar ar det bast
med mikrolavemang, som snabbt I6ser
upp proppar i andtarmen. Det finns
ockséa stolpiller som ger effekt inom en
timme.
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ANNONS

Vad ar probiotika?
Probiotika fick sin vetenskapliga definition for cirka tjugo ar sedan och
Vérldshélsoorganisation (WHO) definierade da probiotika sa har:
"Levande mikroorganismer som nar de tillférs i tillrdcklig mdangd medfér
hdlsovinster fér konsumenten.”

Probiotika dr mikroorganismer som har positiv effekt pa var hdlsa nar
vi intar dem i tillrdcklig médngd. De flesta probiotika tillhor slaktet Lac-
tobacillus, mjolksyrabakterier som, tillhér méanniskans normala tarmflora
redan fran fodseln.

Numera har vi vetenskapliga bevis for positiva effekter av probiotika vad
gdller immunsystemet, mag-tarmkanalens och munhalans hélsa.

Immunforsvaret och probiotika

For att bibehalla hdlsan behdver vi alla en frisk och vélbalanserad bakte-
rieflora i matsmadltningskanalen. Bakteriefloran utgérs av 400-500 olika
slags goda bakterier som forsvarar oss mot skadliga bakterier genom
att hindra att dessa férokar sig och orsakar sjukdom. Ett tdmligen okdnt
faktum dr att drygt 80 procent av vart immunsystem finns i vdvnaderna,
i och ndrmast omkring matsmaltningskanalen.

| den tid vi lever i, med dndrade levnadsdtt och matvanor (mycket snabb-
mat och halvfabrikat) och ett allmdnt uppdrivet tempo, blir matsmaltnings-
kanalen dagligen bombarderad med allergiframkallande dmnen, olika
kemikalier och eventuellt skadliga bakterier. Dessutom kan sjukdom, olika slags
lakemedel eller helt enkelt vanlig stress, orsaka obalans i bakteriefloran och ge
de skadliga bakterierna chansen att véxa till.

Av dessa skl har probiotika fitt en stor betydelse for manniskans hélsa och
for att minska risk for vissa sjukdomar. Genom att anvanda probiotika kan
vi aterstdlla kroppens naturliga balans och forbdttra var halsa.

P4 mejerihyllorna idag finns flera produkter som marknadsférs som
probiotika.

De vanliga bakterierna i fil eller yoghurt, de som anvands fér mjolk-
syrejdsningen, kan ddremot inte anses vara probiotiska, eftersom de inte
kan passera magen och na tarmen utan att forstoras. For att bakterierna
ska kunna ha effekt och kallas probiotiska maste de kunna na ner till
tarmen och fastna dar.

Manga mejeriprodukter dr daremot ytterligare berikade med en
probiotisk bakteriestam som kan klara av den tuffa miljon i tarmen och
dessutom paverka tarmen positivt. Probiotika dr helt enkelt nya bakterier
som forstdrker det egna forsvaret och tarmfloran. Actimel dr ett exem-
pel pa detta.

Vad gor Actimel till en unik probiotisk drickyoghurt?
Actimel innehaller den nyttiga bakterien Lactobacillus Casei Defensis.
Gemensamt for alla probiotiska bakterier dr att de blir en del av tarm-
systemets naturliga balans.

Bakterierna maste dock na fram till tarmen i tillrdckligt stora volymer
for att kunna verka dér. En flaska Actimel 100 g innehaller mer dn tio
miljarder bakterier. Bakterien dr motstandskraftig for att klara sig igenom
magens tuffa miljé i dessa stora volymer. Detta ar viktigt da drygt 80%

e DANONE

FUNCTIONAL FOODS & ACTIMEL

PROBIOTIKA FOR DITT
IMMUNFORSVAR

Probiotika ar en av de mest populdra kategorierna
inom Functional foods. Probiotika finner man oftast
bland mejeriprodukter, men fd vet vad det dr och hur
probiotikan pdverkar oss nar vi dter eller dricker den.

av immunfoérsvaret finns i mag-tarmkanalen. For att fd garanterad effekt
maste man tillféra Actimel dagligen sa att man far sin dagliga dos av
dessa viktiga bakterier, som hjélper till att stdrka kroppens férsvar

Fungerar Actimel?

|7 kliniska studier har pavisat de positiva férdelarna med Actimel.
Bland annat har Actimel efter vetenskaplig prévning visat sig stodja
kroppens forsvar. En studie, som utférdes pa 45 friska personer
mellan 51 och 58 &r, visade att Actimel 6kade kapaciteten hos vissa
immunceller hos personerna som fick Actimel jdmfért med dem som
inte drack Actimel.

Ar det relevant med Functional foods som Actimel?
Immunférsvaret dr nyckeln till var hélsa, och enligt en undersékning
anser sju av tio av konsumenter att vi sjdlva kan paverka immunférsvaret.
Undersokningen utredde konsumenternas attityd till probiotika och 500
personer i dldrarna 20-64 ar tillfragades.

Det dr bade gladjande och 6verraskande att sa manga som 7 av 10 av
de tillfragade konsumenterna inser att man med goda vanor kan paverka
det egna immunférsvaret, menar Frida Keane, dietist och ansvarig fér
hdlsofrdgor pa Danone.

Functional foods handlar mycket om prevention

Fordelarna med Functional foods dr att anstrangningen blir minimal
for oss konsumenter, som inte tycker att piller, teer och andra liknande
|6sningar dr sdrskilt attraktiva och/eller har en god smak.

En annan vdsentlig podng &r att Functional foods i stor utstrackning
handlar om férebyggande hdlsa, saker vi kan gora for att undvika att bli
sjuka. Sa att dricka Actimel eller annan probiotika varje morgon ar ett
av manga satt att stdrka din kropps férsvar pa.

HJALPER DIG ATT STARKA
KROPPENS FORSVAR

O Danone Research Center
har i mer dn tio ar arbetat
med internationella forskare
specialiserade pa mjolksyre-
kulturer och probiotika.

O |7 Kliniska studier bevisar
att Actimel L. Casei Defensis
har en positiv inverkan pa
kroppen och hjilper till att
stiarka kroppens forsvar.

Danone Sweden AB www.actimel.se. Adress: Gardsvdgen 14, 169 70 Solna, Sverige, Tel: 08-70 58 680
Actlme/ Actimel sdljs som 4-pack och finns i de flesta livsmedelsbutiker:
N —
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Colon irritabile (det internationella
namnet dr IBS, Irritable Bowel Syn-
drome) kan omfacta hela mag-tarmka-
nalen. Man har knip och smirtor, ofta
omviixlande forstoppning och diarré.
Mainga blir mycket handikappade un-
der besvirliga perioder.

Under linga perioder kan tarmen
fungera bra och “héilla sig lugn”, men
plotslige blir symtomen virre igen.

Tidigare har man hivdar acc 7irrita-
bel tarm” 4r en s& kallad psykosomatisk
sjukdom, det vill siga att psykisk stress
ar orsak till de kroppsliga besviren.
Idag har man omvirderat den upp-
fattningen, berdttar Greger Lindberg,
overlikare vid Gastrocentrum Medicin
pa Karolinska Universitetssjukhuset.

- Vi kan beridtta {or patienterna att
problemet inte sitter i deras huvud eller
”sjdl” utan i tarmen, siger han. Detdr i
hégsta grad en kroppslig dkomma. Det
har gjorts omfattande forskningsstu-
dier bade i Sverige och i andra linder,
och mycket tyder pa att de ofta svira
symtomen kan ha flera orsaker:

* Forindrad rorlighet hos tarmen. De
normala sammandragningarna i tar-
men (som ska fora avforingen framar)
kan utlésa spasmer, som orsakar smiir-
tor, diarré eller férstoppning.

* Okad kinslighet mot den utvidgning
av tarmen som orsakas av gaser under
matsmiltningen. Tarmen kan inte rik-
tigt anpassa sig till trycket, och reage-
rar med smirta och kramper.

* En inflammatorisk process i tarmens
nervsystem. Detta har bland annat
visats i en studie av patienter med IBS
som gjorts av Greger Lindbergs fors-
kargrupp.

Denna inflammation kan ha uppstart
efter en svir maginfektion (exempelvis
bakterieinfek-
tion). Infektionen startar en reaktion i

“maginfluensa” eller
tarmens immunforsvar och sedan blir
inflammationen s8 att siiga kvar i tarm-
viggen och slemhinnan.

Troligen finns det ocksd en genetisk,
arftlig faktor i den hir sjukdomsbilden.
Det ir ganska vanligt att IBS forekom-
mer hos flera medlemmar i samma fa-
milj, vilket ocksd ir fallet med andra
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Andra mag- och tarmproblem
Crohns sjukdom ar en kronisk inflammation i tarmens
slemhinna. Den drabbar oftast nedre delen av tunn-

tarmen och tjocktarmen, men kan finnas i hela tarmen.

Crohns sjukdom ar aktiv periodvis, men manga kan ha
langa perioder utan besvar. Dagens behandling bestéar
av lakemedel (nu finns en ny typ av behandling som &r
effektiv mot Crohns sjukdom) och i mycket svéra fall
kirurgi.

Ulcerés colit (blédande tjocktarmsinflammation) ar
en ytlig inflammation i tjocktarmen, som ger sar och
blodningar. Sjukdomsforloppet ar ofta varierande, av

smartor som avloses av perioder med fa eller inga
symtom. Orsaken ar okand. Medicinsk behandling ar
normalt tillrackligt.

Halsbréanna

Det vanligaste ar att man far symtom efter en maltid.
Besvaren kommer nar “ventilen” mellan matstrupen
och magsacken, den sé kallade 6vre magmunnen, inte
sluter tatt. Av olika anledningar kan sur magsaft lacka
upp till matstrupen och frata pé& slemhinnan i matstru-
pen. Sjalvhjalp bestar i att avsté fran rokning och gé
ner i vikt. Det finns aven effektiva lakemedel att ta till
vid svara besvar.
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sjukdomar dir immunférsvaret ir in-
blandat, siger Greger Lindberg.

Symtomen kan férekomma hos barn
och ungdomar, speciellt hos flickor,
men debuterar vanligen mellan 20 och
30 &r. Efter 65 &rs alder dr debut av IBS

ovanlig.

Kan man bli helt botad fran IBS?

Det ir for tidigt att siga in, siger
Greger Lindberg. Det ir méjligt att vi
med forskningens hjilp fir tillgdng cill
mediciner som kan lika ut inflamma-
tionen i tarmen f6r gott.

Men en dndrad livsstil kan ofta gora
mycket till for ace lindra symtomen. A
och O ir lugn och ro vid méltiderna
och vid toalettbesok.

Man madste ta hinsyn till sin tarm
och dess behov. Ménga ir dessvirre sd
stressade att de inte anser sig hinna gi
pé toaletten och dessa personer borde
nog se dver sin arbets- och livssituation.
Om man l3cer bli act g pa toaletten nir
tarmen signalerar att den vill tdémmas,
kan man stéra och bryta det kinsliga
reflexspel som rader i jocktarmen.

Tarmen mér bra av att man iter lite
och ofta och lagom med gronsaker.

- Tidigare fick nistan alla med IBS
ridet att ita massor av fiberrik mat,
siger Greger Lindberg. Idag har man
modifierat det budskapet. Fér dem som
har mest besvir med f6rstoppning kan
kostfiber ha bra effekt, men de som be-
sviras mest av diarréer och smirta kan

istdllet bli simre. Vissa fédoimnen kan
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perioder med blodig och slemmig diarré och mag-

periodvis gora besviren virre, ibland
ir det kanske mjélkprodukeer, ibland
fruke, och ofta "hardsmilta” gronsaker
med linga fibrer, som sparris, bénor
och majs.

Greger Lindbergs patienter fir ofta
radet att ita fetesndle. Fectrika maltider
gor att rorligheten i magsick och tunn-
tarm minskar.

Stress dr allesd inte huvudorsaken till
IBS, men ménga kan bli bittre om de
forsoker att g& ner i varv.

- Alla tarmar reagerar pd stress och
kinslor, siger Greger Lindberg, men en
sjuk tarm dr dmtaligare och tdl mindre
stress. Hypnosbehandling lugnar tar-
men

Idag finns tvd svenska sjukhus, Ersta
Sjukhus och Sahlgrenska universitets-
sjukhuset i Goteborg som kan erbjuda
mag/tarmpatienter hypnosbehandling.
Studier av likaren Henry Nyhlin och
psykologen Martha Sjoberg, visar att
behandlingen i majoriteten av fallen
ger ett mycket bra resultat. 80 procent
av patienter som fatt hypnosbehandling
rapporterar 50 procents forbittring av
bade antal och intensitet i perioder av
tarmbesvir.

Uppféljning visar att forbittringen
finns kvar minst sju &r efter avslutad
behandling.

De flesta av de patienter som provat
hypnos mot magbesvir lider av IBS, ir-
ritabel grovtarm.

Behandlingen bestdr av en medi-
cinsk utredning (for att utesluta andra

sjukdomar) och sedan sex till tio bessk
hos psykologen.

Psykologen Martha Sjberg finns
idag pa Ersta Sjukhus i Stockholm, och
hon berittar:

— Hypnospassen kan se olika ut for
varje individ, men grundpelarna ir av-
slappning, jagstirkande suggestioner
och visualisering.

Nir patienten lirt sig en djup av-
slappning i kroppens alla muskelgrup-
per, far hon eller han placera hinderna
pd magen och kinna hur virme och
vilbefinnande sprider sig till magen,
och hur symtomen minskar i take med
att virmekinslan okar.

Sedan fir patienten till exempel for
sin inre syn forsoka se en flod med
lugnt och jimnt fldde och forestilla
sig att tarmen arbetar pd samma lugna
sitt. Gér inte det kan de forestilla sig
en ling stadsgata med “gréna vigen”,
dir det giller atc hélla en jimn hastig-
het for atc inte behdva tvirstanna for
rodljus eller kora jittefort for att hinna
pa gront!

Alla patienter far ett individuellt ut-
format kassettband med sig hem och
fér manga fungerar denna 7sjilvhyp-
nos” mycket bra.

— De flesta blir mycket bittre, och
tycker att de har tagit kontrollen &ver
sin mage och tarm. Minga, sirskilt
kvinnor, tycker ocksa att de far bittre
sjalvkinsla och kinner mindre oro och
stress.
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Mat fran Masesgarden

|

44 | DOKTORN Nr 3 2008

DINKELGROT, 4 PERS

2 dlI hel dinkel

8 dl vatten

2 msk torkade aprikoser
8 msk dinkelflingor

1 kanelstang

6 st kardemummak&rnor
Salt

e | 4gg dinkeln i blot pa kvallen och lat sta
Over natten.

e Blanda i aprikoserna, salt, kanel och
kardemumman.

e Koka i 10 — 15 minuter. Ror i dinkelfling-
orna och koka ytterligare i 5-10 min.

TILL SERVERING: FARSK FRUKT OCH
EXEMPELVIS SOJAMJOLK

WOK MED PAKCHOI, 4 PORT

2 strimlade Pak Choi eller
mangold

1/4 strimlad vitkal

1/4 strimlad rodkal

1 blomkalshuvud i sma
buketter

1 finhackad chili

2-3 finhackade vitloks-
klyftor

2 dl cashewndtter

2 strimlade morétter

10 cm strimlad purjoldk
2 finhackade citrongras
300 g hackad svamp,
ta vad du vill

1/2 msk réd currypasta
Salt och peppar

Farsk koriander

1 limefrukt

Frés chili, citrongras, vitlok

och svamp i olja.

e Blanda ner moroétterna, blomkalen och
vit- och rodkalen.

e Nar gronsakerna wokats nagra minuter,
lagg i Pak Choi, cashew och den roda
curry pastan.

e Smaka av med salt, peppar och farsk-
pressad lime.

* Klipp over koriander. Servera med raris
eller quinoa.

www.doktorn.com

SAFFRANSGRYTA MED KIKARTER OCH FANKAL, 4 PERS

400 g krossad tomat
1 skivad fankal

e Fras upp 16k och vitlék i olja.
Tillsatt chili, fankal, mordtter och rotselleri.
2 strimlade morotter
1/2 strimlad rotselleri
1 finhackad kingsolo vitlok
1 finhackad chili
3 lagerblad
1 pkt saffran
1 gul 16k
2 dl kikarter
2 dl havregradde
Dragon
Basilika
Salt och peppar

e Fras i cirka 2 minuter och tillsatt
kikarter, krossad tomat, havregradden,
och kryddorna.

e Koka tills rotfrukterna ar klara, mjuka
men med tuggmotstand.

e Smaka av med salt och peppar.

TILL SERVERING: GOTT BROD

MATEN IFRAN MASESGARDEN ar laktovegetarisk med
stor variation av varma och kalla ratter, sp&nnande
kryddningar, hembakat bréd och mustiga soppor.
Har finns nagra smaskiga recept att testa sjalv.

MAJS OCH POTATISBIFFAR, 4 PERS
500 g riven och kokt

150 g mixad majs
2-3 st finhackade vit-
|6ksklyftor

Salt och peppar
Polenta

Sesamfron

TILL SERVERING: SALLAD

www.doktorn.com

e Blanda den kokta rivna potatisen med
potatis den mixade majsen och den finhackade
vitlbken och kryddorna.

e Forma till biffar som du véander i polenta
och sesamfrén. Stek i olja pa bagge sidor.

MYCKET PA MASESGARDEN bygger pa Are Waerlands
idéer, det vill sdga den svenska vegetariska hélso-
rorelsens forgrundsgestalt. Det mesta som han ta-
lade om var annu outforskat — vitaminer, mineraler,
enzymer, fibrer liksom om motionens och ljusets
betydelse. "Vi har inte med sjukdomar att gdra
utan med livsféringsfel” sade Are Wareland.
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En hel del i Malin Berghagens liv gar i
hélsans tecken. Vegetarian blev hon vid
14 &rs &lder och numera radiopratar hon
om hélsa, instruerar yoga samt foérelaser
kring valbefinnande.

Fakta Malin Berghagen

Namn: Malin Berghagen
Alder: 41 ar

Familj: Barnen Christopher, 20, och Love,
18, (med Dag Taylor) samt Linn, 12, och
Isak, 6, (med Tommy Nilsson)

Bor: Lagenhet i Vasastan, Stockholm

Yrke: Radiopratare pa Lugna Favoriter,
yogainstruktor, skaddespelerska, forelaser
om kost och hélsa

Vegetarian: sedan 14 ars alder

Motto: "Lev din sanning fullkomligt
6dmjukt men konstant”

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Mitt f6rsta intryck av Malin Berghagen ér att hon ir lite virrig
men dven lugn och harmonisk. Hon iter sin brunch i strilan-
de solsken, medans jag sjilv foredrar skuggan under parasollet.
Vi sitter vid Munchenbryggeriet dir hon radiopratar.

Hur ser en "vanlig dag” ut i ditt liv?

3 i ,iddagarna och direfter

- Sedai har jag ibland na-
ar. T'i'd;ig_l -borjade jag ar-
beta redan klockan 6.00 och d4 fick jagin en bra futin att sova

en timme mitt pa dagen och det har jag fottsatt med-dven nu.

Jag sover inte djupt utan ligger i halvdvala, och det blir mer

som en “power-nap”. Jag forsoker att hinna
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som mojligt innan det dr dags act himrta barnen. De veckor
d4 jag inte har barnen ir det littare att sprida ut aktiviteterna
over dygnet. Nir barnen 4nda tittar pa tv pa kvillen gillar jag
att gora yoga eller att promenera.

Malin har dven sin egen verksamhet diir hon héller yogakur-
ser och foreldsningar om livet, hilsa och att viga forindra.

Vad &r din vision for framtiden - vad gor
du om fem eller tio ar?

—Jag kommer att hélla i yogaresor, vilket dr mitt mal just nu.
Min absoluta drém ir dock att fi vara knuten till ett center
eller en plats utomlands dit minniskor kommer och stannar

en till tva veckor och dir jag hller foreldsningar och yoga. Nu
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r__.-fviirtom, att jag dker dit minniskorna finns. Jag
1 vilja gor tv inom hilsa. Men det ir svire att gora
5f10ws” och det blir tyvirr ldcc trakigt. Jag har blivic
ad om att gdra tv, men d4 var det inriktat pa bantning
. g vill ha ett helhetstink. Det handlar ju om att 4ndra
til, inte om att 4ta bra d& och da.

Vad ar din livsfilosofi?

—Min livsfilosofi indras med tiden. Just nu ir den ”Lev din
sanning fullkomligt 6dmjukt men konstant”, vilket kommer
fran en bok. Jag forsoker leva efter detta, men det dr inte alltid
ldte. Detta dr extra viktigt for mig som alltid har haft minnis-
kor runt mig som har haft dsikter om mig utan act kiinna mig.
Jag har tidigare spelat en roll av hur jag tror att andra vill att
jag ska vara. Nu dr det viktigt f6r mig att viga st f6r den jag
dr och att leva i det som 4r sant for mig just nu.

Hur ser du p& déden?

—Jag var linge ridd for déden, men inte numera. Jag var inte
ridd for vad som kommer att hiinda efter déden utan for ate
limna barnen och mina nira och kira. Jag tror inte att med-
vetandet dor och att lampan slicks helt. Kroppen slicks, men
att sjilen dor tror jag inte. Jag ser det som en energi som kom-
mer att finnas kvar pa nigot sitt.

Vad gor du for att bli glad eller for att fa energi?

—Den optimala triningen f6r mig ir yoga, dir jag fir lugnet
och boxning, dir jag fir slippa loss och blir stark. Jag gillar
ocksa att promenera. Jag fir energi ifrin solen och ljuset och
av att umgds med minniskor som ir rict f6r mig. Act ka hem
till Helsingland och ligga pd grismattan och bara vara, ger
mig ocks3 energi.

Vad goér du nar du ar arg eller ledsen?

—Jag forsoker att tala om nir jag ér arg och upprérd. Det idr
farligt att gd och ilta om man ir arg pd nigon, dd 4r det bittre
att ta upp det med personen istillet. Det dr dock ett rdd som
jag inte alltid 4r s bra pd sjilv — men jag jobbar pa det!

Hur &r du som mamma, tror du?

—Jag tror att jag dr en ganska forvirrad mamma som har
mycket i huvudet. Barnen fir ibland ringa och pdminna mig
om saker. Men ofta forvénar jag mig sjilv over att jag har mer
koll @n vad jag tror. Jag dr ocksé en busig och lekfull mamma.
Nir jag tittar pa andra forildrar kinner jag mig yngre. Exem-
pelvis pa forildraméten dir de andra férildrarna sitter ner pa
stolarna s hoppar jag upp pé fonsterbridet och dinglar med
benen som barnen. Jag kommer ihdg att min dotter skimdes
for att jag kom barfora till skolan.
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—Andra siger att jag kinns trygg och fokuserad, sé troligtvis
ir jag nog lite av varje. Jag tycker inte att jag 4r som alla andra
mammor — andra ir s§ duktiga. Men det ir vil si de flesta
mammor tinker...

Vad skulle du vilja ge for tips till andra
som &r pé vag att skilja sig?

—Mitt forsta tips om man hamnar i ett skiljsmissolige ir att
komma ih&g varfor man gifte sig. Act komma ihdg acc man
faktiskt var férilskad i den hir personen och att man valde
att skaffa barn ihop. Man kan inte bara bestimma sig for att
gora livet uselt for partnern och dd ocksd for barnen. Man
maste hjilpa varandra acc hicta 18sningar f6r barnens skull.
Det ir viktigt att vara medveten om att mammor inte alltid
vet bist och att pappor inte alltid behover ta enklaste vigen
ur ansvaret.

—Jag mirker att jag och Tommy ir mer eller mindre viktiga
som forildrar under olika perioder i livet. Jag tror att for
barn upp till tva- arsdlder ir det extra viktigt med "mamma-
kontakten”, medans nir barnen kommer upp i tondren har
pappan en storre roll. Nir Tommy siger att nu idr det “detta”
som giller lyssnar de, medans om jag skulle siga samma sak
bérjar barnen argumentera f6r att f3 sin vilja fram. Tommy 4r
mer konsekvent.

Hur trivs du i Stockholm jamférelsevis med Jarvsé?

—Jag vill inte vilja det ena eller det andra da jag behover bida
virldarna, men jag skulle inte kunna tinka mig acc flytea dit
igen. Nir barnen ir ildre skulle jag vilja bo utomlands delar
av dret, kanske i Frankrike, Thailand eller pa Jamaica.

—Nej, jag har aldrig varit intresserad av mode. Jag har mina
favoritklinningar som jag har svért att gora mig av med trots
act de blir omoderna. P4 grund av den inre resa jag har gjort
har jag haft perioder da jag inte tittar mig i spegeln. Jag tycker
om att utmana mig sjilv. Triffar jag ndgon kille som jag tycker
ir snygg kan jag dyka upp i triningsklider for att se hans
reaktion. Det intressanta dr att det mot min egen formodan,
ofta uppskattas dnnu mer. Det ir bara jag sjilv som tror att jag
alltid maste vara uppklidd och sminkad for att bli omeycke,
medans verkligheten 4r en annan.

—Visst tycker dven jag att det dr kul att géra mig fin, men
det ska vara for min egen skull. Jag ir inte helt "naturlig”
utan tycker att det dr snyggt med hogklackade skor och nir
jag gjorde teater senast och fick 18snaglar, blev jag s fortjust i
dem att jag inte har velat géra mig av med dem in.

Hur ser du pé "réatt diet” - finns den?
—Jag tror att det finns en “rdte diet” for dig, men du mdste
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komma dill insikt om vad den ir. Den storsta uppgiften man
har 4r att ha koll p& vad man iter och se hur kroppen reagerar,
for att lira sig vad man mar bra av. Min mage blir exempelvis
inte s& glad av gluten och dirfor forssker jag undvika detta.
Man tankar alltid ricc okean i bilen men i kroppen tankar
man vad skit som helst. Personligen tror jag att vi alla mar
bist av stendldersmaten, den som kroppen frin bérjan 4r van
vid, sisom nétter, ko, fisk, rotfrukeer och bir.

Vilken ar din favoritratt?

—Flisk och bruna bénor — men det iter jag inte f6r min kropp
mar inte bra av det. Vissa saker fir man bara l3ta bli iven om
det ir gott.

Varfor fick du atstérningar?

—Jag fick anorexi i tondren, men dé handlade det framfor allt
om att banta och vara snygg, bulimin kom senare. Stérsta an-
ledningen till att jag fick dtstorningar var att jag var en sokare.
Jag hade en lingtan att fylla ett tomrum inom mig och jag var
fruktansvirt osiker p& mig sjilv. I och med att jag alltid har
varit intresserad av hilsa forstod jag att det var fel och inte
hilsosamt. Detta gjorde nog att jag inte blev riktigt si sjuk
som vissa andra.

Hur blev du frisk?

—Min mamma tog mig dll en akupunkedr i Norge. Han gick
direkt pd problemet och det ir att jag dr ridd for ate siga
ifrén. Akupunktoren stack nélar i mig och sa att nu ska jag
stimulera din ridsla. Sjilv tyckte jag bara att han var knipp.
Jag 3kte hem och blev fruktansvirt arg. Jag hade héllit nere
min ilska genom att dta och krikas. Nir jag kom tillbaka till

lor. Jag gick

—Jag har hjilpt en del tjejer som fitt kontakt med mig via

mail. Jag dr dock inte sd sndll utan mer rak pd sak. De far
girna maila mig om de mir diligt, men de maste ocksd vilja
forsoka “ta fighten” att forindra sice liv. DA stottar jag sd gote
jag kan! Jag anser att anorektiker och bulimiker har en ltsats-
kompis (sin sjukdom) och det gor att jag brukar klargora att
jag inte vill investera mitc hjirta i ndgon som ging péd ging
viljer sin latsatskompis framfér mig. Det blir fér smirtsame
for mig sjilv. Detta kan verka tufft, men det i4r 4rligt och jag
har sjilv varic dir...

—Mitt tips dr att forsoka hitta nigon kontaktperson som
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och f

~ Vad skulle du vilia ge for tips till tiejer med &tstérningar?

sjalv tidigare har haft dtstérningar, som vet hur det dr och kan
ge rid och "peppa” nir det behovs.

Hur ser du pa det som skrivs om dig?

—Det skrivs mycket elaka och osanna saker om mig. Jag liser
aldrig daliga recensioner eller personangrepp om det inte ir
konstruktiv kritik, dir man kan ta dll sig for att bli bittre.

Vi siiger hej d och jag fir en varm kram av Malin innan hon
ska tillbaka in till MTG radios lokaler igen. Malin kinns som
en tjej med bada fStterna pa jorden, som manar om nira och
kira men dven med stort intresse for omvirlden. Hilsa och
vilbefinnande verkar inte vara nigot hon behéver anstringa
sig for att tinka pd, utan snarare ndgot hon lever efter "per
automatik” numera.
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Fotsvamp?

Antligen har Lamisil kram fatt en konkurrent!

Det verksamma @mnet i Lamisil heter terbinafin. Denna substans ar det mest
effektiva medlet mot fotsvamp med avseende pa behandlingstid och antal
behandlingar per dag'.

Nu finns ett betydligt billigare alternativ pa ditt apotek?. Ladkemedlet heter
Terbinafin ratiopharm kram.
= Vill du snabbt och enkelt bli av med
I#_#_.-n:‘:l_‘l din fo‘Fsvamp, Vél.j. Terbinafin
S m— ratiopharm krém.
Finns receptfritt pa apoteket!

SHET! 75 forpackning o onags g ratiopharm

www.ratiopharm.se

"Fass 2008 2AUP augusti 2008, Terbinafin ratiopharm krdm 15 g vs Lamisil kram 15 g



Functional f

Morgondagens "lakande” livsmedel — att fa fram nya, innovativa
och sjukdomsforebyggande livsmedel som bland annat kan minska

risken for utveckling av metabolt syndrom.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Antidiabetic Food Centre (AFC) ir ett nystartat “center of
excellence in research and innovation” vid Lunds Universitet
och utgdr den storsta enskilda satsningen vad giller utveckling
av preventiva livsmedelskoncept i landet. AFC har grundfi-
nansiering via VINNOVA's VINNExc program, och beskri-
ver en forskningssamverkan mellan universitetet, niringsliv
och offentliga aktdrer med en total budget p&d 210 miljoner
dver en tio arsperiod. Bakgrunden till forskningssamarbetet
ir att forekomsten av kostrelaterade sjukdomar sisom fetma,
diabetes och hjirtkirlsjukdomar 6kar kraftigt. Detta fir kon-
sekvenser for befolkningens livskvalitet och medfér 6kade
kostnader f6r hilso- och sjukvirden. AFC utgdr en ny typ av
excellence center dd man forutom forskningsmandat dven har
innovationsmandat, det vill siga ska verka for att forsknings-
resultaten implementeras i samhillet. Hir ir sjilvfallet imple-
mentering i niringslivet viktigt: men ytterligare en ambition
dr att bidra till att ny kunskap implementeras i hilso- och
sjukvérden. En av de deltagande parterna ir region Skéne.

Vad vill du anvanda fér beteckning for de
livsmedelskoncept ni utvecklar?
Jag tycker att beteckningen “Livsmedel med hilsomervir-
den” alternativt “livsmedel med preventiva hilsomervirden”
4r en mer ricevis beskrivning istillet f6r functional food, siger

Inger Bjorck, professor i industriell niringslira och ansvarig
for Antidiabetic Food Centre (AFC) vid Lunds Universitet.
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Vad fokuserar ni p& inom projektet AFC?
Vi har nu startat nira tio delprojekt och vi kommer att ha
startat annu fler projeke vid arsskiftet, siger Inger Bjorck.

Det man framfér allc fokuserar pé ir forskningsgrinssnit-
tet mellan tarmens ekosystem och minniskans metabolism,
siger Inger Bjorck. Nir det giller just mojligheter att pdverka
tarmens ekosystem, sd har detta mest diskuterats i relation till
tarmens hilsa, men nu fokuserar vi istillet pd samband mellan
ekosystemet och metabola riskmarkérer, fortsitter hon. Det
har bérjat komma indikationer om att tarmens mikroflora
kan paverka minniskans metabolism och riskfaktorer f6r me-
tabolt syndrom och fetma, vilket ir ett nytt och spinnande
omride, menar Inger Bjorck.

Attt fetma och insulinresistens ir centralt, vet man sedan ti-
digare. Det som kommit fram pd senare ar ir att den oxidativa
stressen och subkliniska inflammationen driver sjukdomsut-
vecklingen, siger Inger Bjorck. Vi pratar alltmer om det me-
tabola syndromet som en inflammatorisk sjukdom, fortsitter
hon. De olika projekten i AFC har dirfor som mal att iden-
tifiera livsmedelsfaktorer eller livsmedelsegenskaper som kan
motverka inflammation.

Man ska forsoka hitta nya typer av livsmedel och utveckla
livsmedelsprototyper baserade pd deras forebyggande effekeer.
Malsittningen dr framfér allt livsmedel men man studerar
dven vissa livsmedelskomponenter och egenskaper som ham-
nar nigonstans i grinslandet mellan livsmedel och likemedel
(livsmedelskomponenter med farmakologiska effekeer).
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De livsmedelskoncept som vi har tagit fasta pa och vill un-
derstka och utveckla har alla subklinisk inflammation som
méltavla. Man vill identifiera livsmedelskomponenter, egen-
skaper och sitt att tillverka livsmedel som gynnsamt kan cka
andelen andinflammatoriska metaboliter och hilla nere bild-
ning av proinflammatoriska metaboliter, siger Inger Bjorck.
Det kinns spinnande och ritt i tiden och vi har en bra fors-
karkonstellation som just kan fi fram synergier inom forsk-
ningen, vilket krivs om man ska kunna f3 fram ngot revolu-
tionerande, menar Inger Bjorck.

Hur arbetar ni?

Vi arbetar med cellmodeller och andra experimentella mo-
deller, som gor det méjligt att forstd mekanismer for gynn-
samma effekter av vissa livsmedelskomponenter, siger Inger
Bjorck. Vi gor dven maltdsforsok pd friska forsskspersoner
och pé riskindivider, fortsitter hon. Vissa av inflammations-
markérerna kan man péverka inom ett ganska kort perspek-
tiv och man kan ibland till och med se forindringar frin en
maltid till en annan, pdpekar Inger Bjérck. Detta 6ppnar nya
mojligheter f6r optimering av livsmedelsegenskaper, fortsitter
hon.

Mycket av den ursprungliga functional food forskningen
var baserad pd att man skulle identifiera ett livsmedel som
man kunde verifiera kliniskt och som industrin kunde mark-
nadsféra mot bakgrund av produktspecifika hilsopastdenden.
Det man stillde som krav pa denna produkt var att den in-
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Ordlista

Farmakologi - lakemedelslara

Glykemiskt Index (GI) - ett matt som anvands for
att rangordna livsmedel innehallande kolhydrater
som kan tas upp av kroppen (glykemiska/tillgangli-
ga/digererbara kolhydrater) efter deras effekt p&
blodsockersvaret efter méaltid. Ett livsmedel med
hogt Gl ger generellt sett ett hogre och snabbare
blodsockersvar efter maltid, jamfort med ett
livsmedel med lagt GlI.

Inflammation — kroppen kan reagera med inflam-
mation nar det egna immunsystemet angriper
kroppens vavnader. Retningstillst&nd i en vavnad
efter en lokal vavnadsskada.

Insulinresistens — cellernas forméaga att reagera
pd insulin &r nedsatt. Glukosupptaget paverkas
darmed negativt.

Metabola syndromet —i metabola syndromet
samverkar bukfetma, insulinresistens, dyslipidemi
(fettrubbning) och hégt blodtryck. Metabola syn-
dromet innebar ckad risk for stora folksjukdomar
som hjart- och karlsjukdomar och typ 2-diabetes.
Brist pa fysisk aktivitet och déalig kondition ar
starkt kopplad till metabola syndromet.

Metaboliter — produkt som bildas vid &mnesom-
sattningen (metabolismen) i en organism.

Nedsatt glukostolerans — forstadium till diabetes

Oxidativ stress — den biokemiska process dar
antingen reaktiva syreféreningar som organismen
gjalv producerat skadar celler och organ, eller att
amnen som tas in i kroppen gor den skadan (till
exempel amnen i cigarettrok).

Proinflammatorisk —stimulerar inflammation

Subklinisk — sjukdom eller symtom som (&nnu) inte
kan iakttas vid sjuksédngen men vars narvaro kan
pdvisas med finare metoder.
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planterad i en blandad kost skulle ha intressanta fysiologiska
effekter. Vissa livsmedel har naturligtvis dessa egenskaper men
det stills tveklost mycket hoga krav pé en enskild produke f6r
act verifiera en sidan effeke.

Det man inom AFC dessutom arbetar med ir interventio-
ner med synergistiska idékoncept, eller livsmedelsportfsljer,
ddr man kombinerar dmnen eller produkter med effekter pd
etablerade riskmarkérer i det metabola syndromet.

Detta ir ett nytt sitt att arbeta och med dessa studier vill
man kunna visa att kostférindringar kan ha intressanta fy-
siologiska effekter. Hir ir portfdljinkande vikdge och vi
midste i detta sammanhang viga jimfora effekcerna med de
som uppnds med relevanta likemedel om vi ska kunna sti-
mulera implementering av preventiva livsmedelskoncept i
hilso- och sjukvérd, menar Inger Bjorck. Man ir redan iging
och projekterar en forsta portfoljstudie pd individer med risk
att utveckla metabolt syndrom. I takt med att vi lir oss mer
om intressanta livsmedelsfaktorer riknar vi med att kunna ta
fram “vissade” koncept och dven géra dessa prototyper mer
realistiska, i samverkan med niringslivets parter. Direfter 4r
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det just olika parter i niringslivet som fir arbeta fram slutpro-
dukter som sedan kan siljas i affirerna.

Vad i AFC &r nytt vad géller arbetsform
och fragestaliningar?

Kirnan i AFC ir det tvirvetenskapliga uppligget, med
kompetenta grupper frin ett antal relevanta discipliner vid
framféralle Lunds tekniska hégskola och medicinska fakul-
teten till exempel livsmedelsvetenskap, nutrition, endokrino-
logi och fetma. Forskningsgrinssnittet mellan tarmflora och
minniskans metabolism ir ny och kommande. Dessutom ar-
betar vi med mindre kinda yteringar av det metabola syndro-
met, exempelvis nedsatt minnesfunktion, siger Inger Bjorck.
Nedsatt minnesfunktion ir en del av det metabola syndromet
och vi studerar i vad man livsmedlens egenskaper kan péverka
dessa funktioner, fortsicter hon. Hir tycks produkter med l3g
och langvarig blodsockerstegring vara att foredra. Man har
ocksd tittat p& en grupp helt friska dldre minniskor som inte
hade nedsatt glukostolerans, di kallad pre-diabetes. Nir man
delade upp dessa ildre friska individer i tvd grupper, dir den
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ena gruppen var bittre pd att hantera glukos in den andra
gruppen, framkom stora skillnader i kognitiv prestationsfor-
méga. Med andra ord skulle man kunna férbittra minnes-
funktioner bara genom att hélla uppe glukostoleransen och
forbittra insulinkinsligheten, papekar Inger Bjorck.

Hur ser det ut pa marknaden for livsmedel
med preventiva halsomervarden idag?

Det har tyvirr inte kommit si minga nya innovativa pro-
dukeer p&d marknaden, siger Inger Bjorck. I Europa anvinder
man mindre dn en procent av sjukvirdsbudgeten for att £6-
rebygga sjukdomar, fortsitter hon. Idag gors det mycket be-
grinsade preventiva dtgirder ens pd individer med identifie-
rad risk f6r act utveckla metabola syndromet, papekar Inger
Bjorck.

Det dr dock inte bara vi hir i Sverige som ir eftersatta nir
det giller att forebygga livsstilsrelaterade sjukdomar, utan det
ir samma fenomen i hela virlden, fortsitter hon.

Vad beror detta pa?

En anledning till detta har varit en bristande efterfriga pa
preventiva livsmedelskoncept, frin hilso- och sjukvdrden,
menar Inger Bjorck. Det giller atc hilso- och sjukvirden ir
med i processerna och efterfrigar produkter. Detta medfor
en mer serids efterfrigan vilket underlittar motivationen for
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Faktaruta

Livsmedelstillverkare far anvanda eventuella
halsobeframjande effekter i sin marknadsfo-
ring. Men d& méste produkten férst genomgéa
en klinisk provning for att styrka den fysiologis-
ka effekten. Darefter ska produkten granskas
och godkannas av en expertpanel som utses av
SNF, Swedish Nutrition Foundation. Om man vill
ta del av vilka produkter som fatt godkannande,
ga in p& www. hp-info.nu
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niringslivet att gora de extrainsatser som krivs for att doku-
mentera sina produkter. Utan en serids och bred efterfrigan
dr risken storre att de produkter som utvecklas bara blir dags-
lindor, fortsitter hon.

Hur ser du pa framtiden for
preventiva livsmedelskoncept?

Jag ser positivt pa framtiden, siger Inger Bjorck. Vi ir glada
act vi har med region Skine i projektet och att vi har en mél-
sdttning att tillsammans med dem dels testa prototyper och
dels starta en dialog dir bide akademin, niringsliv och hilso-
och sjukvarden dr med, fortsitter hon.
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Nya regler for functional food

Det finns nya EU-regler for functional food som ska fljas
i Sverige. Som det har varit tidigare maste man f6rst anséka
om godkinnande innan man kan marknadsféra produkeer
med pastdenden om att de minskar risken fér nigon sjuk-
dom. Med den nya lagen kan det bli littare med sidan typ
av marknadsféring vilket Christina Karlsson, dietist och
hilsoansvarig p& ICA, stiller sig tveksam till. Dessutom kan
kriterier for att gora niringspstdenden bli mer stelbent, fort-
sdtter hon.

Enligt nya lagen méste genomsnittskonsumenten forstd
vad som menas med péstdenden kring functional food. Vem
ir dd genomsnittskonsumenten i Europa frigar sig Christina
Karlsson som menar att det ibland 4r ganska avancerade pé-
stdenden som gors om produkter.

Exempelvis betyder GI- mirkning ibland att det inte fir
innehdlla nagra kolhydrater alls och ibland att det fir vara
kolhydrater, men da lingsamma kolhydrater. Hur ska konsu-
menterna forstd? Detta dr ett bekymmer, pdpekar Christina
Karlsson.

Trenden ir uppdtgiende och med nya lagen tror Christina
Karlsson att antalet godkinda functional food produkter

Faktaruta

Segmentet functional food enligt statistik fran
undersckningsféretaget AC Nielsens har under
de senaste aren ckat. D& inkluderas dessa varu-
marken: Cultura, Activia, Actimel, Verum, Pro Viva,
Primaliv, Valio Gefilus, Becel Pro-Aktiv, Benecel.
Fran 2006 till maj 2008 ar vardeckningen pé det-
ta segment 65 procent. Alla trendanalyser och
ovriga siffror fran skilda undersokningsféretag
och kallor tyder pa att utvecklingen kommer att
fortsatta och kanske till och med i hogre takt &n
hittills, for hela segmentet functional food.
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kommer att oka rejilt. Konsumenterna efterfrigar dessutom
dessa typer av produkter menar hon.

Christina Karlsson siger att functional food inte kommer
att std pd hyllorna precis bredvid eventuella receptfria like-
medel som i framtiden ocksd kan komma att finnas pd ICA.
Man fir inte glémma att functional food trots allt 4r mat,
fortsitter hon.




Barnens halsa

t lakemedel
vid ADHD

kapseln innehdller tvé olika sorters korn. Hilften av kornen

Den idag mest anviinda likemedelssubstansen f6r behandling

Barnens halsa

Tarmbakterie

minskar eksem hos spadbarn

Tillforsel av en probiotisk bakterie under avvanjningen fran
amning paverkar tarmflorans funktion och immunférsvarsbalans
och minskar forekomsten av eksem hos spadbarn. Det visar
Christina West i sin avhandling.

av ADHD ir metylfenidat som ir det verksamma dmnet i det
nya likemedlet Medikinet. Metylfenidat forbdttrar barnets
formdga att koncentrera sig, arbeta fokuserat, 18sa uppgifter
och styra sina impulser. Medikinet kapseln ir konstruerad s&
act den innehdller metylfenidat, som har bide snabb effeke
och effekt 6ver ling tid. Detta har gjorts méjligt genom att

dr snabbverkande och upptas direkt efter intag (inom 20-
30 minuter), medan den andra hilften har en lingverkande
effekt, som sitter in forst efter tre till fyra timmar och sedan
har effekt under resten av dagen.

Det finns nitverk for personer med ADHD eller anhériga,
lis mer p& www. attention-riks.nu.

Kejsarsnitt

ger inte £fler misstall -

Risken f6r att kommande graviditeter ska sluta i missfall
okar inte efter forlossning med kejsarsnitt. Forskare har

trott detta, men sambandet stimmer inte. Istillet dr
det svar overvikt och fetma hos modern som ir den
gemensamma nimnaren bakom bade 6kad risk for
kejsarsnitt och for att barnet ska dé i magen, ser
man i en ny studie, dir man f8ljt 157 029 andra-
gédngsmammor frdn Calgary.

Killa: Dagens Medicin

Tarmfloran och immunférsvaret 4r i nira samverkan.

En aktuell teori dr att den 6kning av allergier och
autoimmuna sjukdomar som vi sett i industrialiserade
linder de senaste decennierna delviskan forklarasaven
forindrad tarmflora. En tarmflora rik pé laktobaciller
och bifidobakterier anses gynnsam och ir typisk for
ammade men inte for ersittningsuppfédda barn.
Probiotika, frimst mjslksyrabildande laktobaciller
och bifidobakterier, 4r ofarliga, hilsobefrimjande
bakterier som kan tillféras via livsmedel eller i annan
form. Genom atr tillféra den probiotiska bakterien
Lactobacillus  F19 (LF19) dagligen i barngrot
frin 4-13 manaders dlder, det vill siga under den
period barnen avvandes frin amning, kunde
andelen laktobaciller i tarmfloran bibehéllas. En
kontrollgrupp barn som fick samma grét men utan
LF19 under samma tidsperiod uppvisade minskad
andel laktobaciller. De barn som regelbundet

t barngrot med LF19 hade i jimférelse med
barnen i kontrollgruppen ett forindrat ménster

av korta fettsyror i avforingen, vilket kan ses
som en forindring av tarmflorans funktion.
Férekomstenaveksem varocksd ligreiden grupp

som fitt LF19 jimfért med kontrollgruppen.
Férklaringen skulle kunna vara att probiotika

gav forindringar i tarmflorans funktion och

en gynnsam immunforsvarsbalans.

www.doktorn.com
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“Jag tar aldrig risken att

Aktiv stottning fran vuxna
viktigt for god sjalvuppfattning hos unga kvinnor

Den period i livet da en flicka blir kvinna ar for manga en komplicerad tid. For att
gbra denna forandringarnas tid positiv ar det viktigt att vuxna i flickans narhet
aktivt stottar hennes sjalvuppfattning och vagar ge svar pa ibland svara fragor.
Det visar en avhandling fran Sahlgrenska akademin.

Barnmorskan Gun Rembeck har i sin avhandling studerat
hur 12-4riga flickor uppfattar brytningstiden mellan att vara
flicka och att vara kvinna. Resultaten visar att flickorna upp-
lever att vuxna sviker nir de gir in i puberteten. De fir inte
svar pd sina frigor om sex och uppfattar att vuxna tycker att
de dr for unga for att £ information om sex.

— Det dr vikeigt ate forildrar och skolpersonal
4r aktiva och méter flickors frigor om sex el
ingdende, men pa en 12-arings niva,
siger Gun Rembeck.

Asikter och attityder anliggs
tidigt i en minniskas liv. Dir-
for bor personer i flickans
nirhet vara lyhérda och
observanta nir hon bérjar
mogna och kroppen

dialogform. For att engagera alla sinnen anvindes pedago-
giska hjidlpmedel som en livmoder i naturlig storlek i lera och
en Walldorfdocka, lika stor som flickorna, med maginnehall
och kvinnans inre kénsorgan.

— Denna interaktiva multisensoriska gruppundervisning
hjilpte flickorna att ha en positiv instillning till mens vilket
hér thop med att tycka om sin kropps utveckling och
vilja bli vuxen. Jag tycker att denna undervis-
ning bér vara ett obligatoriske komple-
ment inom skolhilsovirden och pd
ungdomsmottagningar, siger Gun
Rembeck.

Fler tondrsflickor dn tondrs-
pojkar har erfarenhet av sex
med ndgon av samma kon.
I ett annat av avhandling-

forindras och under den : ens delarbeten utvirderas
hir tiden stdtta hennes : sexualundervisning for 17-
sjalvuppfattning. : dringar i ungdomsmottag-

— Om vuxna ger riktiga
svar pd frigor om kropp,

menstruation och sexualitet
hjilper det flickorna att vilja
bli vuxna och samtidigt tycka
om sin kropp under puberteten,
siger Gun Rembeck.

Studien visar vidare att flickornas pap-
por har en sirskilt viktig roll att spela hir.

— Flickor som kan prata med sin pappa om menstrua-
tion har en annan attityd till den, siger Gun Rembeck.

Ungefir tio procent av flickorna i undersskningen kunde
prata med sina pappor om mens. Dessa flickor var mindre
negativa i bemirkelsen att de hade littare att vara 6ppna utdt
i frigor om mens. De var mindre ridda f6r ace £ mens helt
ovintat och tyckte det var OK att prata om mens med poj-
karna. Vidare tyckte de inte att det var svirt att képa bindor
och tamponger i affiren jimfort med flickor som inte kunde
prata med pappa.

Pedagogiska hjilpmedel kan underlitta

I avhandlingen utvirderas en gruppundervisningsmetod i
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ningens regi. Hir studerades
hur ungdomarna uppfattade
att sexualundervisningen
paverkade dem. Resultaten
visade pa stora skillnader mellan
konen vad giller riskbeteende och
att pojkarna generellt inte tar ill sig
undervisningen.
— Killarna tar mindre ansvar 4n tjejerna nir
det giller att testa sig for sexuellt dverforbara infektioner.
I det forebyggande arbetet dr det dirfor viktigt att utveckla
arbetsmetoder som engagerar och fingar pojkarnas uppmirk-
samhet, siger Gun Rembeck.

Ett annat resultat var att flickor i storre utstrickning dn
pojkar hade erfarenhet av sex med nigon av samma kon.

— Orsaken till detta vet jag inte, men kanske ér det s& att
flickor i storre utstrickning har sexuella relationer utan att
definiera sig som homo- eller heterosexuell. Fler flickor in
pojkar hade dessutom erfarenhet av samlag, s kanske dven
homosexuella flickor har tidigare sexuella erfarenheter 4n poj-
kar. Tidigare studier har ocksa visat act flickor har en mer dll-
latande instillning till homosexualitet, siger Gun Rembeck.

www.doktorn.com

missa en spelning”

EXCOLDIT™ haller svenska artister pa scen.

EXCOLDIT™ stodjer luftvagarna och
slemhinnorna.

EXCOLDIT™ hittar du i din halsobutik.

EXCOLDIT™ innehaller ett speciellt extrakt fran
nordamerikansk ginseng och ska inte forvaxlas
med det valetablerade preparatet ginseng, som
vanligtvis kommer fran Asien.
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Vid fragor, kontakta: BRA TILLSKOTT
Tel 08-410 380 60 « www.bratillskott.se




Ryggont-

nastan alla far besvar

nagon gang

De flesta har haft eller kommer att fa ont i ryggen, ndgon gang i livet. Oftast blir
det ett kortvarigt besvar som géar dver av sig sjalvt. Men for vissa kan besvaren bili
aterkommande och hélla i sig lange. Vanligast ar att man har ont i nedre delen av
ryggen. Att vila botar inte ryggont utan kan i varsta fall gbra besvaren samre.

TEXT‘ PERNILLA BLOOM
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Faktaruta

e0c000000e,
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Vad kan man géra sjalv vid ryggont?

Har man ont nar man ligger ner kan en kudde
under svanken lindra besvaren

+ Ha stod i svanken nar man sitter

- Forsoka att sta eller ligga och undvika
att sitta

- Rora pa sig s& mycket man kan, for att
Oka blodcirkulationen

0000000000000 00000000000000

- Undvika tunga lyft och vridning i sidled
- Varme och kyla kan lindra

+ Ta receptfria varktabletter om
besvaren blir for outhardliga

o090 0000000000000 00000

.

.
®0000000000000000000000000000000000000000000000000 00°
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Nir besviren inte gir éver behdver man f3 hjilp. Min man
hade turen att fi ritt hjilp direkt, dir man sdg att han hade
akut diskbrick och dirfér fick komma till Spine Center pé
Lowenstromska sjukhuset i Stockholm, dir de ir speciali-
serade pd vissa svirare ryggproblem. Dirfor kindes det helc
ritt att intervjua Tycho Tullberg, Ortoped/Med dr och VD
for Spine Center pa Lowenstromska sjukhuset, nir det giller

bland annat diskbrick.

Det mest férekommande ryggproblemet sedan tidigare ir
diskbrick, men numera ir spinal stenos lika vanligt, siger
Tycho Tullberg, Ortoped/Med dr och VD fér Spine Cen-
ter pi Lowenstromska sjukhuset i Stockholm. Spinal stenos
har troligtvis 6kat pa grund av enklare diagnostik med MR
(magnetrontgen), vilket gor att man kan diagnosticera flera.
Dessutom blir befolkningen dldre och ildre, vilket leder till
fler dldersforindringar. De kroniska ryggsmirtpatienterna ir
ocksa en stor grupp hos oss, menar Tycho Tullberg.
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Spinal stenos ir ett led i aldrandet av ryggen, sa kallad disk-
degeneration (dldersférindring). Med &ldern minskar vatten-
halten i diskarna s att dessa successivt minskar i hajd vilket
dven sinker hojden i foramen intervertebrale (mellankothal
som forbinder kotkanalen med kroppen utanfor kotpelaren
och varje mellankothl slipper igenom en spinalnerv). Ofta
buktar d4 dven diskarna bakat och ger en minskad yta av spi-
nalkanalen. Spinal stenos drabbar oftast ildre patienter som
inte lingre dr yrkesverksamma, men nedsatt gingformaga kan
gora att man inte klarar eget boende och dessutom med for-
simrad livskvalitet som foljd.

Nir man pratar om diskbréick 4r det nervsmiirta pd grund av
diskdegeneration (&ldersférindring) man menar, siger Tycho
Tullberg. Vid diskbrack 4r det disken, den stétdimpande ski-
van mellan ryggradens kotor, som brister. Nir disken buktar
ut kan den trycka mot nervrotterna i ryggradskanalen vilket
gor ont. Du kan kinna en molande virk som ibland stré-
lar ned i benet. Bensmiirta pa grund av diskbrick (vanligen
kallad ischias) 4r mycket vanligt forekommande. Diskbrack
orsakar bdde stora samhillskostnader och minskligt lidande.
Det gir ofta tillbaka av sig sjilv och symtomen kan férsvinna.
Férslitningen av disken forsvinner diremot inte, utan disken

kommer att ha simre stétdimpning.

Vem som helst skulle kunna £ diskbrick. Det man vet ir att
det finns genetiska faktorer. Man har sett att om det finns
diskbréck i familjen har man stérre sannolikhet att fa disk-
brick sjilv, menar Tycho Tullberg. Har man sedan tidigare
haft diskbrack i lindryggen har man storre risk ace £8 disk-
brack igen, fortsitter han.

Diskarna 4ldras med aldern och snittdldern pa de som fir
diskbrack ir 40 &r. Man skulle dock kunna fi det i tondren
och dnda upp i 90 érs alder. Réntgar man friska 30-&ringar,
har cirka 20-30 procent diskbrick, men utan symtom. Runt
90 procent av alla diskbrick atergir av sig sjilv. Diskbrick ir
ingen allvarlig 8komma, men det kan géra mycket ont om
man har "otur”, siger Tycho Tullberg. Man har inte kunnat
se att ndgon specifik yrkeskategori har stdrre risk att 3 disk-
brick. Det ir alltsd inte storre risk om man har ett fysiske
jobb, tvirtom ir det ju s& att disktrycket dr stérre nir man
sitter 4n ndr man star.

Nej, det finns inga bra férebyggande dtgirder, menar Tycho
Tullberg. Trining forebygger inte diskbrick, men ir sjilvklart
viktigt for att férebygga andra ryggproblem och f6r sin hilsa
i ovrigt, fortsitter han.

Initialt f6ljs normal anvindning av virktabletter. Enklare
virktabletter som paracetamol (exempelvis Alvedon och Pa-
nodil) brukar inte ricka och da ir forstahandspreparatet Cito-
don, alternativt Tradolan eller Dexofen som bida kan kombi-
neras med exempelvis paracetamol. Vanligtvis ligger man till
ett NSAID-preparat, typ Diclofenac, men det finns data som
tyder pd att detta inte har ndgon pataglig effeke vid diskbrack.
Vid mer uttalade diskbricksbesvir brukar dock effekten vara
dilig av dessa vanliga smirtmediciner.

Om man opererar for tidigt, kan det bli *for manga” opera-
tioner, men opererar man for sent har patienten under lingre
tid dilig livskvalitet och man kan fi ett simre f6rlopp, siger

Nyhet.

Naturligt lattupptagligt
patenterat k-- I_C|um.

gare. -
er benstomme och tander.
aller andra viktiga dmnen som C-vitamin,
312 och kisel.
- Starker har,hud och nagl'ar

Stark benstommen

Tycho Tullberg. Man opererar de diskbrack som ger svira Det finns manga skal att hjalpa kroppen att stirka benstommen. Nar vi blir dldre minskar kroppens férmaga

att bilda nya celler.For den som har haft ett stillasittande jobb, tidig menopaus, tranat mycket, bantat ofta eller
rokt dr det annu viktigare att starka benstommen. Magnesium och D-vitamin i ratt mangd gor att kroppen
lattare tar upp kalcium som starker benstommen.

symtom och som inte gér tillbaka av sig sjilv efter tva till tre
ménader, fortsitter han.

Vad fér man for resultat efter en operation? U l - % - wd
. = " P NPT M
. . [ - i.'-" l‘ "
Studier visar att man fir bittre resultat genom att operera i " 1 F q

[ U
diskbréck, dven bittre langtidsresultat. Patienterna fir bittre BONE SsuU PPLV f‘mns‘. dm haJISBButlh L

livskvalitet och kan 4terga till arbete snabbare. "} o f " [] ﬁ
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Tack vare den tekniska utvecklingen krivs mindre snitt vid
operation idag dn tidigare, vilket gor att rehabiliteringen
vanligtvis gir snabbare. 50 procent av de opererade gir hem
samma dag, om de har anhérig hemma. I Sverige ir sjukskriv-
ningstiden tio veckor, men tv till fyra veckor ir tillricklige
menar Tycho Tullberg, lite beroende pé& vad man har fér typ
av jobb. Man rekommenderar sjukgymnastik efter operatio-
nen.

Grupper med simre resultat verkar vara diabetiker, rokare
och kvinnor. Viktigaste faktorn for resultaten efter kirurgi ér
dock patientens psykosociala status. Dessutom har man sett
att ju mer besvir en patient har desto troligare dr det att pa-
tienten blir ndjd med operationsresultatet. De med hoga krav
pa fysisk aktivitet har storre risk for missnoje.

...............................................................................

...............................................................................

Vi utfor cirka 1300 operationer per &r och runt 237 disk-
bracksoperationer per dr, siger Tycho Tullberg.

...............................................................................

...............................................................................

Enligt data blir 80 procent helt bra eller mycket bra efter ope-
rationen. Endast fyra procent blir simre in tidigare. Det finns
endast en randomiserad studie gjord, Webers studie. Resul-
tatet visar att efter ett &r madde diskbrickspatienterna som
opererats bittre in de som ej genomgitt operation. Efter fyra
och tio r var det dock ingen statistisk skillnad.

...............................................................................

.
...............................................................................

Att vara stilla vid ryggont ir det absolut simsta, siger Tycho
Tullberg. Det dr viktigt att réra pa sig om man har problem
med ryggen och att bygga upp muskulaturen kring bélen
(mage och rygg). Det ir till och med bittre att ta smirtstil-
lande sd att man kan réra pd sig dn act vara helt stilla pa grund
av smirtan, menar Tycho Tullberg.

...............................................................................

.
...............................................................................

D4 man stelopererar finns det risk ace disken ovanfér ucsitts
for hogre tryck, vilket man i vissa fall har sett efter nigra r,
siger Tycho Tullberg. Om man sitter in diskprotes blir det
nagot storre rorlighet vilket skulle kunna minska trycket pa
disken ovan och dirfor minimera &terfall, fortsicter han. Vi
har gjort en tvd 4rs studie som visar att en stdrre andel blir helt
bra med diskprotes, pipekar Tycho Tullberg. Nu giller det
bara att f6lja upp denna, for att se vad som hinder pa Lingre
sike, fortsitter han.

...............................................................................

.
...............................................................................

P4 Spine Center finns dven legitimerade kiropraktorer som
samarbetar med de 6vriga kompetenserna, sdsom ortopeder,
kirurger, sjukgymnaster och psykologer med flera. De vanli-
gaste besviren som en kiropraktor ser ir stelhet eller smirta av
nigon form frdn ryggraden. Det kan rora sig om ett ryggskott

0®® ©0 000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Faktaruta

Bechterews sjukdom

Bechterews sjukdom &ar ocksé kand under namnen an-
kyloserande spondylit och pelvospondylit. Sjukdomen
tillhor spondartriterna och 0,5 procent av Sveriges
befolkning har sjukdomen.

Bechterews sjukdom &r en inflammatorisk sjukdom
framst i leder och lednara vavnader som sen- och
muskelfasten. Inflammationen leder till fortjockade
ledhinnor, senskidor och andra mjukdelar och méarks
mest som stelhet och smarta.

Symtom

Det forsta symtomet ar oftast en tilltagande molande
vark i korsryggen. Typiskt ar att smartan ar som varst
pa erfternatten, man kanske till och med tvingas stiga
upp for att det gor sé& ont. Morgonstelhet ar ett annat
klassiskt tecken.

0900 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Behandling

Kroppen forsoker sjalv dampa inflammationen, men
ofta behdvs smartstillande och inflammationsham-
mande lakemedel s& att man kan trana fysiskt. An har
man tyvarr inte funnit ndgot botemedel, endast lind-
ring. Men man har battre satt att behandla och bromsa
sjukdomsprocessen idag an tidigare. For att begransa
funktionsnedsattningar ar det viktigt att man snabbt
far diagnos och bdrjar behandla sin sjukdom.
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eller en huvudvirksepisod. Méinga kinner dock inte tll ate
kiropraktorer behandlar alla kroppens leder, det vill siga be-
svir i exempelvis hinder, fotter, armbége, kni eller kikled.

Vid de flesta besviren fir patienten si kallad manipulations-

behandling, det vill siga man stricker ledkapseln och paver-
kar pa sd sitt nervsystemet. Detta gor inte ont. Man gir dven
in och paverkar muskulira delar direkt om sd behovs. Detta
ingdr i den mer akuta behandlingsfasen, men allt eftersom
besviren blir bittre ger man dven patienten forebyggande rad
kring arbetsstillning (ergonomi), kroppshallning och trining,
vilket 4r den mer langsiktiga behandlingsplanen.
De flesta besviren beror pa en funktionsstorning i nervsys-
temet, det vill siga samspelet mellan nervsystemet, leder och
muskler 4r i obalans. Nervsystemets uppgift 4r bland annat
att koordinerar funktionen av led och muskler. Det ir dirfor
viktigt att ta redan pé vart i nervsystemet problemet kommer
i fran.

Efter att ha pratat med patienten och gjort en grundlig
undersokning, stiller man en diagnos och utifrén den samt
patientens egna mil med behandlingen, ligger man upp en
behandlingsplan. Vid de flesta besviren fir patienten s kallad
manipulationsbehandling.

...............................................................................

...............................................................................

Kiropraktorer kan inte géra nigot it sjukdomsforloppet, vad
giller Bechterews sjukdom (reumatisk sjukdom). Man kan
ddremot behandla mer smirtlindrande genom péverkning
av nervsystemet och att 6ka patientens rérlighet och dirmed
livskvalitet. Det samma giller andra kroniska sjukdomar sa-
som MS (multipel skleros) eller Parkinsons sjukdom. Malet
4r inte alltid atc f3 bort all smirta eller £ upp rorligheten dll
100 procent. Det viktigaste 4r att lyssna pa vad patienten har
for mél med behandlingen. Dels for att man ska arbeta for
samma resultat men ocksd for att undvika orealistiska mal.
Man ska ocksd veta att patienter kan ha fler 4n ett besvir,
vilket gér att dven om man har en kronisk sjukdom, kan man
ha mer ”vanliga” besvir frin rérelseapparaten. Det kan ibland
vara svart att veta pd grund av den kroniska sjukdomen. Det
viktiga dr &terigen att fora en dialog med patienten och att
gora en grundlig undersokning.

plant_Ad_Doktorn_0t

SE_Dormij

| Dewrmiplamtt 500 mg
| S|

Dorm iplantw 500 mg valeriana

Likemedel med rogivande och
avslappnande verkan

o lindrar nervost betingad oro
« ger mer vilbefinnande i vardagen

Somnforbittrande verkan

« motverkar sdémnstorningar
o forbattrar somnkvaliteten

o forlinger somnen
o ger ingen “dagen efter”- effekt

Receptfritt pa apoteket

Pharma Nord

08-36 30 36
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Vill du veta mer om en sjukdom eller fa information om senaste forskningen. Nu kan du finna
halso- och medicininformation, frdga en specialist, se film och mycket annat for dig som &r in-
tresserad av hélsa och medicin. Besok oss och anmal dig till nyhetsbrevet som tar upp halsotips
och nyheter inom halso- och medicinomradet.

\ \ HANTERA DIN PRE- \
LAS PATIENTBROSCHYRER || SE INFORMATIONSFILMER | NUMERATION OCH |

OM HALSA OCH MEDICIN OM HALSA OCH MEDICIN 4 SE ERBJUDANDEN
VTN y #
D U KT LT rutiophsin,
LAS TIDIGARE ARTIKLAR e ST
| DOKTORN
/— Sl fmi BB o Lrosw § ¢ B [T = T ol ETRT WA
.
’ ﬁl
FRAGA SPECIALISTER OCH
SOK FRITT PA SIDAN OM LAS TIDIGARE FRAGOR
DE OMRADEN DU VILL ~ / OCH SVAR
‘ ’n
.
o _ \_]

FA NYHETER OCH HALSO-

TIPS DIREKT TILL DIN E-POST

Det finns 6ver hundra informationsfilmer pa doktorn.com.
Passa pa att lar dig mer om:

Yk _..'Ih T
VALJ TEMAOMRADE OCH FA UPP
ALL INFORMATION SOM FINNS HAR.

B-vitaminbrist ® Restless legs syndrom e Lungsjukdomen KOL e Benskorhet
Aldersférandringar i huden ® Muntorrhet...och manga fler
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Behover du nagon att
prata med?

Hjalplinjen erbjuder dig kris- och stédsamtal samt
rad och hinvisning via telefon. Vi vinder oss till dig
som befinner dig i en svir livssituation eller i akut
psykisk kris. Ring for egen del eller som nirstdende.
Hjilplinjen star under tillsyn av Socialstyrelsen och
drivs av statliga medel.

www.hjalplinjen.se

Har du svart att hitta
hjalp och stod?

Phir.se. Sok verksamheter inom omradet psy-
kisk hilsa. Vilj s6kord som beskriver din situation
och vilken typ av hjilp du s6ker. Pa phir.se finns
ocksa informationstexter inom omradet psykisk

halsa.

www.phir.se

NATIONELLA

Hjalplinjen *-

Citat frdn anonyma
inringare

Relationsproblem
“Jag blev lugnare under sam-
talet och kunde till slut forstd
hur jag skulle kunna hantera
situationen. Samtalet gav mig
kraft att fatta viktiga beslut.”

Separation
“Jag fick viss distans till mitt
problem och hjdlp med att
forsta att en kris har olika ske-
enden. Samtalet gav mig styrka
att s6ka ytterligare hjdlp.”

Sjalvmord
“Jag fick hjdilp med att sortera
mina tankar och kunde se att
det finns anledning att leva
vidare, for mig sjdlv och for
min sons skull.”

Overgrepp
“Samtalet lugnade mig och
jag kunde ta mig igenom nat-
ten. Jag fick ocksd hjdilp med
vart jag skulle vinda
mig ndsta dag.”




Har far ni ta del av andra lasares berattelser och férhoppningsvis kan ni fa tips eller lara
er av andras erfarenheter. Ar ni intresserade av att sjalva skriva er egen historia eller
komma med ett inlagg till ndgon av dessa beréttelser, maila pernilla@doktorn.com

eller skriv till oss pa redaktionen.

EN LYCKAD "BANTNINGSKUR”

JAG TYCKTE ATT JAG HADE BLIVIT LITE VAL MULLIG
och beslot att gora nagot radikalt at saken.
Jag skulle bérja rida igen, vilket jag gjorde som

ung. Nu var jag i 45-arséldern, men sagt och
gjort, anmélde jag mig till en ridskola. Jag fick en
hé&st som hette Jouanito. Hasten var flackig som
en Indianhast, lugn och snall. Det var framst sméa-

flickor i gruppen. Vi borjade lite 1att med skritt och det
kéndes bra. | gallopp kom vi fortare an kvickt! Plotsligt hér
vi ett otackt vinande late och héastarna blev radda och smé-
flickorna skrek hogt. Det visade sig att det var snén pé nylontaket
som smélt och &kt ner med en sméall — som tur var gick allt bra. Men
det var forsta och sista géngen jag red dér.

Det far bli en annan "bantningskur” istéllet, s jag tog ett gymnastikprogram i en vecko-
tidning, dar man skulle tréna hela kroppen. Jag sténgde in mig i ett rum med en stereo som spelade
musik av Hugo Ahlvén och Grieg. Till Hugo Ahlvén kunde man ta det lite lugnt — Midsommarnatts drom,
vad vackert! Sedan blev det dock ett hdgre tempo pé traningen. Just da tittar min ena son in och undrar
om mamma Klattrar p& vaggarna, vilket jag néstan gjorde.

Det har gymnastikprogrammet korde jag varje kvall under flera ménader och det gjorde underverk. Jag
fick den figur jag ville ha och jag slapp dessutom min hoftvark. Dessutom fick jag en bra anledning att
kodpa nya Klader, vilket fick mig att kdnna mig annu mer ndjd med mig sjalv.

Mitt motto idag &r att forsdka réra pa mig s& mycket jag kan.
MARIANNE

DYSLEXI

JAG PRATADE MED MIN MAMMA for nédgon vecka sedan om min grundskoletid. For dig som inte vet det var det
en mardrdm jag inte dnskar min vérsta fiende. Nej, jag Overdriver inte! Jag har en horselskada och den
upptacktes nar jag var pa 4 ars-kontollen, men dyslexin dokumenterades férst nar jag gick i nian. Det var
inte s& att mina larare inte s&g att jag larde annorlunda for det gjorde de. De trodde att jag inte pluggade
tilréckligt, att jag var lat och dum. Var det d& konstigt att jag blev lite brékig, nér jag inte k&nde mig férstadd
av vuxenvarlden? Jag blev en tyst flicka som véande allt mot mig sjalv. Det gick s& langt att jag trodde pa
det larare sa om att jag var dum och lat. Larare har makt och barn lyssnar pé de vuxna och tar vad de sa-
ger for sant. Nér jag skulle bérja sjuan hade jag slutat ata och prata. Jag kéande det som om JAG standigt
var det stora FELET! Jag blev inlagd p& BUP och det var riktigt allvarligt och livshotande. Man letade efter
jobbiga saker i min barndom som orsak till att jag méadde som jag gjorde. Det &r ju helt Klart svért att hjdlpa
négon nér man letar efter orsak pa fel stélle. Jag séger inte att mina féraldrar alltid gjorde ratt. Men min
déliga sjalvkansla berodde pé att jag inte hade blivit sedd och bekraftad som den jag var och inte hade fatt

68| DOKTORN Nr 3 2008 www.doktorn.com

l&ra p& mitt satt i skolan.

Allt v&nde nér jag var pé en vagledningsvecka fér horselskadade mellan &ttan och nian, d& en larare
ség mina anstrangningar och forstod att jag méaste vara dyslexiker och féreslog utredning. Jag undrar bara
varfor ingen tidigare under skoltiden reagerat?

For att man ska lyckas ar det viktigt att man tror p& att man kan och far ndgon att luta sig mot som tror
péa dig. Men det har varit 1&ngt ifrén givet i mitt fall. P& ndgot satt har jag &ndé lyckats med detta trots att
det har varit en kamp. Nu laser jag en KY (yrkesinriktad) utbildning p& hdégskoleniva som heter Behand-
lingspedagog med dubbel diagnos kompetens. Har har jag forvisso anvandning av mina erfarenheter, men
ibland 6nskar jag andé att jag hade haft en annan uppvéaxt.

MAJA

il |

Wastellas

DERMATOLOGY

REPAIR’

Hjalp din hud innan den ger upp . J_:."._ Vi
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Egenvardsprodukter

Handla bekvamt pa www.evitamin.se/doktorn
&.
- —J
</

Vart pris 599 (700:-) Overarm Citizen CH406D (armar 22-33 cm) Vart pris 579 (680:-)

Umbra finns pa Sangjatten

Séngjatten ar Sveriges storsta kedja med specialbutiker for sovrummet. Har kan du jamfora
olika varumarken for att hitta den ergonomiska madrassen eller kudden som passar just dig.

Bords - 033 124312 Karlskrona - 0455 301760 Sundsvall - (Hasten 2007)
Eskilstuna - 016 127727 Karlstad - 054 124830 Skovde - 0500 415012
Goteborg/Backaplan - 031 656670 Kristianstad - 044 106350 Trollhattan - 0520 38800
Géteborg/Killered - 031 679350 Linkoping - 013 120385 Uddevalla - 0522 99990
Helsingborg - 042 150130 Malm - 040 193580 Ume - 090 132960
Hissleholm - 0451 15100 Norrképing - (Vren 2008) Visby - 0498 284450
Jénkaping - 036 300330 Stockholm/Bromma - 08 291970 Angelholm - 0431 82560
Kalmar - 0480 29460 Stockholm/Sickla - 08 7183680 Ostersund - 063 103871

>

S it Blodtrycksmatare
. ang]aen Citizen CH606 Blodtrycksmatare

v

Puls & Blodtrycksmatare CD Andning & Energi CD Tarmmotorik
Citizen CH-311B (armar 22-32 cm) Sjdlvhypnos av Martha E Sjéberg Sjalvhypnos av Martha E Sjoberg

Vart pris 3 89 :- (450") Vart pris 1 89 220 Vart pris 1 89 220

Iyngdlos somn

Umbras ergonomiska kuddar och baddmadrasser innehaller trog-
elastiskt skum som formar sig efter kroppen och ger kanslan
av tyngdloshet. Umbra ar ett prisvard alternativ om du letar
efter ergonomiska madrasser och kuddar av hog kvalitet.

Meditaton & Hanar

cb God Somn CD Meditation & narvaro CD Sjalvfortroende
Umbra bestar av trégelastiskt skum av hdgsta kvalité. Densiteten pa skummet ar Sjélvhypnos av Martha E Sjéberg Sjalvhypnos av Martha E Sjoberg Sjalvhypnos av Martha E Sjéberg

over 80 kg/m3 vilket ger produkterna lang livslangd. Trogelastiskt skum &r fran borjan
framtaget for rymdindustrin men anvands nu av bade sjukvarden samt manniskor som
vill ha en god sémn med tryckavlastning for rygg och leder.

Vart pris 1 89 220 Vart pris 1 89 220 Vért pris 1 89:- (220_)

Over 1000 olika produkter. Betala med kreditkort eller mot faktura efter leverans.

Tel. 08-55110846 @Vitamin.se

E-post: info@evitamin.se all energi du behéver

Fraktavgift 49 kr. Bestallningar éver 500 kr skickas fraktfritt. Leveranstid 10-20 dagar.

Fakturaavgift 25 kr.
Jag vill bestilla foljande: Frankeras ej
" " R - Evitamin.se
st God Sémn for 189:- st Andning & Energi for 189:- betalar portot.
st Meditation & Narvaro for 189:- st Tarmmotorik for 189:-
— st Sjdlvfortroende for 189:- st Citizen CH606 for 599:-
st Citizen CH-311B for 389:- st Citizen CH-406D for 579:- Evitamin Sweden AB
C/0O Scandinavian Vitamin AB
www.umbra.tv Namn:
Erlandsson & Bloom AB, Stockholm, 08-6484900 SVARSPOST
el 204 950 49

Postnr & Ort: 110 01 Stockholm

E-post: Tel:
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ANNONS

BLUEEYE ger
mig battre syn
och klarare® u.,a

--——"-

ogon.

- Ogonen &r viktiga fér mig, sdger Aase Olsson 63 ar.
| sitt arbete som receptionist, pa sitt och makens
gym, ar hon ansiktet utdt. Pa sin fritid spartranar
hon sin hund och &r ofta ute i naturen.

— Med BLUE EYE marker jag att jag ser battre bade
pa ldngt hall och i morker nar jag kor bil. Darfor be-
hover jag inte langre glaségon vid bilkdrning.

Att synen kan férsamras med aren markte Aase nar hon fick
samre morkerseende och svarare att se pa langt hall. Hon
kande sig osaker nar hon korde bil pa kvéllen och natten.

- Jag arintresserad av hélsa och vad jag sjdlv kan gora for
att ma bra hela livet, berattar Aase glatt.Ndr jag atit BLUE EYE
i 14 dagar fick jag bade béttre syn samt klarare och vackrare
ogon. Efter en manad kom ocksa andra resultat.

- Jag kdnner mig mycket piggare, trots att jag laser till sent
pa natterna vaknar jag av mig sjalv kvart éver sex. Aven mitt
har och huden har blivit fraschare.

Vad @r BLUE EYE?

BLUE EYE ar ett kosttillskott framtaget av den norske lakaren
Geir Lund. En tablett motsvarar en hel kopp svenska blabar
med hog halt av antocyaner som kan motverka oxidativ
stress i 6gonen. BLUE EYE innehaller ocksa lutein utvunnet
ur ringblomma.

* Nutrition Journal 2003, 2:20 Mozaffarieh et al « ClinicalTrials.gov ID: NCT00029289

BLUE EYE" finns i din halsobutik.

Har du frdgor om BLUE EYE, kontakta:
Elexir Nordiska AB « Tel 08-564 50 000 *+ www.elexir.se

aﬂ#

Lutein ar bra for din syn
Lutein &r en stark antioxidant som tillhor gruppen bioflavo-
noider, som finns naturligt i gula flacken i 6gats nathinna. Ett
extra tillskott av lutein gynnar 6gats hélsa och funktioner.
Med kosten far vi i oss cirka 2,2 mg lutein per dag. Forsk-
ning* visar att ett extra tillskott av lutein pa minst 6-14 mg ar
bra mot aldersférandringar i 6gat.
I BLUE EYE ingar dven andra antioxidanter som quercetin,
rutin, salvia, zink, selen och vitamin E.

Fakta BLUE EYE™

Gynnar 0gats hdlsa och funktioner genom en bra samman-
sattning av antioxidanter.

Framtagen av den norske lakare Geir Lund.
Du behdéver bara ta en tablett om dagen.

Spara pengar. 25 mg lutein per
tablett motsvarar 4-5 ggr mer
an den dos som anvdnts i
manga studier kring alders-
relaterade synforandringar.

Blue Eye innehaller en mycket
hég halt (37,5 mg) antocyaner,
fargamnet i blabar.

dclexiy

SMARTSAMMA LEDER -
finns det ndgon mirakelkur?
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Har du problem med muntorrhet? Antligen finns ett langtidsverkande
saliversattningsmedel med naturliga muciner. Finns att képa genom
tandvarden, Farmateket i Stockholm eller direkt via www.medac.se

MEDAC * BOX 120, 432 23 VARBERG * TEL 0340 64 54 70  FAX 0340 64 54 79 - INFO@MEDAC.SE
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