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KOL OCH SOMN

Nattliga uppvaknanden och besvarliga morgnar
p.g.a. hosta, slem och andnod kan behandlas

— Prata med din lakare eller sjukskoterska

AstraZeneca AB - AstraZeneca Nordic-Baltic - 151 85 Sédertélje
Tel: 08-553 260 00 - www.astrazeneca.se

863609.011_08/15_SE

Lider du eller din partner av KOL-symtom
pa natten eller tidigt pa morgonen?

Nattliga uppvaknanden och besvarliga morgnar kan ibland bero

pa symtom som hosta, slem och andndd. Dessa ar symtom som kan
behandlas s& att du far en battre nattsémn och en godare morgon.
En god dag startar ofta med en bra natt och en bra morgon.

Tank igenom hur du skulle besvara nedanstaende fragor innan ditt nasta
besok hos din lakare eller sjukskoterska — sa ar du val férberedd.

Hur skulle du beddéma

dina besvar av hosta? Latta Medel Svara Mycket svara

Hur skulle du beddma
dina besvéar av slem?

Latta Medel Svara Mycket svara

Hur skulle du beddéma

dina besvér av andnéd? Latta Medel Svaéra Mycket svara

1-2 3ellerfler | Arvaken mer
ganger ganger an jag sover

Hur ofta vaknar du om

natten? Aldrig

Ar du trétt under dagen Aldrig Ibland Ofta Stéandigt

AstraZeneca
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Via kundtjanst kan du bestalla
prenumeration och utfora
prenumerationsarenden.

Webb:

FOrvanta dig
det ovantade e

Titeldata Kundtjanst

LINDH & PARTNERS

s Balkong-

- Box 125 46 blommorna som
Eﬁ 102 29 Stockholm du kunde se i

o Pris i Sverige: forra numret

e 4 nr fér 199 kr inkl. moms slog ut i full blom
g i somras. Ett
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= Tidningen DOKTORN att tamed sig
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DOKTORN.com
Erlandsson & Bloom AB
Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista
Tidningen DOKTORN utkommer
4 génger per ar

Ansvarig utgivare
Johan Bloom
08-648 49 00

Jbloom@doktorn.com Nastan alltid ar det givande, intressant och motiverande att vara chefre-

Chefredaktr daktor for ett av landets storsta gratismagasin respektive en av landets
Anders Aker storsta sajter inom halsa, medicin och valbefinnande. S8 kommer det till-
08-648 49 00, 0703-648 422 fallen d& det férutom att vara givande, intressant och motiverande ocksa
) anders@doktorn.com blir fantastiskt. Som nar ni, besckarna pé var sajt, for sjatte aret i rad ger
i 0ss nastan hundra procent i betyg nar det kommer till trovardighet (1as
AnqonSbOknin,g mer om undersékningen pé sidan 68). Vilket betyg, &r efter ar! Och ngj, vi
José San Martin, . .. . . . .. .
08-648 49 00, 0733 649 669 blir inte hogmodiga utan snarare 6dmjuka over det starka fortroende som
Jjose@doktorn.com ni lasare ger oss.
Juan Lagos,
08-648 49 00, 0725 465 250 Jag tar for vana att skilja pd mal och visioner, dar méalet ska kdnnas

Jjuan@doktorn.com uppnaeligt inom en overskadlig framtid och dar visionen ar nagot stérre,

nadgot mer overgripande. Som exempel ar ett av v&ra mal att varje ar fa
lika fina siffror nar vi gér var bestkarundersokning. Var vision ar daremot

Redaktionsrad
Anders Halvarsson

oy o0 o0 Specialist i allmanmedicin att standigt stréva efter att alltid vara bast pa det vi gor. Den feedback vi
Ar d U rad d fo r Lakarhuset, Karlstad far fran er lasare via e-post och vanlig post samt det resultat vi far fran
Thomas Kjellstrém undersokningarna inte bara hjalper oss utan motiverar aven mig sjélv och

Doc. Specialist i internmedicin mina medarbetare att alltid strava efter vara mal och var vision. Jag hop-

Grafisk form & layout pas att du har mgjlighet att omfamna saval dina mal
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lunginflammation?
Ersta Sthim Media AB som dina visioner, stort som smatt.

Risken att bli sjuk i lunginflammation dkar info@erstamedia se
redan i medelaldern.t .
Vaccin mot

Det kan ta en manad eller mer att aterhamta Iunginﬂammation
sig efter en lunginflammation.?

Med det sagt dnskar jag dig mycket ngje med
TFYCke"_i det senaste valfyllda numret av Doktorn som
Forssaprint du just nu haller i handen.
ISSN 1651-5161

Foto Trevlig lasning!
Pneumokockvaccin hjalper till att

20-40% behover behandling pa sjukhus.? skydda mot den vanligaste orsaken till
lunginflammation - pneumokocker.!#

Shutterstock.com
Alexander Mahmoud
(omslagsfoto)

Forhandsgranskad och godkand av IGM

Prata med din lakare eller sjukskoterska.

Referenser: 1. Prevenar 13 produktresumé 06/2015. 2. 1177 Vardguiden http://www.1177.se/ Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansvar for material _
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for samhallsforvarvad pneumoni, 2011. 4. Folkhalsomyndigheten.se, 2015. men ange alltid k&llan. Tidskriften Doktorns material .
lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt Anders Aker‘ mm? koll?gor pé
via internet. Icke anstéllda maste meddela ev. férbehall chefredaktor Seniorméassan
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Vi ar inte bara

vitaminer och mineraler,
vi ar registrerade lakemedel ocksa!

Stall krav pa dina

*

Képs receptfritt

vitaminer och mineraler

ksedel pa

pa apotek

Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

Beviplex® Forte (4 B-vitaminer). Tablett
resp oral l6sning. Vid bristtillstand pa
grund av sjukdom, t ex vid bristfélligt

upptag av naringsdmnen och aptitléshet.

Oral 16sning innehdller alkohol. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Tabletter
ingér i formanssystemet; for aktuellt pris
se www.fass.se.

Beviplex® Comp (7 B-vitaminer).
Tablett. Vid bristtillstand pé grund av
sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsémnen eller aptitldshet. Anvands
aven vid behandling av symtomgivande
brist pa vitamin B,, B, nikotinamid och
pantotensyra. Se bipacksedel pa www.
fass.se. Ej forman.

Ido-C® (vitamin C). Tuggtablett 0,5 g resp
1 g. Vid brist pé vitamin C. Bristtillstand
kan t ex uppkomma vid férsédmrat upptag
av naringsdmnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

Kalcidon® (kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid 6kat
kalciumbehov under uppvaxtaren, vid
graviditet och amning samt hos vuxna
och aldre. Om kosten inte técker detta

behov bor extra kalcium tillféras. Kan aven

ordineras av ldkare som behandling vid

benskoérhet. Se bipacksedel pad www.fass.

se. Ingér i formanssystemet; for aktuellt
pris se www.fass.se.

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

Lixir®/Lixir® S (multivitamin). Oral 16sning.

Forebyggande av vitaminbrist vid ensidig
kost eller otillrackligt fddointag. Lixir S
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

ABIGO Medical AB ¢ Ekonomivégen 5 @ 436 33 ASKIM
Tel: 031-748 49 50 ¢ Fax: 031-68 39 51 ® www.abigo.se
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Ditt handgrepp
kan avsloja mer
an du trorom

din hal
. n a sa nyheter pé
C www.doktorn.com
Styrkan i dina hander kan avslgja en hel del artiklar
om din framtida hélsa visar en ny studie.
Ett svagare handgrepp kan bland annat
betyda okad risk for att do i fortid. | studien
ingick 140 000 vuxna personer i totalt 17 lander
och som foljdes under i snitt fyra &r. Nar man studerade aktivitet.

resultatet av studien visade det sig att varje forsamring
av handernas styrka med 5 kg resulterade i att risken att
do oavsett orsak dkade med 16 procent, medan risken
att do av hjart-karlsjukdom ckade med 17 procent. Risken

att drabbas av hjartinfarkt och stroke
okade ocks8, med 7 respektive 9 procent.
Det har sambandet kvarstod aven efter
att forskarna tog hansyn till olika faktorer,
som deltagarnas alder, utbildningsniva eller fysisk

Professor Avan Aihie Sayer sdger i en kommentar att det
inte r&der ndgra tvivel om att handgreppet kan férutsaga
dod i fortid. Studien har publicerats i den medicinska tid-

skriften The Lancet.

NY SYMBOL SKA GE SAKRARE LAKEMEDELSKOP PA NATET —
Den 1 juli 2015 inférdes en gemensam symbol som géller i hela EU vid kop av lakeme- _

del p& natet. Symbolen ska underlétta for dig som konsument att snabbt kunna se H : T 1)
om webbplatsen du besoker far sélja lakemedel eller inte. Genom ett enkelt klick pa N Klicka har for

symbolen ska konsumenten snabbt kunna se om handeln finns med pé Lakemedels-
verkets lista 6ver godkanda lakemedelshandlare. Symbolen ska finnas val synlig p&

att kontrollera
om webbplatsen

hemsidor s& att konsumenter snabbt kan avgéra om ett apotek eller forsaljnings- ;.:". lagllg
stallen pa natet bedriver laglig handel av Iakemedel. De nya reglerna omfattar bade
oppenvardsapotek och andra forsaljningsstallen, exempelvis livsmedelsbutiker, som
sdljer lakemedel pd webben.
Mer rorelse under
P arbetsdagen gor dig friskare

Att rora pa sig minst tva timmar under arbetsdagen skulle

hélla oss friskare.
Den slutsatsen baseras pé en internationell forskningssam-

Fragor kan hjalpa

till rokstopp

Lena Lundh, distriktskoterska och verksam vid Aka-
demiskt Primarcentrum, har i sin doktorsavhandling
intervjuat 34 stycken KOL-patienter och sjukskoterskor
med specialkunskap om KOL. Hon har ockséa testat ett
bedomningsinstrument bestéende av 14 frdgor som kan
vara till hjalp for att identifiera olika hinder som kan upp-
st& i stravan mot ett rokfritt liv.

Intervjuerna visar att sjukskoterskor kénner en frustra-
tion och maktloshet 6ver att s& manga patienter som
har KOL, trots stéd och réddgivning, inte formar sluta
roka. Frustrationen &terfinns dven bland patienterna, dar
over halften fortsatter att roka dven efter att ha fatt
diagnosen KOL. Av resultatet att tyda upplever KOL-
patienterna en oro over att misslyckas med sitt rokstopp
och att de ska ge upp forscken att sluta. Tanken pa att
sluta roka ar standigt narvarande och ju mer press pa-
tienterna kande desto farre forsok gjordes att bli rokfri.
Enligt Lena Lundh saknar varden verktyg som kan starka
och stimulera den egna motivationen att bli rokfri. Det
ar dar de 14 frdgorna kommer in som ska mata och ge
besked om vilka faktorer som péverkar och hindrar KOL-
patienten fran att sluta roka.

Kalla: Karolinska Institutet

i

At choklad och
skydda dig mot
hjart-karlsjukdomar

Personer som ater mycket choklad om dagen har 25
procent lagre risk att do i hjart-karlsjukdom. Det visar en
stor brittisk studie som aven har tagit hansyn till kanda
riskfaktorer som till exempel &lder, kon och rokning.
Studien ar omfattande och valgjord, men man ska vara
uppmarksam pé att det ocksa gar att dra helt fel slut-
satser, sager Lars Lind som ar professor i kardiovaskular
epidemiologi. Han menar da att de bakomliggande orsa-
kerna till en lagre risk for hjart-karlsjukdom kan grunda
sig i att personerna i fraga lever ett halsosammare liv
bade sett till kost och Gvriga levnadsvanor. Det utgor en
begransning for den har studien, for &ven om sambandet
verkar vara dkta finns alltid risken att man i analysen har
snappat upp helt andra positiva livsstilsfaktorer och inte
bara chokladens potentiella hadlsofordelar.

ATT DRABBAS AV DIABETES

SOV ORDENTLIGT OCH
UPPFATTAS SOM PIGGARE
OCH MER HALSOSAM

En person som ser pigg och utvilad ut
utvarderas mer fordelaktigt &n ndgon som
ser trott ut. Darfor ar somnen ndgot som
inte borde underskattas och prioriteras
bort for andra aktiviteter.

Att stmnen kan ha storre betydelse an du
tror for hur din omgivning uppfattar dig
ar ndgot som en ny avhandling frén Stock-
holms universitet visar pa. Bakom avhand-

manstallning om stillasittandets effekter. Det handlar helt
enkelt om att stélla sig upp eller ta en kortare promenad i
sammantaget tva timmar per dag, helst fyra. Som det ser

ut nu agnar medelélders svenskar drygt 60 procent av sin
vakna tid &t att sitta still. Det storsta problemet med det ar
att musklerna blir inaktiva, ndgot som paverkar hela kroppen
negativt. Allt stillasittande gor ocksé att energiférbrukningen
blir valdigt 1&g och energiomsattningen i kroppen hamnar i ett
slags avslaget tillstand. Studier pa senare ar har aven visat
att stillasittande ckar risken for att drabbas av hjart-karl-
sjukdomar, typ 2-diabetes och vissa former av cancer.

| Storbritannien har folkhalsomyndigheten for férsta gangen
tagit fram riktlinjer for 1&g fysisk aktivitet p& jobbet. Det ar
forsta gdngen som konkreta riktlinjer for l&gintensiv aktivitet
pa kontorstid sammanstalls.

Att bo i ett sa kallat socioekonomiskt svagt omréde kan innebéara
tre ganger sé stor risk att drabbas av diabetes jamfort med

att bo i ett socioekonomiskt starkt omréade. Pilotstudien frén
Goteborg ingér i ett forskningspraojekt om hjart- lungsjukdomar
och visar att boende i socioekonomiskt svaga omréden I6per tre
ganger sé stor risk att drabbas av diabetes jamfort med de som
bor i socioekonomiskt starka omraden. | Stockholms lan skulle det
till exempel betyda att risken for diabetes ar som stérst i Bot-
kyrka, den kommunen med lagst medelinkomst, medan inv&narna i
Danderyd har hdgst medelinkomst och darmed minst risk for att
drabbas av diabetes. Studien ingér i forskningsprajektet SCAPIS
om hjart- och lungsjukdomar, som Hjart-Lungfonden driver till-
sammans med universitetssjukhusen i Sverige.

lingen star Tina Sundelin, nybliven doktor vid
Psykologiska institutionen p& Stockholms
universitet. For lite somn kunde enligt
avhandlingen gora att personen uppfatta-
des som trottare, mindre frisk och mindre
attraktiv &n nar denne hade sovit mer och
ség pigg ut. Eftersom alla dessa fakto-

rer inverkar pé sociala situationer, privat
séval som professionellt, &r Tina Sundelins
forhoppning att resultatet ska bidra till att
vi borjar foredra den nédvandiga somnen
och ser till att fa alla de sovtimmar som vi
behdver.

Kélla: Hjart- Lungfonden Kéalla: The face of sleep loss, avhandling av

Tina Sundelin samt Stockholms universitet

Foto: SHUTTERSTOCK
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Sveriges basta boendet for
aldre finns i Karlskrona

Nyligen utsags Sveriges basta aldres
boende av en enig jury. Arets vinnare
blev Handelstradgardens omvard-
nadsboende i Karlskrona.

Juryns motivering |6d: "Omvardnads-
boendet Handelstradgarden i Karls-
krona ar ett boende som tar hansyn
till de boendes alla behov och sinnen.
Miljon bade inne och ute ar val anpas-
sad efter behoven och dessutom
valkomnande och tilltalande, med
genomtankta detaljer som ger boen-
det en unik profil. Ett stort utbud av
bade aktiviteter och service erhjuds
och resultaten av utvarderingar med

5

bade boenden och anhdriga visar att
Handelstradgarden ar pa god vag att
né sin vision om att bli en forebild for
aldreomsorgen i Sverige”

Kriterierna som juryn bedomer ar sa-
val fysisk som social miljo. Juryn tittar
bland annat p& utformningen av bygg-
naden och sociala miljoer dar hyres-
gasterna kan interagera. Till kategorin
aldres boende raknas seniorboenden,
vardboende och trygghetsboenden.
Forutom aran delas aven en prischeck
pa 50 000 kronor ut och som enligt
arets vinnare ska komma de boende till
godo. Priset, med tillhrande pris-
check, delades ut av aldreminister Asa
Regnér under Almedalsveckan i Visby.
Bakom tavlingen star Pensionarernas
riksorganisation (PRO) samt Rikshem.

SVERIGES BASTA SJUKHUSMAT

Utnamningen Sveriges basta sjukhusmat baseras pé ett benchmarkingprogram
som redovisnings- och konsultféretaget EY genomfor arligen. Resultaten vags
samman och jamfors med varandra i en slutlig ranking. | den sammanstallningen
rankas Kost som bast i Sverige 2014 for resultatet pa Vastmanlands sjukhus Vas-

teras.

Anledningen ar Kost nya unika patientsmatssystem som inférdes under forra aret.
Patienterna erbjuds 20 olika matratter att valja pa vid varje maltid och det ar sam-
ma matratter som serveras vid varje maltid vilket ger hdg valfrihet och samtidigt
mojligheten att ata en favorit flera ganger. Patienter kan aven valja en av nio olika

Vem har ritt till Humana

personlig assistans?

Varfor fattar
Forsikringskassan
och kommunen

olika beslut?

Jag far inga

raka svar!

desserter. Menyn finns i tryckt format och ligger pé varje patients sangbord sa de
kan valja mat sjalva i lugn och ro. En av de storsta ekonomiska vinningarna med sys-
temet ar att matsvinnet vid tillagning och dukning har minskat kraftigt fran 25 till

4 procent. Det i kombination med minskade personalkostnader och lagre livsmed-
elskostnader har minskat de totala kostnaderna med drygt sex miljoner kronor.
Det ar femte &ret i rad som samtliga landsting i Sverige hjuds in att vara med i det
landstings-gemensamma benchmarkingprogrammet. Landstingen utvarderades
sjukhusvis efter resultaten inom omradena ekonomi, serviceniva och kundngjdhet.

Foto: SHUTTERSTOCK

At mer potatis — sank ditt blodtryck

Var tredje vuxen har for hogt blodtryck. Ett 6kat intag
av kalium kan bidra till att sanka blodtrycket hos per-
soner som inte medicinerar. Kalium finns i frukt s&som
banan, gronsaker, baljvaxter och notter. Aven potatis &ar
rikt pa kalium.

Kokta gronsaker, rotfrukter och potatis innehéller
mindre mangd kalium &n réa. Tillagning i mikrovagsugn
forandrar inte kaliuminnehallet. Hogt blodtryck medfor
Okad risk for framfor allt stroke men aven for hjartin-
farkt, hjartsvikt, njursjukdom, demens och férsémrad
blodcirkulation i benen. Kalium kan vara ett kostnads-

10 | DOKTORN Nr 3 2015

effektivt satt att fordrgja en debut av hogt blodtryck
eller mildra dess svarighetsgrad. Detta visar en studie
som publicerats i Journal of Hypertension och genom-
forts av forskare vid Nestlé Research Center i Schweiz.
Forskarna undersckte 15 befintliga studier om ef-
fekterna av kaliumtillskott pa personer med normalt
eller hogt blodtryck som inte anvander blodtrycks-
sankande lakemedel. Studien tros vara den forsta att
systematiskt understka om personer som gj behandlas
medicinskt for hogt blodtryck kan dra nytta av okat
kaliumintag.

www.doktorn.com

Kostnadsfri raddgivning
om personlig assistans

Frﬁga 0SS
om personlig

Vi pa Humana Assistansradgivning ger dig svar, assistans!

helt kostnadsfritt, om vilka rittigheter du eller
din nirstdende har. Du kan helt enkelt fraga oss
om allt som giller personlig assistans!

020-70 80 8/

Humana Assistansradgivning

Vilkommen att ringa oss vardagar kl 9-17.
www.humana.se



Frukt och
gronsaker gor
dig lyckligare

Det finns ett starkt samband mellan att ata frukt

och gronsaker och att du méar bra psykiskt. Det menar
brittiska forskare som stér bakom en stor undersok-
ning om hur konsumtion av frukt och gronsaker kan
kopplas till vart psykiska valmaende. Totalt hade studien
narmare 14 000 deltagare.

| studien undersokte forskarna vilka livsstilsvanor som
kunde kopplas till mental halsa. Den faktor som paver-
kar oss mest nar det handlar om hur vi méar psykiskt
visade sig vara konsumtionen frukt och grénsaker. De
personer som ater den rekommenderade mangden
frukt och grénsaker (500 gram) mar enligt studien
betydligt battre an de som fatt i sig for liten mangd.
Studien visade aven att de deltagare som &t allra mest
frukt och grénsaker ocksé var de som méadde allra
bast.

Kélla: Major health-related behaviours and mental well-being in
the general population: the Health Survey for England Saverio

Stranges, Preshila Chandimali Samaraweera, Frances Taggart,
Ngianga-Bakwin Kandala, Sarah Stewart-Brown

SVENSKARNA NEGATIVT INSTALLDA TILL DIETER

Pa fragan "Vad har du for installning till det stora antal dieter som
florerar pa marknaden?” svarade hela 64 procent av alla som vill ga
ner i vikt att de ar negativt instéllda.

Frégan stalldes i en undersckning som Viktvaktarna latit SIFO
genomfora. | undersckningen deltog sammanlagt 1 199 kvinnor

och man i aldern 15-79 ar. 68 procent uppgav att de vill gé ner i
vikt. Majoriteten vill ga ner 3-5 kilo men drygt var tionde (14 %) vill
ga ner s&8 mycket som 8-10 kilo. En fjardedel anser att det breda
utbudet gor det svart att veta vilken diet som &r halsosam/bra/se-
rios och hela 41 procent upplever att det stora antalet dieter leder
till jojobantning. Endast nio procent ar positiva till att ha s8 méanga
alternativ att valja mellan. Det ar framforallt kvinnorna som upple-
ver att det omfattande utbudet av dieter leder till jojobantning. 41
procent av kvinnorna mot 29 procent av mannen uppger detta.
Kalla: Viktvaktarna

rotfyllda tander dras ut

Tandlékare vid Malmé hdégskola har
foljit upp en kvarts miljon rotfyliningar
som gjordes under 2009 i Sverige.
Uppfoljningen visar att en av tio rot-
fyllda tander dras ut.

Resultatet &r enligt forskarna bakom
studien bra ur ett tandvardsperspek-
tiv da nittio procent av alla rotfyllda
tander haller i minst sex ar. Varfor vis-
sa tvingas dra ut sina rotfyllda tander
mer an andra ar daremot fortfarande
oklart och det ar nagot forskarna nu
ska gé& vidare med for att ta reda pé
vad orsaken skulle kunna vara.

SJUKHUSET DAR DU CHECKAR IN SJALV

Nu genomférs ett pilotprojekt i Skdne dar du som patient sjélv registrerar ditt
besok pé sjukhuset. Forst ut att infora sjalvincheckning ar Centralsjukhuset i Kristi-
anstad (CSK). Férhoppningen &r att sjélvincheckning ska 6ka tillgangligheten for pa-
tienterna. Under den tre méanader langa testperioden ar det enbart barn upp till 18
ar och patienter med giltigt frikort som kan utnyttja tjansten med sjalvincheckning.
Sjalvincheckningen sker med hjalp av tva automater som finns i sjukhusets central-
hall och registreringen kan ske upp till tva timmar fore sjalva besoket.
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WERLABS.SE—-EN NY AKTOR PA DEN
DIGITALA HALSOMARKNADEN

Hej, Rickard Lagerqvist,
grundare och medicinskt
ansvarig pa Werlabs.se
Vad ar det ni gor egent-
ligen?

— Vi erbjuder hélsokon-
troller och blodprover on-
line genom att kombinerar
modern egenutvecklad
teknik med traditionellt
halsoarbete. Vi skapar
den typ av engagerande,
pedagogisk och preven-
tiva typ av plattform som jag tycker landstingen har
missat att erbjuda sina medborgare.

Vad innebar det for mig som patient?

— Framforallt sa betyder det en storre insyn, att
sjalv fa ta del av sina provsvar, att forsta kopplingen
mellan livsstilsfaktorer och hur det kan paverka t ex
blodfetter och blodsocker. Det betyder &aven att vi
kan erbjuda en snabbhet som kanns innovativ i sig
sjalv, har du lamnat prover p& morgonen sé har du
ofta dina forsta lakargranskade resultat senare
samma dag.

Hur vet jag att det &r sékert?

—Viligger i framkant nar det kommer till IT-s&-
kerhet, och egentligen ar det ju inte n&got nytt.
Datajournaler finns ju idag ute pa vardenheter,
skillnaden ar att det bara ar du som patient och den
granskande |lakaren som har tillgéng till resultaten
pa Werlabs. Dessutom kan du sjalv avgéra om du vill
spara dom och folja 6ver tid, skriva ut, eller kanske
radera all din data.

Hur tror du att framtiden inom digital vard ser ut?
— Vi har bara sett borjan. Viktigt ar att hitta kon-
kreta, bra och lattanvanda I6sningar som bade

den enskilda individen, vardpersonal och samhal-

let har gladje utav och som skapar en tydlig och
matbar forbattring gentemot befintliga alternativ.
Werlabs.se ar ett exempel p& s&dan tjanst och det
finns manga fler spannande bolag, svenska bolag
som dessutom har mgjlighet att ge Sverige en ny
exportsuccé med denna teknik. Jag skulle vilja se att
Sverige blir ett foregadngsland inom denna utveck-
ling.

Vilken app anvander du sjéalv helst?

—Jag har sjalv inte ndgra appar, tror att det kon-
ceptet lite &r pa vag ut, framtiden tillhor siter som
fungerar lika bra pa en stationar dator som pa
mobiltelefonen och surfplattan. Vi har darfor byggt
en webbaserad tjanst dar man inte blir begransad
utifran vilket typ av "device” man helst surfar

pa. Pa Doktorn.com kan du i samarbete med

Werlabs.se lasa ett antal artiklar om hur olika tester :

genomfors, varfor de genomfors och om just du kan
behdva ta ett eller flera av testerna.

Redaktionen testar:

Vi har testat den omtalade Apple Watch och har kom-
mer fem snabba for och emot — tre punkter handlar
direkt om halsa och valbefinnande och de tvéa Gvriga om
klockan i sig.

+ Ger en bra oversikt over dina halsomal som rorelse,
puls, med mera.

+ Stort utbud av appar med tema medicin, halsa och
valbefinnande att ladda ner.

+ Apple kommer kontinuerligt uppdatera klockan (re-
dan i hést kommer en stor uppdatering) och for-
battra halso- och traningsfunktionerna vilket gor att
klockan kanns aktuell Iangre.

+ Vager lite och sitter generellt bra p& armen.

+ Faktiskt enkel att anvanda nar man val fatt in snit-
sen.

- All form av traning registreras inte, det ar tonvikt pa
promenader, jogging eller 16pning.

- Klockan kan inte registrera somnmonster och somn-

beteende.

- Pulsmataren upplevs inte alltid som korrekt.

- Batteritiden — du méaste ladda klockan minst varan-

nan dag vid normalt anvandande.

- Priset ar relativt hogt jamfort med andra smarta

klockor och traningsarmband.

Redaktionen tycker att... aven om Apple Watch alla
funktioner inte kénns helt klockrena (1) riktigt &n s& &r
det en spénnande produkt med stor potential. Ar du
intresserad av det allra senaste inom barbar teknik blir
du inte besviken. Kan du vanta eller &r intresserad av
na&got med mer avancerade traningsfunktioner finns
det exempelvis aktivitetsarmband p& marknaden som
ar bade billigare och mer heltdckande pa det omrédet.
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barnens halsa

Kartlaggning av
ungas matvanor

I en ny stor undersokning ska Livsmedelsverket ta reda pé vad barn och unga
i Sverige ater. Anledningen till undersckningen, som fatt namnet Riksmaten, ar
att man helt enkelt saknar kunskap for hur barn och ungas matvanor ser ut.
Riksmaten genomftrs under 2016 och 2017 och omfattar 3 000 elever Gver
hela landet i grundskolans arskurs 5 och 8 och gymnasiets &rskurs 2. Eleverna
kommer under tvéa dagar att registrera allt de ater och dricker via webben.
Man kompletterar aven undersdkningen med data kring livsstil, socioekono-
miska faktorer samt blod- och urinprov. Redan under hosten 2015 genomfor
Livsmedelsverket dock en forsta pilotundersokning for att testa metodiken
dar cirka 300 barn deltar. Den kommer sedan att ingd som en del i Riksmaten
ungdom som beraknas vara klar 2019 och ska bland annat ligga till grund for
Livsmedelsverkets framtida kostrad riktade till unga.

Ska snoriga barn stanna hemma?

Nar det géaller om barn ska vara hemma fran forskolan eller inte s& ar det
allmantillst&ndet som avgor, mér barnet ok kan det ga till forskolan.

Har barnet haft en kortvarig infektion kan det ofta ga tillbaks sa snart det
mar battre. Har barnet varit séngliggande och haft feber bér det vara feber-
fritt minst ett dygn innan det orkar med dagisaktiviteterna igen. Socialsty-
relsen menar i sina riktlinjer om smitta i forskolan att det viktigaste for att
minska smittspridningen ar att barnen vistas mycket utomhus. Att skicka
hem snoriga barn har ingen effekt p& smittspridningen. Infektioner &r helt
naturliga pa en forskola och kan inte behandlas bort. | stéllet ar det s& att
forskolebarnen drabbas oftare for att de smittar varandra.

VIKTIGT ATT BARN
OCH UNGDOMAR FAR _
TILLRACKLIGT MED SOMN

Rapid eye movement sleep, eller REM-
somn, ar den somn d& vi drommer och
vara ogon ror sig med snabba rorelser
under vara dgonlock (darav namnet
REM-s8mn). REM-s6mnen, som &ven
kallas "dromsomn”, ar vanligast fore-
kommande nar manniskan och andra
daggdjur ar sma.

Under REM-somnen aktiveras ett vik-
tigt protein, ett protein som enligt de
amerikanska forskarna enbart aktive-
ras under just REM-somn. Proteinet
gor vara erfarenheter mer perma-
nenta. Eftersom REM-somnen framst
uppstar hos yngre manniskor och
andra daggdjur konstaterar forskarna
att det ar extra viktigt att barn och
ungdomar far tillrackligt med somn.
Da utvecklas hjarnans syn-, sprék- och
sociala forméaga korrekt. Darfor ar det

Farligt med 7or myclet
A-vitamin till gravida

Gravida kvinnor behdver f& i sig A-vitamin for att gra-
viditeten ska fortlopa normalt. Daremot ar for stora
mangder A-vitamin daligt for blodutvecklingen hos
foster.

A-vitaminets effekt pa fosterutvecklingen ar en ny upp-
tackt fran forskare vid Lunds universitet. Det ar sedan
tidigare rekommenderat for gravida kvinnor att vara
forsiktiga med intaget av A-vitamin, eftersom det kan
skada fostret och orsaka missfall. Med de nya upptack-
terna om att for hoga doser A-vitamin har negativa ef-
fekter pé blodutvecklingen &r det n&got som blir &n mer
betydelsefullt under graviditeten.

Kalla: Lunds Universitet

barnens halsa

bidrar till att minska risken for fetma.

Kalla: Karolinska institutet

ALDRE GENERATIONERS HJALP KAN SKYDDA SMA BARN FRAN FETMA

En undersodkning som genomforts av forskare vid Karolinska Institutet i samarbete med kollegor vid universite-
tet i Oxford visar att mor- och farforaldrar som hjalper till i koket kan bidra till battre halsa hos barnen. Anled-
ningen ar att nar mor- och farforaldrar hjalper till i hemmet minskar foraldrarnas stress. Foraldrarna far da

mer tid och storre majlighet att exempelvis handla hdlsosamt och dessutom fokusera pé vad barnen &ter, vilket

enligt forskarna aven viktigt att REM-

® Barnets allmantillst&nd avgor — barnet ska orka delta i aktiviteterna. sémnen, som ar extra kanslig, inte
© Barn med hosta som haller barnet vaket hela natterna ska stanna stors av yttre faktorer. Bland annat

hemma. namner forskarna olika Idkemedel som

® Barn med feber ska stanna hemma. . ’
averkar REM-sGmnen och som ida
o Efter kortvarig infektion kan barnet ga till forskolan nar det mér bra. P . . 9
skrivs ut till allt fler ungdomar.

e Efter l&ngvarig infektion med feber och sangliggande behdvs ofta en
feberfri dag hemma. Kalla: Bridi M et. al. "Rapid eye movement
® Vid svarare infektion med antibiotikabehandling kan barnet behova sleep promotes cortical plasticity in the
stanna hemma langre. Tala med behandlande lékare for vidare rad. developing brain.” Science Advances

Stanna hemma eller g till férskolan? Becur

VartFri. K=
En effektiv & 3
: losning &

Tidig pottrining for barnet kan minska risken for infektioner

Nya nationella riktlinjer for barnavardscentralerna foreslar att smébarnsféraldrar
s& sent som vid tiom&naderskontrollen ska fa information om blgjavvanjning. Riktlin-
Jjerna stér i "Rikshandboken i barnhalsovard” som tas fram av landets landsting och
regioner. Anledningen till att det har tagits fram rad kring att pottrana barn i tidig
alder ar bland annat for att blgjanvandning kan orsaka besvar med urinvagsinfektion
hos kénsliga barn. Det ar inte bara urinvagsbesvar som kan bli en komplikation av att
barn anvander blgja allt langre upp i &ldrarna, aven forstoppning ar ett problem som
tros grunda sig i senare blgjanvandning. Bland de riktlinjer som barnavardscentraler-
na har fatt framgar att BVC-skoterskorna ska uppmuntra foraldrarna till att pott-
trana sina barn “garna innan barnet har boérjat att g&”. Det betonas ocksé att sjalva
pottraningen ska ske i en positiv och tilldtande atmosfar och foraldrarna bor sjélva
bestamma tidpunkt. Detta for att det ar mycket att viktigt att man ar valmotiverad.

" VartFri.

, :
(PRt A0

T it o o Tar g 5

EFFEKTIV s Al '
Torkar ut véartan | i J a g 1
")

A

9 av 10 vartor forsvinner! :

Tar nagon sekund, bara 1 géang - 3
per vecka. : "i
T

L.

Fakta pottraning: Att pottrana bebisar innebar att svara pa bebisens signaler och rutiner for nar
barnet behdver kissa och bajsa och d& erbjuda en potta. Man ska darfor vara extra uppmarksam
exempelvis efter att barnet har vaknat och efter maltider.

Kélla: Dagens Nyheter, SVT Nyheter

Kop pa ditt narmsta apotek

Foto: SHUTTERSTOCK

Lés mer pa: www.vartfri.se

VartFri PEN &r en medicinteknisk produkt. Las bruksanvisningen noga fore anvandning.
1) Studie med myrsyra . Bhat et al , International Journal of Dermatology 2001 , 40, 415 + 419 ..

www.medasverige.se
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Sa blir du av
med

Skol- och forskolestart innebar inte alltfor sallan en snabb spridning av 16ss da
loss ar vanligast hos barn mellan 5 och 10 ar. Loss forekommer aven hos aldre
barn men ar vanligast i de yngre aldrarna och da blir det naturligt att nar termi-
nerna startar och manga barn vistas pa samma plats far lusen en storre majlig-
het att sprida sig, det blir en epidemi helt enkelt.

Text: ANDERS AKER

Att anvinda en luskam ér ett en-
kelt satt att se om barnen har drabbats
av 16ss. Genom att gora en ordentlig
genomkamning de sista veckorna pa
sommar- eller jullovet kan man ta reda
pa om just ens eget barn har drabbats.
Loss trivs bést nér de far vara i harbot-
ten och de 6verlever inte linge utanfor
harbotten - s man boér ténka pa att
16ss sprids latt genom huvud mot hu-
vudkontakt. Det ar viktigt att lyfta ta-
bun kring 16ss da det inte ldngre maste
forknippas med fattigdom och misar.
Det man istallet gor ndr man berattar
Oppet om att ens familj har drabbats
av 16ss ar att synliggora problemet och
undvika att andra i ens omkrets drab-
bas och att utbrottet sprider sig. Man
gor dven ratt i att kontakta skolan eller
forskolan dar barnen gar, kontakta
personer man har varit i kontakt med,
dven vanner och bekanta, for att se

till att alla har det under kontroll
eftersom 16ss snabbt kan sprida sig.
Familjemedlemmar loper stor risk att
smitta varandra och &ven hér géller
att ta reda pa om just du i din familj
har drabbats, férst da ska du uppta

en behandling. Har &r det viktigt att
alla behandlas samtidigt s& man inte
atersmittar varandra.

De forsta symtomen ir nistan
alltid kldda som &r ihéllande och

irriterande. I borjan kan det dock
vara s att det inte kliar och da ar

det mer medvetenheten om att barnet
vistas i en milj6 med risk for smitta
som bor gora dig uppmérksam pé att
kontrollera om barnet har fatt 16ss.
Om barn kliar sig mycket i hérbot-

ten kan det vara bra att se efter om
det finns lusdgg i hdret. Om man
tittar noga kan man ocksé se betten

i harbottnen. Personen som fatt 16ss
kan ocksé vara mycket orolig eftersom
betten irriterar och skapar rastléshet.
Om man far veta att nagon i nirheten
har drabbats finns det olika medel
mot 16ss som man kan anvanda sig av.
Fraga pa ditt nirmaste apotek.

Likemedelsverket kom for inte

sd lange sedan med nya rekommen-
dationer som galler just huvudloss.
Anledningen &r att man helt enkelt
har varit lite for effektiv med behand-
ling mot 16ss vilket har resulterat i att
l16ssen utvecklat en motstdndskraft,
resistens, mot en del vanliga lusmedel.
I praktiken innebér det att de traditio-
nella preparat som tidigare har varit
rekommenderade i forsta hand bor
undvikas. Lake-

medelsverket

rekommen-
derar

istéllet medicinsktekniska produkter
som siljs via apotek och i handeln
och som innehéller dimetikon eller
vaxtoljor. Det bdsta man kan gora

ar att fraga sig fram utifran dessa
rekommendationer s att man far
rétt preparat i kampen mot 16ssen. I
Lakemedelsverkets rekommendation
framgér att man bor gora tva behand-
lingar med en veckas mellanrum och
folja den medféljande behandlings-
instruktionen. Aven om méanga hellre
vill forekomma &n férekommas s ska
man undvika att genomga behandling
i forebyggande syfte, det &r alltsa en-
dast de som faktiskt har 16ss som ska
ta del av behandlingen.

I och med de nya riktlinjerna ar det
viktigt att ta hénsyn till dessa ndr man
pabérjar en behandling for att und-
vika att 16ssen blir resistenta. En kom-
bination av information, behandling
och att sjdlva kontrollera om man har
16ss redan innan barnen borjar tréffa
sina kompisar i skolor och férskolor ar
en bra borjan pa en lusfri tillvaro. Att
vaga prata lus ar viktigt, det dr grun-
den i det férbyggande arbetet sd att
omgivningen kan kontrollera och se
till att inte 16ssen sprids. Det
ar aldrig pinsamt, alla kan
fa 16ss — det ar viktigare att
undvika att ndgon
over huvud taget
behover fa 16ss!
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Sju myter om loss

1. Det ar bara fattiga som far
I6ss. Det finns ingen koppling
mellan social status och IGss.
Alla kan fa huvudldss och det
viktigaste ar att behandla s&
snart som mgjligt.

2. Det ar "skammigt” att fa loss. 4,

Nej, det ar en gammal uppfatt-
ning som hor i hop med den
forsta myten. Snarare ar det
tvartom, om du har upptéackt
huvudltss informera s& ménga
som magjligt eftersom det kan
ha spridit sig men aven for att
det i viss mén da kan ga att
forebygga eventuella utbrott.
3. Jag maste klippa mitt eller mina

barns har om det har funnits

Sa giren till
Undersck forst huvudet efter |0ss och agg. Lossens &gg, som kallas
gnetter, klistras fast p& harstréna intill harbotten. Titta sarskilt
noga i nacken och bakom 6ronen.
Kamma haret dver ett vitt papper s syns I6ssen tydligare.
Kamma igenom bakhuvudet.
Gor en lodrat bena och kamma héret &t vardera sidan.
Gor en ny bena alldeles intill och kamma s& igenom hela haret frén
sida till sida.
Kamma sedan héret noggrant uppe pa huvudet, bena for bena tills
hela haret ar genomkammat.
Fortsatt sedan kamma haret fran pannan till nacken vagratt och
sedan tillbaka igen.

LOSS

Det finns méanga olika arter av I16ss. Gemensamt for dem ar att de
ar starkt knutna till sitt varddjur. Har lever de hela sitt liv och su-
ger blod. Manniskan kan angripas av tre olika sorters I6ss: huvudlus
(harlus), kladlus och flatlus. Huvudlusen ar mycket vanligt forekom-
mande - speciellt barn och ungdomar kan drabbas. Huvud|dss ar
insekter utan vingar. De ar gra eller bruna, har sex ben och ar mel-
lan 2-4 mm |&nga nar de ar fullvuxna (lika stora som ett sesamfrd).
Honorna lagger agg (som kallas gnetter) som ar mindre &n ett
knappnalshuvud (endast 1 mm). Gnetterna fasts vid harstrat, max.
1 cm fran harbotten, med ett klisteramne. Aggen klécks ungefar
sju till tio dagar senare. Unga |8ss kallas nymfer — det tar upp till 12
dagar for dem att bli vuxna |6ss, och da kan de lagga nya &gg. Nar
|6ssen klacks lamnar de efter sig tomma aggkapslar som sitter
kvar i haret. Aggkapslarna och gnetterna ar vita och kan I&tt miss-
tas for torra hudflagor. Till skillnad frén mjall sitter de fast i haret
och kan inte avlagsnas med vanlig schamponering — det behovs en
speciell luskam.

Kalla: Lakemedelsverket

huvudl6ss. Nej, det ar en gam-
mal missuppfattning. Efter-
som huvudl@ss foredrar varma
stallen aterfinns de oftast nara
harbotten. Det har darfér ingen
betydelse om man klipper haret.
Jag och mina barn maste
stanna hemma om vi har huvud-
l6ss. Ngj, om dina barn har I6ss
men har behandlats kan de ga
tillbaka till skola eller dagis.

. Skola, dagis och/eller arbets-

plats maste stanga om det har
utbrutit ett lusangrepp. Ngj,
skolor och dagis kan ha 6ppet
som vanligt. Informera foraldrar
om angreppet och be dem att
kontrollera om deras barn har

|6ss. Ni bor ocksé informera dem
om rekommenderad behandling/
forebyggande. Det ar vanligen
|ampligt att dela ut informa-
tionsblad med vanliga fréagor
och behandlingar. Barnen bor
ocksa informeras om I6ss och
hur de flyttar sig fran barn till
barn.

. Loss sprider sjukdomar. Ngj,

|6ss sprider inga sjukdomar.

. Loéss beror pa bristande hygien.

Huvudltss aterfinns i har av alla
typer och langder, kort, langt,
rent eller smutsigt, s& om man
far 16ss har det har ingenting
att gora med brist pé hygien.

www.doktorn.com www.doktorn.com
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Nezeril

En svensk klassiker

For tappta nasor stora som sma

Mobbning ar ett problem pa de
flesta skolor och de utsatta
eleverna lider cerhort. Manga
visar upp symtom som angest,
depression och somnsvarighe-
ter. Forskning visar att skolor
med hog frekvens mobbning
generellt uppvisar samre pre-
stationer bland eleverna. Arbete
mot mobbning och krankningar i
skolan ar mycket viktigt. Det ar
ett fortgdende arbete dar man
aldrig kan luta sig tillbaka och
tro att man ar "fardig”.

{zeril 0,25m9"
==

Text: PERNILLA BLOOM

Mobbning

teme NS

oge =7
Nezeril &
En svensk klassiker
For stora och smé nasor

Nezeril® (oximetazolinhydroklorid) nasspray &r ett receptfritt Iakemedel. Nezeril &r en avsvallande nasspray for lattnad av nastappa. Nezeril bér anvandas

hogst 10 dagar i foljd och &r inte lamplig for barn under 2 ar. Fér mer information se www.FASS.se. Las bipacksedeln noga fére anvandning. GlaxoSmith-

Kline Consumer Healthcare AB, c/o Glaxo-SmithKline Consumer Healthcare A/S, Nykeer 68, 2605 Brondby, Danmark. Nezeril® &r ett varumarke som

tillhér GlaxoSmithKline-koncernen. 201508 CHSE/CHNEZ/0005/15 www.doktorn.com DOKTORN Nr 3 2015 ‘ 19




Sjalvklart ska det vara nolltolerans for mobb-
ning och krinkningar pé skolor, dven om det kan
vara ett tufft mal att uppna. Méanniskan anses som
det smartaste djuret, men 4nda har vi behov av att
havda oss och stéta ut andra, kanske pé grund av
vér egen radsla att bli undanskuffad.

— Uppkomsten av diskriminering, trakasserier
och kréankande behandling kan ofta kopplas till
de normer som réder i till exempel skolan, sager
Karin Hellfeldt, doktorand i socialt arbete vid Ore-
bro universitet. En anledning till att man kréanker
nagon &r for att sjélv skaffa sig makt. Man vill po-
sitionera sig genom att utesluta andra potentiella
rivaler. Det géller for skolan att tidigt borja med
relationsfraimjande arbete.

Mobbning &r upprepade negativa handlingar
som skadar nagon annan person. Det kan vara
psykisk, fysisk eller social (utfrysning/elaka ord)
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Karin Hellfeldt &r doktorand i socialt arbete vid Orebro
universitet och 0dd Lindberg &r professor i socialt arbete
vid Orebro universitet.

HISTORIK KRING MOBBNING

Den forskare i norden som anses vara pionjar inom omradet och fortfarande
praglar forskningsfaltet ar Dan Olweus. Olweus publicerade sin forsta bok
om mobbning redan 1973. Hans inflytande inom mobbningsforskningen ar
betydande. | en nyligen publicerad forskningstversikt om skolmobbning var
ungefar 3/5 av 116 granskade artiklar influerade av Olweus syn p& mobbning

Foto: ANDERS LILJENBRING

mobbning. Den krinkande behandlingen pagér
konstant eller i dterkommande perioder. Enstaka
konflikter som leder till krdnkande behandling an-
ses inte vara mobbning. Nationella siffror visar att
runt atta procent av skolbarn blir mobbade. Jim-
fort med andra léander ar siffrorna lagst i Norden,
vilket troligtvis bland annat beror pé att vi redan
pa 8o-talet borjade arbeta mot mobbning samt har
en effektiv lagstiftning. Vad ska man da gora for
att forebygga mobbning och krankningar?

Odd Lindberg ar professor i socialt arbete vid
Orebro universitet. Tillsammans med sin forskar-
grupp, Interventionsforskning och utvardering i
socialt arbete, forsoker han besvara frigan om hur
man pa bésta séitt kan forbattra arbetet mot mobb-
ning i skolan. I gruppen ingér férutom Odd Lind-
berg sjélv ocksé Karin Hellfeldt samt Erik Flygare

och Bjoérn Johansson. Gruppen har forskat i tio ar
och har de senaste aren medverkat i ett stort utvér-
deringsprojekt pa uppdrag av Skolverket d4r man
granskat effekter av olika program mot mobbning
som finns pa marknaden.

—Man har sett att bast effekt, oavsett specifikt
program, har det om all personal har en gemen-
sam policy, dar nolltolerans dr malet, menar Odd
Lindberg. Férutom lédrare och fritidspedagoger bor
med andra ord dven matpersonal och vaktmaéstare
ocksd vara involverade, sa att alla kan hjilpas at
att agera ndr man uppmarksammar krankningar
elever emellan. Personalen bor kontinuerligt upp-
dateras kring hur man ska arbeta med detta och
f& mojlighet till vidareutbildning. Det ar sjalvklart
dven av stor vikt att man inkluderar eleverna, i
form av exempelvis aterkommande diskussioner,
grupparbeten och rollspel. Det géller att man har

’som ett aggressivt beteende som &ger rum i en a) asymmetrisk maktrelation,
dar mobbaren/mobbarna b) avsiktligt forsoker séra eller skada ndgon genom
uteslutning, psykningar eller fysiska 6vergrepp c) upprepade ganger dver tid”.
Definitionen ar svar eftersom det till exempel inte &r mobbning om standigt
olika personer mobbar samma offer eller om mobbare standigt valjer nya of-
fer. Forskningsproblemet ar dock att det lett till en mycket likartad forskning.
Man kan saga att fem till tio procent blir utsatta for regelbundna krankningar
som aven kan gransa till och utvecklas till mobbning. Mobbning utifrén Olweus
definition brukar man séga ligger pa runt en till tva procent.

Det finns teorier om att ritualer och skamkanslor kan vara en viktig forklaring
nar det galler mobbarnas kanslor av emotionell gemenskap och makt samt de
svarigheter som de utsatta upplever av mobbningen. Man tanker att ritualer
genererar en oerhdrd emotionell kraft vilket gor att mobbarna fortsatter att
stota ut en som redan ar helt utstott. Mobbarna blir blinda fér konsekvenser-
na av sina handlingar och ritualen starker kanslorna av emotionell gemenskap
hos fordvarna samtidigt som den ger upphov till skamrelaterade kéanslor hos
offren. Detta perspektiv saknas i tidigare forskning om skolmobbning.

Kallor: "Mobbningens ritualer och emotionella konsekvenser” av Odd Lindberg och Bjorn
Johansson, BRIS

Nationella
siffror visar att
runt atta pro-
cent av skolbarn
blir mobbade.

Foto: SHUTTERSTOCK
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Om man gene-
raliserar ar det
vanligare med
fysiskt vald nar
killar mobbar och
utfrysning nar
det galler tjejer.

tema mobbning

ett valutvecklat "rastsystem”, dar personalen har
synliga gula véstar och gér runt och kollar av grup-
peringar och eventuella undanskymda platser.
Skolan bor ha en tydlig dtgérdsplan vid incidenter,
bade for mobbningsoffret sdvil som for mobbaren.
Om skolan har ett antimobbningssystem med tyd-
lig arbetsférdelning och tar tag i problemen direkt,
sd fungerar det vanligtvis bra. Det finns tyvarr
stora skillnader skolor emellan, vilket ocksé beror
pé ledningen och hur man prioriterar.

For att fa en positiv kultur i skolan bor elever
arbeta med olika grupper och f& budskapet att alla
ar lika viarda oavsett olikheter, menar Karin Hell-
feldt. Ett positivt inslag har visat sig vara att man
regelbundet har dterkommande aktiviteter mellan
aldre klasser och yngre klasser med mélet att de
aldre ska vara forebilder och att de yngre inte ska
vara riddda for de dldre. Det géller dock att borja
arbeta pd att acceptera olikheter sé tidigt som moj-
ligt. Om man generaliserar &r det vanligare med
fysiskt vald nar killar mobbar och utfrysning nér
det géller tjejer.

— Man har sett att nér det géller killar som
mobbar fungerar dtgirder som att ringa hem till
foraldrarna bést, berdttar Odd Lindberg. Hos tjejer
handlar det mer om att bygga upp relationer, det
vill sdga att skolan jobbar med att bryta mer eller
mindre destruktiva grupperingar. Det &r viktigt att
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"Viktigt att komma
ithag att
hos

den som blir
mobbad”

uppmérksamma genusperspektivet och inte minst
nér det giller barn som bryter frdn normen.

Resultatet av en av studierna vid Orebro uni-
versitet visade att elever kan vandra in och ur en
utsatt position, vilket indikerar att andra faktorer
&n personlighetsrelaterade egenskaper hos offret
kan péverka forekomsten av mobbning. Vem som
helst skulle kunna bli utsatt. Den mobbade drabbas
hart och forstar sillan varfér han/hon blir utsatt.

— Maénga tror att det har att gora med deras
utseende; att de ar tjocka/smala, 1&nga/korta el-
ler fula. Man kdnner ofta skuld, far skamkéanslor
och tror att felet ligger hos en sjalv, menar Karin
Hellfeldt. Ofta vill man inte beratta om detta for
vuxna, vilket gor att det blir &nnu svarare att ta sig
ur det.

Det &r vanligt att man isolerar sig, fir svart att
sova, blir deprimerad och till och med fér sjalv-

www.doktorn.com

mordstankar. Det blir en ond cirkel, som vuxna
maéste ta sitt ansvar och bryta. Vuxna far inte vara
radda att prata om det och man maste ta sig tid
att verkligen lyssna till barnet. Det géller att ha en
dialog med alla involverade och att vara medveten
om bade de kortsiktiga likvél som de langsiktiga
konsekvenserna for bAde mobboffer och mobbare.

— Det géller namligen att dven forévaren far
hjalp, berattar Karin Hellfeldt. Undersokningar
pekar pé att ett barn som far utlopp for sin ilska
genom att mobba andra, i vuxen alder kan hamna
i kriminalitet, om man inte far ritt stod.

— Nar man frdgar mobbade vart mobbningen
pagar siger en 6verraskande stor del att det sker
dven i klassrummet, sédger Odd Lindberg. Lararen
finns dir, men man maste vara mycket nirvarande
for att se det.

— Det kan vara sma kommentarer, viskningar,
men dven vid arbeten dir man frivilligt far arbeta
tillsammans, men ingen valjer att arbeta med den
som blir mobbad. Detta vare sig syns eller hors,
men kan kénnas oerhort krankande for barnet som
arbetar sjilv. En annan konsekvens kan vara att
den mobbade eleven har svért att koncentrera sig
pa larandet da man funderar p& hur man ska klara
nésta rast, menar Odd Lindberg.

Idag konkurrerar skolorna om eleverna och
det gor att skolans rykte ar viktigt, vilket kan leda

www.doktorn.com

tema mobbning

till att man inte vill uppmérksamma déligt bete-
ende och mobbning. I varsta fall sopas det under
mattan och skolan sétter upp en fasad om att
situationen &r béttre dn den &r.

— Skolverket har undersokt saken och sett att
ivissa fall anvinder man ordet konflikt ndr man
adresserar mobbning, vilket 4r mycket olyckligt
menar Odd Lindberg. Da finns risken att man
forminskar problemet.

Man har studerat hur mobbning under skolti-
den paverkade vuxenlivet. De som inte hade haft
mojlighet att bearbeta mobbningen hade fortfa-
rande dalig sjalvkinsla, svart att bygga relationer
och att lita pd andra ménniskor. Konsekvenserna
av mobbningen kan med andra ord péverka den
psykiska hélsan mycket negativt och bestd 6ver
1ang tid.

— Vissa skolor &r fantastiska pa att forebygga
mobbning medan det pa andra skolor &r kaos, si-
ger Odd Lindberg. Man behover forbéttra sin kom-
petens och ledning. Det géller att vidta atgérder,
folja upp och inte tro pa férdomen att mobbning
alltid mé&ste finnas. Detta ar bara ett forsvar, da det
finns skolor som inte har mobbning.

— En vanlig fordom ér att det &r offret som gor
nagot som orsakar mobbningen. D4 ar det viktigt
att komma ihég att felet aldrig ligger hos den som
blir mobbad, poangterar Karin Hellfeldt avslut-
ningsvis.

Foto: SHUTTERSTOCK

Dessa kan
vara tecken
pa mobbning

e |solering

e Svart att
koncentrera
sig

e Huvudvark
och mag-
problem

e Svart att
sova

o |Iska

e Angest och/
eller depres-
sion

e Skolk
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| Anders Halvarsson svarar

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

Lakarhuset i Karlstad.

Allergisk mot agg

Hej! Jag har Crohns Sjukdom sen 30 &r tillbaka och har gatt
pa alla typer av medicin. Men nu ar det sé att jag blivit
allergisk mot &gg. Ar det vanligt att man blir det

nar man ar aldre eller ar det pa grund av att man
tagit sa mycket pa min tarm? Ar opererad 12 ggr

och ca: 2 m ar borta fran tunntarmen och 2 dm pa
tjocktarmen. Har bérjat pa min LCHF-diet nu och

dar ingar mycket agg. Vad kan man byta ut &ggen mot
i sa fall? Tacksam far svar.

Eva, 56 &r

Jag tror ju knappast att &ggallergin behover bero p& Chrons sjukdom

och det &ar heller inte vanligt att att man utvecklar aggallergi som aldre,

aven om det forekommer. Tal man inte agg, maste man avsta fréan de-

samma oavsett bakomliggande orsak. Viktigt att man upplyser om detta om man
vill vaxccinera sig mot olika saker t.ex influensa, da vaccinet ar odlat pa hénségg
och sm& manger aggprotein finns med i vaccinet, vilket man da kan reagera ne-
gativt pa! For ovrigt borjar man pé att dikutera LCHFdieten pé& olika hall, d& man
ar tveksam till att det ar bra med dessa fettméangder p& sikt! Jag tror att det ar
klokt att tala med en dietist i ditt fall!

Anders Halvarsson

VARMER WHISKEY?

En god van radde mig att dricka whiskey for
att jag var frusen. Har hort att det ar en myt.
Hur &r det? Man, 54 &r

Dricker man alkohol far man en viss dkning
av hjartats puls samt att de yttersta kapil-
l&rerna i huden oppnas, varvid man kan kanna

sig mindre frusen. Ar man inomhus och har det
mysigt kan det kanske kénnas gott. Ar man
utomhus kan det vara forenat med viss risk att
man tappar varmen snabbare, samtidigt som
man inte kénner av detta. Séledes Whisky vid
frusenhet med matta!

Anders Halvarsson

Kreatin farligt for njurarna?

Kreatin ar ett kroppseget a@mne som bildas i musklerna
och i sin omsattning utsondras i njurarna. Vi anvander
vardet pé kreatinin i blodet for att indirekt mata nju-
rens funktion. Vid samre njurfunktion hogre varden. Det
har ju allmant diskuterats om man verkligen far ndgon
muskelkraftokande effekt av kreatininet eller inte. Det
|ar binda lite extra vatten i musklerna vilket uppskattas
pa visa hall. Om man nu vill ta detta tillskott i forskriva
rimliga doser torde det knappast vara farligt. Beratta
dock detta for behandlande diabeteslakare!

Anders Halvarsson

Hej! Har diabetes typ
1 och har styrketra-
nat ett antal ar och
har nyss bérjat ta
kreatin som tillskott.
Min fraga ar om det
innebar nagra risker
for njurarna med att
ta kreatin vid diabe-
testyp 1?

Andreas, 27 &r

www.doktorn.com

METALLSMAK | MUNNEN

Hej Doktorn! Vad har jag for vita-
minbrist nar jag kdnner metallsmak
i munnen? Tacksam for svar!

Annicka, 30

D& metallsmak i munnen kan ha olika
bakgrunder, bor du sdka lakare i

forsta hand.
Anders Halvarsson

ONT I MAGEN AV VITLOK

Hej, min son nu 31 ar har aldrig klarat
att ata vitlok, han far sa ont i magen.
Varfér?? Ska ju vara sa nyttigt.

Helen, 50 &8r

Det ar nog bara sé att en del mann-
iskor inte tal vitloken. Blir man dalig
i samband med vitloksintaget, &ar
det bara att Iata bli. Det finns ju s&
mycket annat som ar val s& nyttigt!

Anders Halvarsson

PLOTSLIG MINNESFORLUST

Harom natten var jag med om en
valdigt obehaglig héndelse. Hade géatt
och lagt mig och hade precis insom-
nat nar jag plotsligt vaknade av att
en obehaglig kénsla/rédsla spred sig
i kroppen. Fick en pl6tslig minnesfor-
lust, visste inte vem jag var eller vart
Jjag befann mig. Minnet kom tillbaka
direkt, men kunde inte skaka av mig
denna obehagliga radsla. Kandes
nidstan som att jag blivit knapp. Ar
det nagot som jag b6r oroa mig for?

Annie, 19

N&r man skall till att somna befinner
man sig mellan vaket tillstand och
drom och d& kan det vara svart att
skilja p& drom och verklighet. Har man
haft ett saddant har tillfalle brukar jag
sdga att en g&ng ar detsamma som
ingen gang! Upprepas fenomenet bor
du tala med nagon lakare och beratta

vad som hant.
Anders Halvarsson
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ﬂ Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa

Lakarhuset i Karlstad.

Musik i 6ronen

Jag lyssnar garna pa radio via
horlurar nar jag lagger mig pa
kvéllen. Ofta, ja nastan alltid,
somnar jag med lurarnai 6ro-
nen och radion pa. Jag tycker
sjalv att jag hor lite illa, men
nar jag tar hérselprover

vid lakarbesok sé klarar jag
testet bra. Hur farligt for
horseln &r det att somna med
ljud som gar direkt in i 6ronen?
Lena, 45 ar

Det som alltid ar avgorande ar vilken styrka man har pa |judnivan som kommer in
i 6ronen. Har man inga obehag och att dessutom horseln vid tester fran géng till
annan visar normala kurvor, torde det inte vara n&gon faral!

Anders Halvarsson

HOGT KOLESTEROL

Har fatt provsvar Kolesterollaget styrs av processer fran framfor allt
fran VC att min ko- levern och ar genetiskt programmerat. Man kan for-
lesterol ar for hég, stas paverka det om man ar for 6verviktig, ater kraftig
Jag undrar varfor? fet kost och sa vidare. S& har vi fallen med personer
Har varit vegetari- som skoter sig exemplariskt, som i ditt fall och anda ar
ani 47 ar, bakar mitt kolesterolvardena for hdga. Ha inget daligt samvete for
brod sjalv, motione- detta d& man inte kan paverka sitt arv! Man far da om
rar och ater alltid man har andra riskfaktorer som hogt blodtryck, hogt
min egen hemlagade blodsocker, hog vikt och inte minst rokning, ta stallning
mat. om man skall ordinera blodfettsankande mediciner.
Maggie, 67 &r Anders Halvarsson

Kalla hander

Jag har en fraga. Jag har kalla hander
dock inte iskalla och fryser latt om vin-
tern speciellt om jag har fingerhandskar.
Jag kan forsta att jag har dalig blodcir-
kulation hur atgardar man det?

Ake, 63

| och med att man ar kall om hénderna

behover det inte betyda att man har dalig cirkulation i de storre blodkarlen, aven
om detta skall uteslutas med att k@nna pa pulsarna. Om fingrarna blir helt vita
kan det réra sig om Raynauds fenomen. Det &r oftare att kvinnor har detta an
man. Orsaken till fenomenet vet man inte. Rokning forvarrar problematiken hogst
avsevért. Det finns ocksa en del mediciner som férvarrar problematiken. Ar man
rokare bér man forstés sluta med varjehanda form av tobak. Annars finns det
tabletter som man kan prova med, mé&nga kan ha en mycket god effekt och slipper
kalla vita fingrar nar det blir lite kallt ute. En annan behandling ar med nitroglyce-
rinsalva.

Anders Halvarsson
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HALLA TATT

Varfor har jag svart att
halla min avforing? Det
bara kommer, inte jatte-
mycket men sé pass att
Jjag maste byta trosor,
vissa dagar kan jag ga pa
toaletten flera ganger
med bara en kort stund
emellan.

Kvinna, 71 &r

Har du sa pass uttalade
besvar med tarmen bor du
utan tvekan soka lakare for
detta for i forsta hand en
undersokning av tarmen.
Vidare forstas viktigt att
veta om eventuella andra
sjukdomar och eventuell
medicinering.

Anders Halvarsson

USELT IMMUNFORSVAR

Férkylningarna avldser varan-
dra. Sover jag daligt tva natter i
rad ar forkylningen dar. Jag kan
inte trana for jag blir jattedalig
direkt. Har ocksa herpes typ 2
och far utbrott i princip varje
manad och det tror jag beror
pa mitt daliga immunforsvar.
Vad ska jag gora for att mitt
immunférsvar ska bli bra? Det
kanns inte som om jag kan leva
ett normalt liv nar jag alltid ar
sjuk. Forkylningarna har hallit pa
i 6ver tio ar.

Kvinna, 36 ar

Ideliga forkylningar kan bero pé
nedsatt immunforsvar. Skriv
upp tiderna nar du har demi
din almanacka och kolla tem-
pen. Upp till 4-5 forkylningar ar
under en svensk vintersasong
inom det normala. Blir det oftare
och langvarigt kan man med ett
blodprov undersdka om du har
ratt mangd antikroppar. Bestall
tid hos lakare nar du har lite
forkylningsstatistik.

Anders Halvarsson
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Gallsten

Min flickvan har ont i magen i hdger sida under revbenen
och har haft det i 7 ar. Ibland far hon huggningar i magen
som varar i flera minuter. Jag tror att det ar gallsten men
hon har redan kollat det for nagra ar sedan och nu ar hon
20 ar. Hur ska hon géra?

Anders, 18 &r

Det later som kramper, vilka kan forekomma i gallg&ngarna.
Finns det nagot samband nar och vad man &ter? Nar pa
dygnet upptrader detta? Under eller efter fysisk anstrang-
ning? Aven om man inte har sett nagra stenar hittills skulle
det kunna handla om grus i g&ngarna vilket ger upphov till
kramperna. Ar det nu ndgra ar sedan hon undersoktes vill
Jjag nog betona att det vore bra med en fornyad undersok-
ning och att man kanske gor en smartfri ultraljudsunder-
sokning av omradet i forsta hand.

Anders Halvarsson

SEKUNDAR PULMONELL HYPERTONI

Hej. Jag har fatt diagnosen sekundar pulmonell hy-
pertoni, vad riktigt betyder det?
Kvinna, 61 &r

Har beskrivs ett tillstdnd som handlar av att man har
ett for hogt tryck i lilla blodkretsloppet, hjarta-lung-
or-hjarta, som majligen i det har fallet beror pa nagon
storning i hjartats funktion, hjartstyrka? Fel pa hjart-
klaffarna? Detta maste du diskutera med hjartlakare.
Anders Halvarsson

www.doktorn.com

== o R e I

Natural
Products

MalmoMassan
1-2 november 2015

%ﬁt yl?::ﬁ

Anmal dig nu for din
KOSTNADSFRIA biljett till den
prisbelonade nordiska fackmassan
for Halsosam Livsstil, Kost & Halsa,
Naturlig Skonhet och Egenvard




fraga doktorn

Anders Hallén svarar

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

pa kliniken Skin Doc Morby.

Problem med huden 7,
runt 6gonen Ve

Hej, jag har haft problem med hu-
den runt 6gonen sedan ett halvt
ar; Jag blir réd och uppsvullen.
Huden kanns torr och skrynklig.
Jag har fatt kortisonsalva flera
ganger men trots att jag anvant
den regelbundet har det kommit
tillbaka. Jag vet inte vad jag ska
gora. Varje morgon, nar jag vaknar,
ar det rétt och uppsvullet. Snélla
hjalp!

Du har ett dterkommande eksem och bor nog
testas for att utreda om du ar kontaktallergisk
mot nagot (t.ex hamnar nagellackseksem runt
ogonen). Ett sadant test gors av hudlakare.
Anders Hallén

Annika, 30 &r ‘
.

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar

FORSVINNER XANTE-
LASMA AV SIG SJALV OM
MAN LAGGER OM KOSTEN?

Kan xantelasma férsvinna av sig
sjalvt om man lagger om kosten
eller far man helt enkelt dras med
dom flackarna man en gang fatt?
Jag undrar ocksa om xantelasman
kan bero p& nat annat an forhgjt
kolesterolvarde, for jag ater nyt-
tigt.

Sara, 30

Nej, xanthelasma kraver nagon
form av aktiv 8tgard, de gér inte
att "banta” bort. Oavsett behand-
ling &terkommer de ofta. Offentlig-
finansierad vard behandlar i princip
inte xanthelasma. Man kan fa
dessa férandringar utan avvikande
blodfetter och da finns ofta arftlig
benagenhet.

Anders Hallén

FORLANGA PENIS

Fungerar nagon av alla dessa penisforstoringspiller, och vad finns det
for risker med att &dta sadana piller? Finns det piller man kan ata for att
fa penis langre eller maste man operera for att &stadkomma detta?
Johan, 17 &r

Penisforstoringspiller l&ter for mig som ett satt att lura folk pa pengar.
Nagot som fungerar kanner jag inte till. Att satta kniven i kroppen ar all-
tid en risk. Aven om det ar mycket ovanligt att det gar snett med modern
teknik intraffar det ibland att ingreppet gar fel. Du far sjélv avgora om
detta ar nagot du vill undersdka narmare genom att tala med din lakare.
Anders Hallén

OM TESTIKEL

Svara mjallbesvar

Jag har svarartad mjall i harbot-
ten, i pannan och bakom 6ronen.
Jag har forsokt med olika mjalime-
del pa apoteket men inget verkar
hjélpa. Kan det vara psoriasis? Vad
ska jag gora for att fa bukt med
detta kliande fjallande?

Kvinna, 49 &r

Det kan vara psoriasis, men ocksa
ett mjalleksem. Sok din huslakare
for att fa lite kraftfullare lokalbe-
handling; kortisonpreparat brukar
hjalpa.

Anders Hallén
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Det 6mmar nar jag klammer pa
underdelen av min testikel. Jag har
ocksa matt valdigt daligt den sista
tiden, varit trott, varm och svettig
konstant. Jag har vaknat upp med
svettningar pa natterna. Vidare
verkar manga lymfkértlar svullna.
Kan det vara testikelcancer?
Peter, 20 ar

Testikelcancer ger férstorad tes-
tikel men inte smarta. Den orsakas
oftare av en inflammation i bites-
tikeln. I vilket fall behcver du en
undersokning och ett tillfalle att fa
ventilera dina fragestallningar. Ring
huslakaren for en tid!

Anders Hallén
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Alkohol och rodflammighet

Nar jag dricker alkohol blir jag helt rédflammig i ansiktet
och sa bréanns det, precis som solbranna. Varfér blir jag
san? Tacksam for svar!

Stina, 25 &r

Alkohol ger alltid en blodkarisutvidgning. Hos individer med
ett mer uttalat ytligt blodkarisnat i ansiktet uppstar da
en kraftig rodnad. Detta far anses vara en normalvariant.
Anders Hallén

KNOLAR PA UNDERBENEN

Jag har fatt stora knélar p& underbenen som gér jatteont.

Jag fick penicillin, men det hjélpte inte. Kortisonsalva tog
bort vark och minskade knélarna. Har ca 37,5 i temp och
lite ont i halsen. Doktorn sa att de paminde om kndlros.
Hade 70 i snabbsénka. Kdnner mig piggare men ar inte

riktigt tillbaka i mitt vanliga. Doktorn sa att det kan ta tid.

Har haft det jobbigt med vak 6ver min mor som gick bort
29/3 i skelettcancer. D& blev jag délig, men jag var inte
trott under de atta jobbiga veckorna hos mor under hen-
nes sjukdomstid.

Gunvor, 50 8r

Din beskrivning later som knélros (erythema nodosum), s
Jag héaller med din doktor. De vanligaste utlésande orsa-
kerna ar infektioner och ibland Iakemedel. Det |aker inom
ett par mé&nader och eventuell behandling riktar sig endast
mot identifierad bakomliggande orsak.

Anders Hallén

ATOPISKA FOTTER

Min sonson som fyllde 15 ar i sommar fick diagnosen
for flera ar sedan. Olika lakare har ordinerat salvor
som férhoppningsvis lindrat pladgorna men inte av-
hjalpt besvaren. Finns det inga mgjligheter for honom
att bli kvitt elandet?

Orolig morfar, 75 &r

Jag héaller med om att detta ar ett elande eftersom
det tyvarr inte finns ndgon riktigt botande behandling.
Kortisonsalva ger liten effekt och mjukgorande pre-
parat brukar lindra bast, men det kravs ett envetet
smorjande. Trosten ar att det gér dver med tiden, daven
om jag far erkanna att denne yngling redan haft det
upp i ovanligt hog alder — det ar vanligast hos mindre
barn.

Anders Hallén
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S
Vadkramper?
Muskelryckningar?

Det kan vara tecken pG magnesiumbrist.

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

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

Organiskt

Magnesium

CITRAT

Magnesium Diasporal” 300 mg
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Granulat till oral losning
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Magnesium Diasporal 300mag siljs
receptfritti hilsofackhandeln och p3 apotek.

Konsumentkontakt
0270-42 58 30
info@biosan.se | www.biosan.se

biosan

Var idé - livskvalité

Kontakta lakare om symtomen forvérras eller inte férbéttras inom 20 dagar.
Magnesium Diasporal ska inte anvéndas till barn och ungdomar under 18
ar. Las bipacksedeln noga fore anvandning.
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pasteur MSD

Baltros kan
bryta ut nar

som helst

1 viruset som orsakar baltros.
ir risken att drabbas.

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

e \/iruset som orsakar vattkoppor forsvinner aldrig
ur kroppen. Det kan nar som helst teraktiveras

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

¢ Risken Okar med aldern. 2/3 av alla som far béltros
ar dver 50 ar.

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

baltros-vaccin.se

Vaccinationskampanjen ar férhandsgranskad och godkand av av IGM

komplikationer, som syn- eller hérselnedsattning.
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RFSU svarar

fraga doktorn

rfsu

anonym.

Sexleksaker

Jag ar en 62 arig kvinna som ar singel. Jag har bérjat anvédnda en
sexleksak for nagra manader sedan. For forsta gangen i mitt liv far
Jjag riktiga harliga orgasmer. Jag har tidigare varit gift men har inte
haft ndgon man efter skilsmassan. Ar detta normalt?

Kvinna, 62 ar

Det ar inte bara normalt utan dessutom fantastiskt bra! Genom ona-
ni ger dig du dig sjalv en skén upplevelse och det blir ocksé ett satt
att halla igdng lusten. Om man lever utan sex en langre tid kan det bli
lite trogare att starta upp sexlivet igen. Det ar darfor halsosamt att
onanera och ge sig sjalv orgasmer. Fortsatt njuta och glads 4t att du
har sex med dig sjalv. Aven om du tr&ffar en partner kan onani vara
nagot som inte bara ger tillfredsstéllelse utan aven avslappning och
smartlindring vid behov.

RFSU

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

BARN SOM ONANERAR

Var 4-ariga dotter onanerar ofta hemma och ibland d@ven pa férskolan.
Hon rider garna pa ett armstadd till en fatolj och gnider sig samtidigt mot
underlaget. N&r hon skall sova gnuggar hon handen mot sin snippa. Ar
detta beteende en anledning till oro?

Helena, 29 &r

Det finns ingen anledning till oro. Det ar vanligt med onani hos barn, det
ar en del av deras utveckling och inte skadligt. Barnet upptéacker sig sjalva
och sin kropp och d& borjar de experimentera och lara sig hur den egna
kroppen fungerar. De upptéacker vad som kénns skont. Barn har ratt att
fa utforska sina kroppar och ratt till sin egen sexualitet som inte ska
blandas samman med vuxen sexualitet. Onanin vid sanggéende kan fylla en
lugnande funktion och hjélpa henne att slappna av. Om barnet onanerar i
sammanhang dar det inte ar lampligt sé& kan man avleda dem genom att
foresla nagon annan aktivitet eller pa ett enkelt satt tala om for barnet
att det ar okej att pilla pa snoppen eller snippan men att man gor det pa
sitt eget rum eller pa toaletten nar man ar ensam.

RFSU

Rodnad pa ollonet

Jag har fatt en rodnad pa ollonet runt urinhéalet. Det ar torrt, fnasigt, kliar och
ar lite 6mt.
Yusef, 23 &r

En av de vanligaste orsakerna till att huden pé ollonet blir réd och irriterad ar att
man tvattar sig for ofta eller anvander parfymerad tval. Tvatta en gé&ng per dag
med vanligt [jummet vatten eller en mild intimtval. Ar ollonet &nda uttorkat? Syns
sma sprickor? Prova i sa fall att smorja med en oparfymerad olja. Det roda kan
ocksé bero p& en svampinfektion vilket ar helt ofarligt och gér oftast dver av sig
gjalv. Troligtvis s& ar det i ditt fall ndgon form av hudirritation som gér 6ver av sig
gjalv. Om besvaren fortsatter och dessutom ger sveda eller kldda kan man behdva
behandla det. Vand dig da till din ungdomsmottagning eller en vardcentral.

RFSU

INTIMBRAKNING

Nar jag rakar mitt kon sa far jag
roda prickar och sma finnar. Vad
ska man gora for att slippa detta?
Johan, 19 &r

For att forebygga besvar och aven
roda prickar vid rakning ar det bra
att férst mjuka upp haret med
varmt vatten. Anvand sedan en vass
rakhyvel. Byt ut rakhyveln regel-
bundet for att rakbladen ska hélla
sig vassa. Anvand rikligt med rakgel
eller raklodder av en sort som inte
irriterar. L&nga drag ar battre an
korta och ryckiga. Forsok sé gott
det gér att raka medhéars, det ar
det absolut skonsammaste sattet
att raka. Skolj av med kallt vatten
for att sténga till porerna i huden.
Torka sedan forsiktigt genom att
“klappa” med en handduk. Avsluta
med att smorja in huden med en
vardande produkt. Du kan hitta bra
produkter for intimrakning pa de
flesta apotek.

RFSU
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Gravid?

Haromdagen lag jag och min pojkvan tillsammans i sangen
och gosade. Han lade sig ovanpa mig och vara kénsorgan

nuddade varandra. Sedan stoppade han in sin penis i mig men
drog ut den kort darefter. Han hann inte fa ndgon utlésning

men jag ar anda orolig. Kan jag vara gravid?
Tjej, 17 &r

Om penisen ar inne i slidan s& kan det komma spermier som

kan gora sa att det blir en graviditet. Det finns spermier i det
som kallas férsats och som inte kanns att det kammer. Ar det

tid for agglossning sé kan det alltsé vara risk/chans for en

graviditet. Far du inte din mens nar den brukar komma sé ar
det bra att kontrollera med ett graviditetstest. Ni kan ocksé

f& hjalp med preventivmedel pd ungdomsmottagningen.
RFSU

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pé fragor som rér sex, sexualitet och samliv. Vid
publicering maskeras namnen sé att fragestéllaren och den som eventuellt ingér i frAgan kan vara

HUR KAN JAG VETA OM
JAG HAR EN KONSSJUKDOM?

Jag har haft sex med tre olika killar det senaste aret.
Ater p-piller och har dérfér inte anvént kondom. Har inga
besvar men funderar anda pa om jag kan ha smittats av
nagon kdnssjukdom.

Emmelie, 21 &r

Ibland far man inga symptom alls. M&nga kénssjukdomar
ger ibland bara smé eller inga besvar vilket gor att de kan
vara svéra att upptacka. Det ar darfor viktigt att regel-
bundet ga och testa sig om man har sex pa ett satt som
innebar risk for overforing av kdnssjukdomar. Det vanligaste
sattet som konssjukdomar 6verfors &r genom slidsamlag
eller analsamlag. Testning for klamydia, gonorré, hiv, syfilis,
hepatit B och C ar gratis och regleras i smittskyddslagen.
Eftersom man kan fa klamydia och gonorré i kdn, anal, hals
och dgon beroende p& hur man haft sex maste provet tas
dar infektionen kan ha kommit in i kroppen. Det &ar darfor
viktigt att informera om hur man har haft sex.

RFSU

P-PILLER

Jag kanner mig lite osaker pa hur p-piller skyddar
mot graviditet. Kan man bli med barn under men-

struationen, det vill sdga under tiden man endast

ater sockerpiller?

Martina, 18 &r

Nej. Ater du p-piller sa ar du skyddad mot gravidi-
tet alla dagar, aven de dagar du ater sockerpiller.
RFSU

Trasig kondom

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

Marcus, 32 ar

Eftersom att det hander ofta och
dessutom med olika marken, sé ar
det osannolikt att det skulle vara ett
fabrikationsfel. Men det kan finnas
andra orsaker. En vanlig anledning till
att kondomen géar sonder ar felaktig
pasattning. Dra tillbaka forhuden helt,
tryck ur luften ur den lilla behéllaren
och rulla ut kondomen hela vagen ner
till roten. Var ocksé forsiktig sé att
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kondomen inte rispas av vassa naglar
eller ringar. Anvand inte oljebaserat
glidmedel tillsammans med kondom
eftersom att detta kan forsvaga
kondomen. Tillsammans med kondom
ska man endast anvanda vatten- el-
ler silikonbaserat glidmedel. En annan
anledning till att kondomen gar sénder  RFSU

kan vara att den utsatts for stor
pafrestning. Detta kan uppsté om det
inte ar tillrackligt glidigt” under sam-
laget. Vid slidsamlag ar det viktigt att
kvinnan har lubrikation (blir vat) annars
kan slidan ta skada. Ar hon k&t men
lubricerar for lite s& kan man anvanda
extra glidmedel. Vid analsamlag méaste
man alltid anvanda extra glidmedel
eftersom kroppen inte producerar
ndgon egen vathet dar. | vissa fall kan
ocksé kraftigt konshar eller extra
vasst kdnshér skara sonder kondomen,
men det ar dock ovanligt. | s& fall kan
man raka bort det h&r som kan tankas
ligga i vagen.

www.doktorn.com
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Forsakringskassan svarar
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Berdkna sjukpenning

Jag ar deltidssjukskriven (50 procent) sedan
ett tag tillbaka. Vad ligger nu till grund for min
sjukpenning, ar det min normala bruttolén eller
ar det nagot annat. Vad galler helt enkelt?

Din sjukpenninggrundande inkomst (SGI) som din
sjukpenning baseras pé grundar sig pa inkomst
fran arbete, till exempel 16n och arvoden. Maxta-
ket for den sjukpenninggrundande inkomsten ar
333 700 kr i &rsinkomst och d& har man 709 kr/
dag brutto i hel sjukpenning och halva det belop-
pet i halv sjukpenning (motsvarar ca 80 procent
av den sjukpenninggrundande dagpenningen).
Titta garna pé vart webbverktyg Ersattnings-
kollen pa www.forsakringskassan.se. Dar kan du
se vad du ungefar far i sjuklén och sjukpenning
samt om du far ndgot via avtals- eller privata
férsakringar.

Carina Sandell Wellander

Om sjukfoérsakringen. Carina Sandell Wellander, personlig handlaggare, besvarar frégor om sjukforsakringen.

Timanstaélld och sjuk

Jag har varit timanstalld under ett &r och undrar vad som géller om
man blir sjuk. Far jag sjuklon fran min arbetsgivare de forsta 14 dagarna
eller far jag sjuklon fran Forsékringskassan? Vem ska jag anmala sjuk-
franvaro till?

Under de forsta 14 dagarna i en sjukperiod betalar arbetsgivaren i regel
sjuklon till timanstéallda om anstaliningen varat en ménad. Du ska dé sjuk-
anmala dig till din arbetsgivare.

Men jag skulle ocksa rada dig att kontrollera med din arbetsgivare eller
ditt fackforbund hur just ditt anstéallningsavtal ser ut nar det galler
sjuklon.

Om du har ratt till sjuklon sa ar det din arbetsgivare som sjukanmaler dig
till Forsakringskassan om du &r sjuk i mer an 14 dagar.

Om du inte har ratt till sjuklon sé sjukanmaler du dig sjalv fran forsta
sjukdagen till Forsakringskassan péa var webbplats.

Carina Sandell Wellander

www.doktorn.com

ANSOKA OM SJUKPENNING

Jag har blivit sjukskriven i en manad
efter en mindre operation. Hur gér jag
tillvaga for att fa ersattning? Jag har
skickat in lékarintyg och sett pa For-
sakringskassans webbplats att detta
mottagits. Behdver jag géra nagon
ytterligare ansékan?

Om du har en anstéllning s& betalar

din arbetsgivare sjuklon till dig for de
forsta 14 dagarna som du ar sjuk. Den
forsta dagen ar karensdag och da far
du ingen ersattning, darefter far du 80
procent av din |on i sjuklon. Fran den
attonde dagen som du ar sjuk behover
du ett lakarintyg som du ska lamna till
din arbetsgivare.

Efter de forsta 14 dagarnas sjukfréan-
varo ska din arbetsgivare anmala dig till
Forsakringskassan. D& kan du géra en
elektronisk ansckan om sjukpenning pa
www.forsakringskassan.se.

Om du ar egen foretagare eller arbets-
|6s s& gor du din sjukanmalan redan
fran forsta dagen direkt pa Forsak-
ringskassans webbplats. Darefter gor
du en elektronisk ansokan.

Om det ar nagot som Forsakringskas-
san behover komplettera sé kontaktar
vi dig s& snart som mgjligt.

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

KARENSDAG

Jag ar sjukskriven pa halvtid men hur blir det med
karensdagen och annat om jag &r borta en hel dag
pa grund av sjukdom?

Om du ar sjukskriven och har sjukpenning pa halvtid
(50 procent) och blir helt sjuk blir s& blir det ingen ny
karensdag. Du ska daremot anstka om hel sjukpen-
ning for den aktuella dagen. Det gor du enklast
genom att g& www.forsakringskassan.se och andra
omfattning pa din sjukskrivning dar.

Carina Sandell Wellander

Planerad
sjukskrivning

Jag har en planerad sjukskriv-
ning och ska vara sjukskriveni 8
veckor och men kan formodligen
bérja arbeta lite grann pa slutet
av sjukskrivningen. Blir jag utan
pengar i 8 veckor eller ansdker
man I6pande eller i férvag efter-
som jag vet slutdatumet? Vad
hander om jag bérjar arbeta lite?

Om du ar anstalld sa ska du sjukan-
mala dig till din arbetsgivare som
ockséa betalar ut sjuklon for de for-
sta 14 dagarna som du ar sjuk. Den
forsta dagen ar karensdag och da
far du ingen ersattning, darefter
far du 80 procent av din 16n i sjuk-
[on. Fréan den attonde dagen som
du ar sjuk behdver du ett lakarintyg
som du ska lamna till din arbetsgi-
vare. Efter de forsta 14 dagarnas
sjukfrénvaro ska din arbetsgivare
sjukanmala dig till Férsékringskas-
san. D& kan du ansdka om sjukpen-
ning pé& var webbplats. Du far din
forsta utbetalning av sjukpenning
efter maximalt 30 dagar, darefter
kommer Gvriga sjukpenningutbe-
talningar i slutet pé varje méanad.
Om borjar arbeta deltid under

din sjukskrivning s& meddelar du
den férandringen till oss pa
www.forsakringskassan.se. Nar du
ar helt frisk och tillbaka pa jobbet
gor du en friskanmalan. Den gor du
ocksé enklast pa var webbplats.
Carina Sandell Wellander
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FORALDRALEDIG OCH SEN SJUKANMALAN

Jag ar foraldraledig och har @ven
ett dldre barn i forskolealdern.
Jag och dldsta dottern var sjuka

i influensa s& min sambo var da
hemma och vardade det yngre
barnet (vabbade). Vad jag inte vis-
ste var att jag da skulle ha sjuk- 4 L
anmalt mig till Férsakringskassan ;
och brutit min féraldrapenning. .
Gar det att andra dettai efter-
hand? Jag ténker att min sambo

lar ju fa ersattning for de dagarna han var tvungen att avsta fran sitt arbete.

Normalt sett s& ska du om du ar foraldraledig och blir sjuk och inte kan ta hand
om ditt barn géra en sjukanmalan forsta sjukdagen till Forsakringskassan och
darmed bryta foraldraledigheten.

Om du har missat att anmala dig ratt dag, sa anger du pd anmalan fran vilken
dag du ansoker om sjukpenning. Du har upp till 7 dagar p& dig att sjukanmala
dig fran den dagen du insjuknade. Den tiden kan forlangas om du inte har kun-
nat gora anmalan tidigare eller om det finns sarskilda skal, till exempel att du ar
allvarligt sjuk.

Nar du ar aterstalld och &ter tar hand om ditt barn gér du en ny anstkan om
foraldrapenning.

Carina Sandell Wellander

LEDIG DAG OCH SJUK

Jag har en fraga om karensdagen. Jag blev akut inlagd pa sjukhus en séndag
som ocksa ar min lediga dag. Min sjukskrivning géaller fran detta datum ocksa.
Ar det i sa fall séndagen eller mandagen som blir karensdag?

Om du ar anstalld och far sjuklon av din arbetsgivare de forsta 14 dagarna av

din sjukperiod sa blir karensdagen den forsta dagen som du behdvt avsta fran
arbete pa grund av sjukdom, till exempel mandagen om du skulle ha arbetat da.
Om du inte har en anstallning utan exempelvis ar egen foretagare och ansoker
om sjukpenning fran Forsakringskassan fréan forsta dagen i din sjukperiod blir ka-
rensdagen den férsta dagen i sjukperioden, oavsett om den dagen infaller p& en
helgdag eller vardag.

Carina Sandell Wellander
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Lakarintyg

Jag ar deltidssjukskriven och har blivit sjuk och kan inte
alls arbeta. Hur ska jag da gora med lakarintyget? Fran
vilken dag behdver ni det?

Om du ar deltidssjukskriven och blir helt sjuk behovs ett
nytt lakarintyg om du ar sjuk i mer an 7 hela dagar.
Carina Sandell Wellander

NY LON-ANDRAD SJUKPENNING

Jag undrar om man under en pagaende sjukskrivning
ska meddela Férsakringskassan om man far en lone-
forhgjning?

Om du far en andrad |6n under ett pdgéende sjukpen-
ningarende s& ska du meddela Forsakringskassan den
nya lonen sé& att du far ratt ersattning fran oss. De upp-
gifter som du i s& fall ska meddela ar fran vilket datum
den nya Ionen galler, nar avtalet undertecknades samt
vad den nya &rsinkomsten blir.

Carina Sandell Wellander

Tapptinasan? Forkyld?
Bihaleproblem?
Pollenallergi?

Nasskoljning rekommenderas
av oron-, nasa- och halslakare

Kannan NasoKlar sljs pa apotek,
hélsokost och www.nasoklar.nu

Delta i fackligt mote

Jag forsoker att halla kontakt med min arbetsplats under
min sjukskrivning for att veta vad som &r pa gang. Nu har
jag fatt en kallelse till ett méte med var lokala fackklubb.
Ar det tillatet att g4 pa ett fackligt méte pa arbetet om
man ar sjukskriven pé heltid?

Om du har mgjlighet att delta i ett fackligt mote trots dina
besvar sa gor garna det. Att halla kontakt med sin arbets-
plats under en sjukskrivning brukar i det flesta fall under-
|atta atergang i arbete.

Om du daremot har ett fackligt fortroendeuppdrag som
ingér i din arbetstid och du sjélv &r arrangor till motet sa
ska du kontakta din personliga handléaggare for att stamma
av detta.

Carina Sandell Wellander

www.doktorn.com

bt @ snubig?

L LG Tl

Lindrar effektivt
vid tappt nasa
och hosta

-

Trad.vaxtbaserat/utvértes [akemedel. For inhalation vid forkylning.
Las produkternas bipacksedel.
Saljs receptfritt pd Apotek samt i Halsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00 www.atoma.se
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’/ Lakemedelsverket svarar

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

svarar pa dina fréagor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL
Lékemedelsupplysningen
0771-46 70 10

Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

DOSERING

Min lékare har halverat dosen
av mitt lakemedel. Kan jag dela
de tabletter jag har kvar av den
hégre styrkan eftersom den har
brytskara?

Christina, 65 ar

Det arinte sakert att en tablett
med brytskéra ger exakt en halv
dos vid delning. Skaran kan vara
avsedd endast for identifikation
eller delning for att underlatta
nedsvaljning, det vill séga att bada
halvorna ska tas. Sk&ran kan ocksé
helt sakna funktion. Om en tablett
med skéra kan delas i tva lika stora
delar, med avsikt att ge halverad
dos, ska det framgéa av bipackse-
deln. Foretaget méaste d& ha utfort
speciella studier som visar att
halvorna blir lika stora vid delning
med hjalp av brytskaran. Ar du osa-
ker pa& hur du ska géra bor du tala
med din l&kare.

L&kemedelsverket
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Handla lakemedel pa ndtet

Manga av mina bekanta bestéller sina receptbelagda lakemedel pa néatet, och
Jjag undrar om det ar sékert att handla lakemedel pa det sattet?
Anders, 31 8r

Nej! Handla aldrig pa natet om det inte ar ett godkant natapotek. Enda sattet
du kan vara saker pa att fa ratt lakemedel for ratt 8komma ar att ga till 1akaren
och sedan hamta ut din receptbelagda medicin p& ett godkant apotek. Det finns
idag apoteksaktorer i Sverige som erhjuder konsumenter att kdpa lakemedel via
natet pé ett legalt och sakert satt. Men det finns ocksé en uppsjo av oseridsa
aktorer och ett stort utbud av okontrollerade preparat. | detta stora utbud kan
det vara svart att hitta ratt. Titta alltid efter den nationella apotekssymbolen
nar du handlar receptbelagda lakemedel fr&n svenska apotek. Symbolen visar
att apoteket ar godkant av Ldkemedelsverket. Den 1 juli inférs en EU-gemensam
symbol som ska anvandas av alla apotek och forsaljningsstallen som saljer lake-
medel pa webben. Hur dessa symboler ser ut kan man se pé& sidan 8.
Lékemedelsverket

www.doktorn.com

Laktos i lakemedel

Varfor innehaller s manga lakemedel laktos? Innebar
det inte problem om man &r laktosintolerant?
Margareta, 56 ar

Laktos har tekniska egenskaper som gor att det pas-
sar bra for frystorkning och tillverkning av tabletter.
Det finns dessutom gott stod for att laktos inte har
nagra skadliga effekter. Detta har gjort laktos till ett
av de mest anvanda hjélpamnena i lakemedel. Studier
har visat att det vanligen kravs att en laktosintole-
rant intar atskilliga gram laktos for att f& symptom.
De mangder man kan fa i sig genom lakemedel ligger
l&ngt under detta och darfor behdver en person med
laktosintolerans vanligtvis inte avsta fran medicinering
av det skalet.

Lskemedelsverket

DUKORAL

Vi ska resa bort och ska darfér ta Dukoral. Jag har sett
att man inte far ata eller dricka nagot en timme fére eller
efter man tagit vaccinet. Vad hander om man rékar ata
direkt fore eller efter att man tagit Dukoral?

Mats, 41 &r

Dukoral ar kansligt for den sura miljon i magen. Nar man
ater eller dricker kan magsyraproduktionen i magen ¢ka och
effekten av Dukoral kan da bli sémre eftersom det blir for
surt.

L&kemedelsverket

www.doktorn.com
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Hall saret rent med Sorbact®

Bade barn och vuxna far ofta diverse smasar
nar man lever ett aktivt liv.

Undvik infektioner med Sorbact antibakteriellt
plaster som smidigt och enkelt haller saret rent
och fritt fran bakterier.

Sorbact plaster finns i 2 storlekar!

| Sorbact|

Finns att képa pa apotek!

ABIGO Medical AB, Askim e Tel 031-748 49 50 ¢ www.abigo.se
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LAMOTRIGIN OCH WINSTROL

Hej! Kan man dta Lamotrigin och &nda
ta Winstrol? Vad kan hénda om jag
blandar?

Man, 40

Winstrol innehaller en anabol steroid
som heter stanozolol. Det ar inte ett

nagra lander inom EU. Om en svensk
lakare anser att en patient har behov
av Winstraol finns det en mgjlighet att
ansoka om licens for att lakemedlet
ska fa saljas i Sverige. En licens ar ett
sarskilt tillstdnd som kan beviljas om
inte godkanda alternativ i Sverige kan
anvandas. Ibland saljs Winstrol via ose-
ridsa webbsidor pa internet. Aven om
det ar godkant som lakemedel i andra
lander s& finns ingen garanti for att
man far den produkt som man bestal-
ler. Det finns manga forfalskningar i
omlopp och nar man inte koper sitt
lakemedel fran ett seriost apotek kan
man fa lakemedel som &r verkningslo-
sa, av dalig kvalitet eller direkt farliga.
Eftersom Winstrol inte ar godkant i
Sverige har vi begransad information
om lakemedlet och rekommenderar att
du diskuterar kombinationen med din
lakare.

Lékemedelsverket

sl

Antibiotika

Kan man sola nar man ater antibiotika?
Stephanie, 24 ar

Vissa lakemedel kan orsaka hudreaktioner i kombination med solljus. Om
man tar s&dana lakemedel kan man fa kraftig solbranna eller allergiska
reaktioner av en kort vistelse ute i solen, aven om man normalt sett tél
solen bra. Klader skyddar battre an solskyddsmedel mot s&dana reak-
tioner.

Vissa typer av antibiotika, men inte alla, kan orsaka hudproblem vid
solning. Det géller till exempel lakemedel med de verksamma @mnena
doxycyklin och ciprofloxacin. Om ett Iakemedel kan orsaka problem vid
solning s& ska information om detta finnas i bipacksedeln.
L&kemedelsverket

LAKEMEDELSFORVARING

| bipacksedeln star att mina
tabletter ska forvaras vid hogst
25 C, men ar det varmare ute, ska
jaglagga demi kylskapet?

Arne, 72 &r

Det ariregel inget problem att
forvara lakemedelsforpackningen
i ndgot hogre temperaturer kor-
tare perioder under exempelvis
sommarhalvaret eller vid en resa.
Lakemedel som inte ar markta
med information om att de ska
forvaras i kylskap ska heller inte

djurens halsa

ka katter allt fetare

TR

ALk o Svenska katter blir allt fetare och anledningen anses vara att katternai allt
PLon, i storre utstrackning har blivit stillasittande soffpotatisar, ndgot som kan leda
' till livsstilssjukdomar och att katten lever kortare. Men hardbantning utan att
konsultera veterinar ar inte att rekommendera. Att katterna har anammat en
stillasittande livsstil anses bidra till 6kad fetma déa katter inte ar gjorda for att
sitta stilla och vara soffpotatisar utan for att vara ute och jaga och réra pa sig.
Fetma hos katten forsamrar bade livskvaliteten och forkortar livstiden. Precis
som Overviktiga manniskor drabbas katterna aven av diabetes och kan f& pro-
blem med saval leder som sin hygien. Fér att komma till rétta med sin fetma
maste katten komma till veterinaren och lagga upp en bantningsplan. Att

Sve

godkant lakemedel i Sverige, men det ':L p& egen hand hardbanta katten kan leda till en snabb viktnedgéng vilket i
ar godkant i andra lander, t ex USA och _.j sin tur kan skada kattens lever och i varsta fall leda till d6den. Darfor

behover du konsultera en veterinar forst innan du gor en stérre
omlaggning av kattens kostvanor. For att forebygga fetma
hos katter ar det viktigt att ge katten ratt mangd mat
samt aktivera katten, sarskilt om det ar en inom-
huskatt. P& sé satt kan man aktivt forebygga
eventuell dvervikt och fetma och forbattra
livskvaliteten for sin katt.
Kalla: SVT Nyheter

DALIG ANDEDRAKT HOS HUND (HALITOSIS)

Din hunds andedrakt kan skvallra om hur hunden det, det forebygger tandsten och tandkdttsinflam-
mar, s& ignorera aldrig en dalig andedrakt. Ar du mation. Det finns dven fodertillskott som forhindrar
osaker, samtala med din veterinar for att fa tips och  nybildning av tandsten. Besck garna veterinar regel-
rad. bundet for att kontrollera din hunds
Du som hundéagare ar manga tandhalsa och ta bort eventuell tand-
ganger den som har bast koll pa sten. Manga hundar, sarskilt dvarg-
din hunds andedrakt. Forandras hundraser, far tandsten valdigt snabbt
din hunds andedrakt plotsligt, el- och drabbas ofta av tandlossning.

ler marker du att den gradvis blir e Hall koll: hindra hunden frén att ata
samre och samre - da kan det vara avforing, doda djur och dalig mat. Det
vart att kontakta veterinar for att ar ett naturligt satt att undvika dalig
ta reda pa den bakomliggande orsa- andedrakt och det gor du enklast genom
ken. Du kan aven gora en del forebyggande atgarder att ha uppsikt 6ver din hund séval hemma som i skog
for att undvika att dalig andedrakt uppstar. och mark.

e God tandhalsa: Borsta garna tanderna regelbun- Kalla: Veterinaren.nu/Fredrik Stahlberg

Vitamin B12-brist hos hundar - tablettbehandling kan hjalpa

Det ar inte helt ovanligt att hundar lider av kronisk tar-
minflammation vilket i sin tur kan leda till vitamin B12-

har kollat narmare péa injektioner respektive tablettbe-
handling. Linda Toresson konstaterar i sin forskning att
brist. Det &ar ocksa kant sedan tidigare att hundar med tablettbehandling verkar fungera valdigt bra och resul-
B12-brist och tarminflammation har sémre prognos och tatet av forskningen kan bidra till att i framtiden under-
|6per storre risk for avlivning jamfort med hundar som har  |atta behandlingen av hundar med tarminflammation med
tarminflammation utan B12-brist. vitamin B12-brist. Linda Toresson arbetar nu

Den rekommenderade behandlingen for hundar med vidare med sin planerade doktorsavhand-
vitamin B12-brist &r idag injektioner i kombination med ling med en jamforande studie

forvaras i kylskap. En del lake-
medel ar fuktkansliga och kan ta
skada av kylskdpets fuktiga miljo.
Lékemedelsverket
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behandling av den underliggande tarmsjukdomen. Injektio-
nerna méaste ges av veterinar eller djursjukskdtare. Linda
Toresson ar specialist i internmedicin och deltidsdokto-
rand i gastroenterologi vid universitet i Helsingfors och

Foto: SHUTTERSTOCK

www.doktorn.com

for att ytterligare starka
bevisen for att be-

handling med tablet-
ter ar effektivt.
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djurens halsa

Hund- och katthamn

Kattpest

Kattpest orsakas av ett virus, parvo-
virus, som infekterar kattens mage och
tarm. Virus sprids med avforingen fran

en smittad individ under cirka tva veckor.
Smittan sprids redan innan katten far
symtom. Kattpest ar en mycket allvarlig
infektion som kan vara livshotande framfor
allt for unga individer. Viruset ar mycket
motstandskraftigt och kan dverleva flera
ar i miljon. Det ar darfor viktigt att aven
vaccinera innekatter da dgaren potentiellt
kan ta med sig virus hem pa sina klader och
skor. Alla katter vaccineras dessvarre inte
mot kattpest varfér smittan inte ar helt
ovanlig. Vaccinet skyddar bra mot parvo-
smitta/kattpest.

Symtom vid infektion med parvovirus
e Hog feber

e Kraftigt nedsatt allmantillstand

e Intensiva krakningar

e Blodiga diarréer

e Buksmarta

Sjukdomsforlioppet kan vara mycket snabbt,

ibland bara nagra timmar efter forsta sym-
tom. Diarréerna kan orsaka kraftig vatske-
forlust. Kontakta veterinar for rad!

Kalla: AniCura
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Kalla: Agria Djurforsakring

Agria Djurférsakring har tagit fram de 50 mest populéra hund- och kattnam-
nen 2015 och har hittar du en tio i topp-lista for hund respektive katt. Vilket &ar
ditt favoritnamn?

1. Molly
2. Wilma
3. Ludde
4.Bella
5. Ronja
6.Bamse
7.Sigge
8. Alice
9. Rocky
10.Selma

1. Maja
2. Nisse
3.Sigge
4. Smulan
5. Tiger
6.Selma
7.Simba
8. Findus
9. Molly
10. Sixten

TIPS! GOR EN INSATS FOR HEMLOSA HUNDAR OCH KATTER

Runt om i landet finns organisationer som tar emot hundar och
katter som inte har ndgot hem. Det kan vara allt ifran upphit-
tade djur till djur som har blivit vanvardade och omhandertagna
av myndigheter. Dessa organisationer har ett stort behov av
privata donationer och ménga arbetar som volontarer for att fa
verksamheten att g& runt. Om du har mgjlighet, ta reda p& om
det finns ndgon organisation dar du bor som tar hand om 6ver-
givna hundar och katter och fraga vilken mgjlighet du har att
hjalpa till. | forsta hand kanske det ror sig om donationer, bidrag
till mat och leksaker. Vissa organisationer behdver exempelvis
volontarer som kan ga ut med hundarna n&gon géng i veckan.
Om du sjalv vill skaffa en hund eller katt, 6vervag gérna att forst
bestka n&dgon av dessa organisationer da du kan hjalpa till att ge
ett varmt och karleksfullt hem till ett djur som verkligen behover
det. Att adoptera ett husdjur gor det inte mindre underbart att
skaffa en hund eller katt — du gor dessutom en god garning!

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Darfor ar katter sa
fortjusta i kattmynta

Enligt zoologen Desmond Morris ar katter narkomaner.
Kattmynta inneha&ller en olja — hepatalakton — en omattad
lakton, som hos vissa katter fungerar som marjjuana gor
pa vissa manniskor. Genom att inandas doften av katt-

mynta — Nepeta cataria — far katten en "tiominuterstripp”

i fullstandig extas. Aven reserverade kattpersonligheter
kan hamna i rent upplosningstillst&nd nar de utsatts for
myntans kemiska forening, men kattmyntan orsakar inga
best&ende skador, dock kan katten bli tillvand om den
utsatts for ofta. Tillaggas bor, att kattmyntan vanligen
anvands farsk eller torkad i kattleksaker. Alla individer
reagerar dock inte, det ar cirka 50 procent av vara tam-
katter, honor séval som hanar och kastrater, som reage-
rar positivt pd dessa dofter. Om katten daremot slickar i
sig kattmynta fungerar vaxterna som lugnande medel.
Kalla: Agria Djurforsékringar

Lat hunden och
katten donera blod

Den forsta blodbanken for hundar och katter startade
1999 i Helsingborg. Idag tar flera djursjukhus runt om i
landet regelbundet emot hundar och katter som donerar
blod och det finns alltid ett behov av nya blodgivare.

Bade hundar och katter far Iamna blod 3-4 génger per
ar. Skillnaden i storlek pa djuren gor att en hund lamnar
4-5 deciliter blod per gang medan en katt [amnar endast
en halv deciliter. De djur som accepteras som blodgivare
ar noggrant undersckta och friska. Mgjligheten att lagra
det donerade blodet ar begréansad och det ar bland an-
nat detta som gor det sé viktigt att det finns blodgivare
som med kort varsel kan lamna blod. Beloningen din hund
eller katt far for sin insats kan variera fran klinik till klinik.
Vill du veta om just din hund eller katt kan vara med och
donera blod, tala med din veterinarklinik och be om mer
information.

Kalla: Royal Canin

www.doktorn.com

Manga magproblem
beror pa samma sak.

Dina magproblem kan vara IBS.
Och da hjalper PROIBS.

Manga vanliga magproblem beror pa
det som brukar kallas IBS - eller Irrita-
ble Bowel Syndrome. Lyckligtvis ar IBS
ingen farlig akomma. Med PROIBS far
du en enkel och effektiv behandling.
Allt du behoéver gora ar att |6sa upp
pulvret i ett glas vatten och dricka.

PROIBS koper du pa nédrmaste apotek.
Lycka till med magen.

HALSUPANELEN S

& 85-

av 169 deltagare
rekommenderar

Lugnar oroliga magar.

PROIBS® &r ett livsmedel for medicinska andamal som innehaller Aloe Vera-extraktet Aloe
Barbadensis Mill. (AVH200®), med bevisad effekt pa IBS-symtom. En férpackning innehaller
30 portionspasar som I6ses i vatten till en dryck med citrussmak. Lds mer pa proibs.se
Nordic Drugs AB, 040-36 66 00. Ref.: SE006



infektioner & vacciner

Har du vél blivit forkyld
behdver du ta hand om din
kropp. Fa ordentligt med
somn och Iat kroppen fa
strida i lugn och ro.

Det finns en
rad olika faktorer
som framkallar
den numera sa ty-
piska "hostforkyl-
ningen”. Ménga
underskattar att
temperaturen
faller och att man
kanske bor ha
med sig bade tr6ja
och jacka, andra
trangs pa bussar
och i tunnelbana
och en del har barn
som vistas i miljoer
dér bacillerna frodas.
Att du drabbas av en
forkylning grundar sig
i ett, av manga, virus.
Anledningen till att forkyl-
ningar sprids s& snabbt och
effektivt beror bland annat pa
att forkylningen dr som mest smitt-
sam i borjan av sjukdomsférloppet d&
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Sa haller du
dig frisk fran

brkylning

Kyligare vader, folk i rorelse som &tervander till skolar,
forskolor och arbetsplatser. Med over 400 forkylnings-
virus ar det inte s& konstigt att forkylningar har blivit
en del av vara liv och var vardag. | dagens samhalle ar vi
alltmer rorliga och att undvika kontakt med manniskor
ar snudd pa omajligt, darfor blir det en fraga om att
forebygga forkylningar mer an att undvika. Att ta hand
om sin egen kropp och sitt valbefinnande, vadga stanna
hemma fran jobbet nar du kanner dig sjuk, inse att barn
drabbas oftare av forkylningar och att foraldrar och fa-
miljer med barn har en stor risk att sjalva bli forkylda vilket
i sin tur leder till att de vuxna i familjen i kontakt med an-
dra vuxna sprider viruset vidare.

Text: ANDERS AKER Illustrationer: LORELYN MEDINA/SHUTTERSTOCK

den dven dr minst framtraddande for
den som har fatt viruset. Kombinatio-
nen gor att &ven om vi inte kinner oss
sjuka sa gar vi runt och sprider viruset.
Att du borjar reagera ar ofta ett tecken
pa att kroppen bérjar sl tillbaka sna-
rare dn att man precis fick viruset.

Forkylningsviruset anfaller vart
immunforsvar och om vi har tur lyckas
kroppen sla tillbaka utan att vi mérker
det. Har vi ddremot otur blir vi for-
kylda. Det finns inte bara ett utan 6ver
400 olika forkylningsvirus och det ar
luftburet. Det innebaér att nér vi hostar,
nyser eller andas ut sé sprider vi for-
kylningsviruset med létta — ett envist
litet virus som Overlever i cirka 7 tim-
mar utanfor kroppen. Férkylningsvirus
sprids ocksé via direktkontakt, ndgot
som stod klart i samband med att
svininfluensan blev uppméarksammad.
Alltfler borjade ta hand om sin hygien,
tvattade och spritade hdnderna samt
tankte efter innan vi hélsade och ska-

infektioner & vacciner

kade i hand, var f6r nargéngen och tog
i olika ytor som handtag och récken.
Allt detta gjorde att vi begransade inte
bara svininfluensaviruset utan &ven
mer vanliga forkylningsvirus. Nu ar
inte det hdr ndgot som vi ska sluta med
bara for att svininfluensan inte fick

ett stort utbrott, hygien ar en stor del i
forebyggandet av forkylningsvirus.

Forkylning ar mycket vanligt
forekommande och alla ménniskor
upplever minst en ging en férkylning
- och eftersom den manga génger
drabbar en stor del av befolkningen
under samma period blir den dven

en samhallskostnad. Férkylningar ter-
kommer rejélt ett par ganger om &ret
och haller vanligtvis i sig i allt fran 3-14
dagar, ibland ldngre innan symtomen
ar helt borta. En férkylning innebéar
oftast att du kanner dig trott, kittlig i
halsen, har huvudvérk, feber och blir
snuvig. Forkylningen kommer smy-
gande medan influensan &r mer rakt p
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infektioner & vacciner

pa. Symtomen pdminner om varandra
men tecken pa influensa kan inne-
béra en mer allvarlig och langvarig
form av exempelvis feber. Influ-
ensan har oftast dven en langre
sjukdomsperiod &n en forkyl-

ning och kdnnetecknas i ménga
fall som en plotslig vérk i hela
kroppen och hog feber som

slar till snabbt. Har du symtom
som héllit i sig en langre tid

(feber over en vecka, l&ngvarig
hosta, huvudvirk med mera),

ar allvarliga eller om du kénner

att forkylningen péverkar krop-
pen mer dn du tror den borde,

ta kontakt med vérden. Det géller
ocksé om du ar osdker kring ndgot
som ror forkylning i samband med
barn och édldre.

Har du vil blivit forkyld behover
du ta hand om din kropp. Fa ordent-
ligt med sémn och 14t kroppen fa
strida i lugn och ro. Nar du stressar,

ar uppe och springer eller anstranger
dig pafrestar du kroppen ytterligare

&n utover den infektion som du redan
har. Tillat dig sjélv vara sjuk sa blir du
oftast frisk snabbare. Det finns allt fran
varktabletter till naturlikemedel och
nésspray att ta till ndr du ar forkyld.
Var noga med att f6lja anvisningarna
och anvand dessa som ett komplement
till forkylningens olika delar. Nasspray
ska exempelvis enbart anvéndas under
begransad tid.

Manga ldkare rekommenderar nés-
skoljning som behandling dé det kan
lindra exempelvis nastappa och hals-
ont men &ven nysningar och irritation.
Nasskolj spolar rent, 16ser upp tjockt
snor och kan gora det lattare att snyta
sig. Feber, hosta och snor orsakar att
kroppen gor sig av med vitska. D4
maste du vara noga med att fylla pa
och dricka mycket vatten for att inte
drabbas av vétskebrist. Det kan &ven
kannas skont for halsen om du drab-
bats av exempelvis hosta att dricka na-
got varmt som te (d&ven om detta i sin
tur dr vatskedrivande och inte innebér
att du inte ska dricka vatten ocksa).
Var forsiktig om din sjuka kropp,
anvand mjuka kldder om du kénner
dig 6m, anvéand filtar och tacken nér
du fryser och mjuka ndsdukar nir du
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Tillat dig sjalv vara
sjuk sa blir du oftast
frisk sna

snyter dig (for att slippa fnasig hud vid
nasan).

Lika vil att du som frisk bor und-
vika kontakt med redan férkylda bor
du som forkyld undvika kontakt med
friska personer. Du gor ingen pé jobbet
en tjanst om du i 38,5, eller hogre,
graders feber sldpar dig till jobbet,
inte heller bor eller ska du umgés med
riktigt smé barn, éldre eller infektions-
kénsliga om du vet med dig att du ar
forkyld.

Om du bara kénner latta symtom ar

det alltid artigare att ursékta sig att
du inte skakar hand med att du har
en begynnande forkylning &n att du
for smittan vidare. Att visa hansyn till
andra under din forkylning &r viktigt
och dnnu viktigare &r att du visar
hénsyn till din kropp som i sin strid
mot viruset behover naring och kraft
som den far av mat, vitska och s6mn.
Att resa, tridna och stressa kroppen
men 4n du behéver paverkar enbart
negativt. Satt din kropp framst genom
att ta det lugnt och 1at kroppen ldka ut
forkylningen.

www.doktorn.com

infektioner & vacciner

SA FOREBYGGER DU FORKYLNING

Férkylningsvirus ar effektiva, sprider sig snabbt och det finns ingen mirakelkur som garanterar att du slipper
forkylning. Daremot finns det nagra férebyggande atgarder som kan minska risken.

1 HYGIEN. Att tvatta handerna, och
sprita dom efterat ar en bra atgard
for att undvika forkylning.

2 KLA DIG VARMT. Det finns inget
daligt vader bara déaliga kl&dder och
visst ar det sa att kyla bidrar till att
Oka risken att drabbas av forkylning.
Sa kla dig varmt nar temperaturen
faller s& ckar chansen att du haller
dig frisk!

3 PILLA INTE | ANSIKTET. Det ar
oma@jligt att komma ifrén att hander-
na ar i kontakt med bacillinfekterade
ytor. Mobiltelefoner, dérrhandtag,
tangentbord, pengar och s& vidare ar
alla ytor med mycket baciller sé ett

bra satt att undvika forkylning ar att
inte bita pa naglarna eller pilla med
handerna i narheten av 6gon, nésa
och mun.

4 UNDVIK STRESS/FA ORDENTLIGT
MED SOMN. Aven i vanliga fall ar det
rekommenderat for hélsans skull

att undvika stress och fa ordentligt
med s6mn —i samband med att man
kanner sig "krasslig” ar det viktigt
att inte hetsa kroppen eller trotta
ut den utan ge den en arlig chans att
bekampa forkylningsviruset och hélla
dig frisk.

5 AT OCH DRICK. Att 3ta ordentligt
och f& i sig mycket vatska ar viktigt

nar du vill ladda batterierna kroppen
och undvika sjukdomar.

6 UNDVIK ATT TRAFFA FOLK SOM
REDAN AR FORKYLDA. Férkylning &r
s8 vanligt ar det nast intill omagjligt
att undvika att mota manniskor som
bar pa viruset vare sig det har slagit
ut helt eller enbart ligger latent i
kroppen. Det du daremot kan gora
ar att undvika mer kontakt &n du
behdver. Vet du om att en kollega
eller van ar forkyld 16per du storre
risk att drabbas sjalv om ni umgas
nara. Tipset ar att helt enkelt lata bli
onodigt nargadngen kroppskontakt i
forkylningstider!

SYMTON VID FORKYLNING & INFLUENSA

SYMTOM VID FORKYLNING

® Rinnig snuva, som efter nagra da-
gar kan bli tjock och gulgron

® Huvudvark

e Ont i halsen

® Hosta

o Nysningar

e Trotthet och lindrigare feber ar
vanligt

e Tryckkansla dver bih&lorna och
lockkansla i 6ronen

Aven influensa orsakas av virus, men

av helt andra an de som ger forkyl-

ning. Influensa borjar ofta mycket

plotsligt, dar man under loppet av

nagra timmar borjar kédnna sig or-

dentligt sjuk.

SYMTOM VID INFLUENSA

® Frossa

® Snabbt stigande feber

® Ont i kroppen

® Huvudvark

e Ofta hosta

Generellt ar influensa en kraftigare
infektion an forkylning. Vanligen ar
sjukdomen hanterbar for dem som

i ovrigt ar friska, for personeri
riskgrupper kan dock influensa vara
livshotande. Influensa ar alltsa en all-

Symtom vid forkylning och influensa samt information om vaccination.

varlig sjukdom for framfor allt aldre
personer, men ocksa for vuxna och
barn som har vissa andra sjukdomar,
som svar astma eller kol. Personer
som hor till riskgrupper rekommen-
deras att vaccinera sig mot sa-
songsinfluensa. Det bor géras innan
sdsongen drar igéng, det vill sdga
helst under hésten.

RISKGRUPPER
e Aldre 6ver 65 &r kan vara extra
kansliga
e Vuxna och barn med nedsatt im-
munforsvar eller vissa kroniska
sjukdomar, som lung- och
hjartsjukdomar, extrem
fetma eller svarinstalld
diabetes
e Gravida som inte vaccine-
rat sig mot svininfluensan
For att fa ett riktigt skydd
behdver vaccinationen tas
varje ar, eftersom influensa-
viruset andrar sig lite mellan
sdsongerna. Darfor behdver
man varje ar fa skydd mot den
aktuella influensa som cirkulerar.
Vuxna och barn som ar friska
behover inte vaccinera sig.




» Du har ratt att slippa svid i 6gat vid hartvatt

* Du har ratt att slippa kli under armarna

 Du har ratt att slippa sma réda utslag

* Du har ratt att slippa hormonstérande bisfenol A

* Du har ratt att slippa halsofarliga ftalater

* Du har ratt att slippa miljofarliga silverjoner

* Du har ratt att slippa utsatta dig for nickel

* Du har ratt att slippa en massa parfymallergener

* Du har ratt att slippa allergiframkallande
diazolidinylurea

Alla har ratt att behandlas som barn, i alla fall i badrummet

Karl Dyall har till stor del bidragit till att satta streetdance pa den
svenska danskartan, han har spelat sakerhetsvakt i langkoraren Re-
deriet, gjort titelrollen i William Shakespeares Othello pa Stockholms
Stadsteater och bockat av mer eller mindre alla stora musikaler.
Men han har ocksa varit nara att fa lagga karriaren pa hyllan efter
en svar ryggskada. Sedan debuten i Fantomen pa operan i borjan pa
1980-talet har Karl Dyall varit en av svensk underhallnings mest val-
kanda, verksamma och uppskattade profiler. Sa nar jag fick chansen
stallde jag den kanske mest uppenbara fragan av dem alla.

Vi &r véldigt stolta Sver Hjértats egen vardagsserie. Pa den stéller vi lika
hoéga krav pa kvalitet och renhet som nér vi tar fram produkter fér barn
under tre ar. Det innebdr att vi séger nej till 74 ganska vanliga dmnen
inom hud- och harvard.

APOTEK Y

apotekhjartat.se ett apotek med hjarta

Text: ANDERS AKER Foto: JENNY GRIMSGARD




Detar = .
speciellt att
varje kvall
bli bedomd.

Namn: Karl Dyall
Alder: 48 ar
Familj: Fru och tre
barn. Fyra syskon,
bland annat Sha-
ron Dyall, aven hon
artist och skade-
spelerska.

Bor: Farsta, soder
om Stockholm
Aktuell: Bland
annat med boken
"Fitnessrevolution”
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Karl Dyall har i 6ver 30 ar varit en del
av det svenska underhéllningsmaskineriet.
Skédespelare, séngare, dansare, koreograf, ja
listan kan goras 1ang. Senast sommaren 2015
avslutade han en turné med forestéllningen
”From Sammy with love” dér den sista fore-
stéllningen spelades infér en publik pa 7 ooo
i Ralambshovsparken i Stockholm. Jag blir
nyfiken pd om det finns ndgonting som Karl
Dyall drommer sdéar extra om att fa gora
yrkesmaéssigt?

— Film, det 4r négot jag skulle vilja jobba mer
med.

Genom aren har Karl Dyall medverkat i
flera olika filmproduktioner, bland annat som
charmige sékerhetsvakten Emilio Bolivar i Re-
deriet. Tillsammans med bland annat Pontus
Gardinger var han dven en av de barbrostade
brandmén som arbetade pé brandstationen i
klassikern NileCity 105,6. Han har 4ven 1anat
ut sin rost till dubbning av barnfilmer sa helt
novis i filmens vérld &r Karl Dyall inte. Han
erkédnner ocksé att just filmens vérld fascinerar.
— I film kan du anvanda helt andra uttryck.
Det finns mycket som dr mojligt i filmens varld
som inte alltid 4r mojligt att genomfora inom
teatern. A andra sidan finns det sdklart mycket

inom teatern som i sin tur inte gar att 6verfora
till filmens varld.

For bara ett par ar sedan kunde vi mo6ta Karl
Dyall i jubileumsforestéllningen “Kalle med K”.
Dér kunde tittarna folja Karl fran uppvaxten
i London och genom artistkarridren fram till
forestallningen "From Sammy with love” som
han har spelat tillsammans med viannen och
kollegan Rennie Mirro. Det kan verka som en
spikrak vdg men det var inte alltid sjalvklart
vart den végen skulle sluta. Att "inte vara som
alla andra” var till exempel ndgot som en ung
Karl Dyall vid 11 ars alder, nyinflyttad till Sve-
rige frdn England fick uppleva.

—Jag sag och 1t annorlunda ut nir jag kom
till Sverige. Och inte bara det, jag var dessutom
liten till vixten. Det hir var ndgot som manga
gjorde sig lustiga 6ver och som jag var tvungen
att bearbeta. Det géller att forsoka hitta ndgon
du litar p och en milj6 dér du bade trivs och
far kinna dig accepterad i. Att bli tagen pa
allvar av de som du har runt omkring dig ar ett
maste.

En annan stor och betydelsefull del av Karl
Dyalls liv &r tréaningsformen crossfit. Mitt
under en utséld forestéllning av ”Singing’ in
the rain” pa Oscarsteatern drabbades namligen
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Karl av en allvarlig ryggskada. Skadan var s&
allvarlig att han inte bara blev rullstolsburen
utan att experterna till och med menade att
han inte hade ndgon chans att komma tillbaka.

— Skadan innebar att jag plotsligt hade en
kamp, att kimpa mig tillbaka. Varje ny fore-
stallning, varje ny produktion blev en utma-
ning. Jag var helt enkelt tvungen att bevisa for
savil andra som inte minst mig sjalv att jag
klarade uppgiften. I dag jobbar jag visserligen
frekvent men det &r speciellt att varje kvall bli
bedémd. Och varje gang det &r en ny produk-
tion, ja da ar du ju faktiskt nyborjare.

Han berittar sjidlv om skadan och hindel-
sen i nya boken "Fitnessrevolution” (Nordstedts
forlag) som han har tagit fram tillsammans med
Robert Stasinski, skribent och fitnessredaktor.
Efter att mer eller mindre ha vant sig vid tanken
pa att fi leva med begransad rorlighet och smér-
ta resten av livet kom Karl Dyall i kontakt med
traningsformen crossfit.

- Traningen har alltid funnits i mitt liv.
Skillnaden ér att jag idag har mer kunskap om
traning och prioriterar mer funktion &n presta-
tion. Delvis 4r det mina uppdrag som sétter
maélen at mig.

Sévil boken som det gym i centrala Stock-
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holm som Karl Dyall idag driver tillsammans
med négra vanner har fokus pa crossfit.

—Det som enligt mig ar revolutionerande
och de framsta kdnnetecknen for just crossfit
ar variationen, intensiteten och 6vningar som
har en storre Gverforbarhet till livet. Jag sjalv
fastnade for crossfit da nér jag fick min skada
och ménga av 6vningarna hjilpte mig att f& full
funktion igen.

For Karl handlar ett besok pd gymmet 1angt
ifrdn att man ska na ett visst kroppsideal.

— Att man fokuserar pé kroppsideal 4r ett av
de stora problemen med fitnessindustrin. Det
bésta vore att istéllet fokusera pa hilsovin-
sterna. Det finns s ménga andra fordelar med
traning. Med trdning kan du fa béttre energi,
motverka sarkopeni (aldersrelaterad muskel-
fortvining), fé starkare ben, stirka hjirtats och
lungornas funktion, motverka smérta, bara
for att ndmna ndgra. Ja, trining kan gora dig
lycklig.

Det slar mig att jag sjalv kan kdnna att jag
ibland har svart att hinna med jobb, gym och
vardagsliv och jag undrar hur en person med
ett sd ofta intensivt arbetsschema som Karl
Dyall har lyckas f4 in regelbunden traning, tré-
ning som dessutom har lett till att han fér bara
ett par ar sedan kom sjua nér han stéllde upp i
VM i crossfit.

— Det tar faktiskt inte sd mycket tid. Om du
hinner med ett avsnitt av ndgon tv-serie sjilv
eller med sina vénner sa hinner du 4ven med
att kora nagra traningspass. Det ar faktiskt
otroligt vad nagra fa pass i veckan kan gora for
hélsan och tréningen i sig ger faktiskt avkopp-
ling. Jag sover mycket béttre nir jag trénar.

Under hésten kommer Karl Dyall att fort-
sétta att bland annat fokusera pa traning, dels
genom sin nya bok men dven genom att vara
med och genomfora traningsresor till bland
annat Mallorca i Spanien och Goa i Indien.
Dessutom vill han utveckla sitt féretag Crossfit
Solid. Det betyder dock inte p& nagot sitt att
han for den skull 1agger dansskorna pé hyllan.

—Nej, bade jag och Rennie (Mirro) hoppas
pa en fortséttning av turnén ”"From Sammy
with love” som vi turnerade med i somras.

Och 4ven om manga minns sommaren 2015
som molnig, kall och regnig sa har Karl Dyall
ett sérskilt varmt och soligt minne.

— Avslutningen av turnén. Att dér i Ra-
lambshovsparken fé avsluta en fantastisk fore-
stillning infér 7 0ooo personer var sommarens
i min tanke absolut soligaste minne, avslutar
Karl Dyall.

Karl Dyalls fyra tips
till dig som blir mobbad
eller kédnner dig utsatt.
Frén att ha startat
framgangsrika och
omtyckta dansgrup-
pen Bounce till att ge
ut en bok om crossfit
har Karl Dyall inspi-
rerat och underhallit
den svenska publiken.
Har ger den omtyckta
artisten och forfat-
taren sina tips till dig
som blir mobbad eller
kanner dig utsatt.

Vaga prata med
nagon som du litar
pa.

Hitta en miljo som
du trivsioch dar
du kanner dig ac-
cepterad.

Véaga byt miljo om
du inte ser nagra
forandringar.

De runt omkring
den som blir ut-
satt maste ta det
pé allvar!
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traning

Traning for

| Fitnessrevolution — funktionell traning for hela krop-
pen (Norstedts) utmanar forfattarna Karl Dyall och
Robert Stasinski dig att utfora rorelser av hogre
kvalitet och effektivitet. Traningen ar enkel, intensiv
och varierad, precis som crossfit ska vara.

Text: MOA JAREFALL Foto: JENNY GRIMSGARD

Boken riktar sig till bade nyborjare
av crossfit saval som redan vana
utdvare och de som kan behdva en
nytandning i sin traning. Fitnessrevo-
lution lar dig funktionell traning och
innehaller allt ifrdn enklare uppvarm-
ningsdvningar till detaljerade tra-

20 JUMPING JACKS: Std med handerna hangande rakt
ned. | en enda hopprorelse stracker du ut handerna i
en halvcirkel tills de pekar rakt upp och med fotterna
hoppar du samtidigt rakt ut at sidorna. Atervand till
startpositionen. D& har du gjort en repetition.
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ningspass som ska utforas under hog
intensitet. Har intill visar Karl Dyall
hur du genomfor ett urval av upp-
varmningsovningarna som finns med i
boken. Med dessa far du kroppen att
bli varm och férberedd p& att jobba
hart.

hela kroppen

.. -'l- STls '
l IT
R EVOLUTISEN ~

—— |

10 ARM TWISTS: Hall armarna rakt ut 4t sidorna,
vrid samtidigt ena handflatan upp och den andra ned.
Sedan tvartom. Du tittar p& den hand som har flatan

upp.
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med byter plats pa fotterna.

www.doktorn.com

10 SKIDHOPP: Stéa rakt med fotterna ihop. Hoppa ut med ena benet fram
och andra bak. Lat bakre knaet nudda marken innan du hoppar igen och dar-

j =~ 10 LEGSWING MED
.~ VARJE BEN: St3
och hall'i en pinne,
stol eller vagg och
svinga benen at ett
hall i taget, inte rakt
fram och rakt bakat
utan &t en sida i ta-
get. Svinga sa& hogt
du kan utan att det
kanns smartsamt.

traning

10 WINDMILLS:
Sta med ena ar-
men rakt upp och
den andra rakt
ned &t sidan. Vrid
ena foten utat
och 1&t armen
glida ned langs
benet tills handen

| nardenvridna
foten.
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Manga man drabbas forr eller senare av besvar till f6ljd av godartad
prostataforstoring. En allt svagare strale, fler nattliga turer till
toaletten och dalig tomningskansla gor att manga helst sitter ner.
Cernitol Novum behandlar symtomen — bade hos dig som redan
sittkissar och dig som funderar pa att borja.

LAS MER OM GODARTAD PROSTATAFORSTORING PA WWW.CERNITOL.SE
Cernitol Novum &r ett véxtbaserat ldkemedel med avsvallande och antiinflammatoriska egenskaper. Las bipacksedeln
noga fére anvandning. Fér mer information, se fass.se. Kontakta lakare innan behandling for att inte missa eventuell
bakomliggande allvarlig sjukdom (prostata- eller urinbl&secancer). Om besvéren férvérras eller kvarstar i mer &n
6 manader ska lakare kontaktas for fornyad bedémning. AB Cernelle, telefon 042-69 230.
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vegetaris

Ett av de storsta hindren for den som vill borja

ata mer vegetariskt ar att man tanker for

stort. Det menar

. matkreator

for tidningen Mersmak och Coops provkok

och forfattare till kokboken "Veckans vego”. Q::/

Sara Begner rekommenderar istallet att \\%:.

du tar ett steg i taget for att komma in |
rutinen att ata mer vegetariskt. Men forst N\
maste du overhuvudtaget vaga ta steget

till vegetarisk mat.

Text: ANDERS AKER Foto: ANNA-LENA AHLSTROM

Sara Begner har tidigare skrivit
bland annat ”Vér kokbok” och "Var
vegetariska kokbok” dar den senare
mer &r tdnkt som en grundlig och fak-
tabaserad kokbok dér den som vill kan
ldra sig mer om vegetariska livsmedel
och fordjupa sig i den vegetariska kok-
konsten. ”Veckans vego” daremot ar
en anvandarvéanlig bok for dig som vill
gora nya egna val och som ska inspi-
rera till att 4ta mer vegetariskt.

—Jag tror att ménga som vill 4ta mer
gront bara inte riktigt far till det, sdger
Sara Begner. Man vill, men vet inte
hur man gor. Eller s& vigar man inte ta
steget 6ver till vegetarisk mat. Manga
gOr dven misstaget att man ténker for
stort, att man maste fordndra hela sin
livsstil.

Sara Begner vill att ménniskor
istéllet borjar med smé steg for att da
upptécka att det ar lika 1att, om inte
lattare, att laga vegetariskt.

— Mitt tips &r att borja med en gron
dag i veckan, det behover inte alltid
vara samma dag, och fortsatta dari-
fran. Ett annat tips ar att du byter ut
nagon ingrediens i din favoritratt, till
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Slir man matt pa
k:

mat’

”Du maste inte forandra din livsstil for att dta vegetariskt,”
sager Sara Begner.

exempel kottet i en lasagne, till ett
vegetariskt alternativ. Tank om med
de rétter du ar van vid, dd kommer du
lattare igdng!

Kokboken, som dr Sara Begners
attonde i ordningen, fokuserar pa
recept som tar max en halvtimme att
laga till. Anledningen &r inte for att
stressa utan for att ytterligare for-
starka att recepten passar vardagen.
Boken fokuserar dessutom uteslutande
pa recept och inte sd mycket pa livsstil
runtomkring.

— Min f6rlaggare kom till mig och
forklarade att medan méinga vegetaris-
ka kokbocker r nischade mot livsstil,
till exempel yoga, traning eller vikt sa
var efterfragan for en enkel vegetarisk
kokbok stor. ”Veckans vego” ar riktad
till ménniskor som inte ar varldsmas-
tare pa att laga mat utan allt frdn unga
till barnfamiljer som vill ldra sig laga
mer vegetariskt.

Att dta vegetariskt 4r ndgot av en
generations- och konsfréga. Sara
Begner forklarar att hon och hennes
kollegor i sina undersokningar har
sett att det dr framfdrallt kvinnor som

dter vegetariskt. Den grupp som minst
sannolikt ater vegetarisk mat ar dldre
man. En frdga som brukar komma upp
i samband med vegetarisk mat ar hu-
ruvida man blir matt pa att 4ta enbart
vegetariskt.

— Framforallt mén stéller just den
frigan, jag tror att mén &r livradda for
att inte bli métta. Det kanske inte &r
samma maéttnadskansla i vegetarisk
mat som med proteinrika kottbitar
men méttnadskédnslan kommer nér
man anvinder mer proteinrika vege-
tabiliska delar som bonor, tofu eller
notter. Hela tanken bakom recepten i
boken é&r att de ska vara hela méltider,
varm lagad mat och inte sidoratter. En
riktig, och forhoppningsvis méttande
matratt helt enkelt.

Sara Begner tycker att gora det for
svart for sig varken &r svaret pd att bli
mer hélsosam, vinna tid eller 1agga om
levnadsvanor.

— Du maste inte férandra din livsstil
for att dta vegetariskt!

PA NASTA SIDA HITTAR DU NAGRA

RECEPT UR "VECKANS VEGO”!
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Gron middag

pa bara 30 minuter

Veckans vego (Nordstedts) ar kokboken for dig som vill laga
mera gront till vardags, men som inte har tid att sta i koket
hela dagen. Samtliga recept tar max 30 minuter att tillaga.
Forfattaren Sara Begner har fyllt boken med grona meny-
forslag for veckans alla maltider. Du far till exempel tips pa
smart veckoplanering, mat som passar till matlador, nyttiga
mellanmal och recept pa smaskigheter till helgen. Kokboken
passar dig som ar vegetarian eller dig som vill skaffa nya
gronare vanor.

Foto: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

30 min 2 gronsaksbuljong-
4 portioner tarningar

250° 2 dl creme fraiche
Ingredienser: 2 frp blandade

2 msk olivolja bénor (a 400 g)
150 g fintarnad % citron, saft
rotselleri (ca 2 dl) Y tsk salt

500 g tarnad po- Krutonger:

tatis %> baguette

2 gula lokar i klyf- 2 msk olivolja

tor 1 tsk flingsalt

2 pressade eller Till servering:
rivna vitloksklyftor 250 g halverade

2 dlvitt vin cocktailtomater

5 dl vatten plockade blad av
% dl hackad farsk timjan, oregano el-
timjan ler basilika

% tsk kajennpeppar

Gor sa har:

Hetta upp olja i en gryta. Stek rotselleri, po-
tatis, Ik och vitlok utan att de far farg, ca
2 min. Tillsatt vin, vatten, timjan, kajennpep-
par och buljongtarningar. Koka upp och sjud
under lock ca 15 min. Tillsatt créme fraiche
och avrunna bodnor nar grytan blivit riktigt
varm. Smaka av med citronsaft och salt.
Skar baguetten i tarningar. Sprid ut dem péa
en plat, ringla 6ver olja och strd cver flings-
alt. Rosta hogt upp i ugnen ca 5 min.

Toppa grytan med krutonger, tomater och
timjan vid servering

www.doktorn.com
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30 min « 4 portioner 1 msk smor
Ingredienser: Tomatsallad:

500 g potatis 500 g hackade tomater
2 agg 2 hackade salladslokar
2 frp kikartor (800 g) 1 riven vitleksklyfta

1 finhackad liten gul 16k 2 msk olivolja

1 riven vitloksklyfta salt och svartpeppar
1tsk salt Yoghurtsas:

Y2 tsk grovmalen svartpep- 2 dl turkisk yoghurt
par % dl mango chutney

% citron, finrivet skal

2 msk neutral olja

Gor sé har:

Skar potatisen i
mindre bitar och
koka i saltat vatten
tills den ar mjuk, ca
15 min. Pressa den
genom en pota-
tispress eller stot
sonder den med en
ballongvisp tillsam-
mans med dgg och
skéljda, avrunna
kikartor. Blanda
ner |6k, vitlok, salt
och peppar. Forma
blandningen till

12 biffar. Hetta upp olja i en stekpanna och lagg i en klick
smor. Stek biffarna 3—4 min per sida tills de fatt fin yta.
Vand ihop tomatsalladen och ror ihop yoghurtsésen och
servera till.

30 min - 4 portioner - 50°
Ingredienser:

4 dl rod quinoa

1 dl pumpakarnor

1 skalad térnad sdtpotatis (400 g)
2 msk neutral olja

salt och svartpeppar

1 majskolv

1 skalad tarnad gurka

1 kruka farsk koriander

Dressing:

2 chipotle (torkad, rokt chilifrukt)
1dl olivolja

1 citron, finrivet skal och saft

1 msk strosocker

30 min « 4 portioner 1 tsk salt
Ingredienser: 2 %2 dl mjolk

300 g rotselleri 1 msk neutral olja
150 g palsternacka 3 msk smor

150 g morctter Till servering:

3 agg 2 dl rérorda lingon
1 dl vetemjol

Gor sé har:

Skala och riv rotfrukterna grovt.

Vispa ihop agg, mj6l och salt till en klimpfri smet. Tillsatt
mjclk och rivna rotfrukter. Ror om.

Hetta upp olja i en stekpanna och lagg i en klick smor.
Sleva upp ca 1 dl smet och platta till latt med stekspaden.
Stek ca 2 min per sida. Lagg ev raggmunkarna pé en plat
och hall dem varma i ugnen.

Servera med rarérda lingon.

Tips! Blanda lingonen med tarnad apelsin eller rivet apple!

Y tsk salt

Gor sé har: vand runt med olja, salt och peppar. Koka upp vatten i en liten kastrull och
Koka quinoan enligt anvisningen pa Rosta i mitten av ugnen ca 20 min. ta fréan varmen. Lagg ner chilin och lat
forpackningen. Rosta pumpakarnorna  Skar av majskornen frén kolven och dra 10 min. Plocka upp chilin och hacka
i en torr, het stekpanna till fin farg. rosta med sotpotatisen de sista 5 den fint.

Lagg sotpotatisen pa en plat och min.

www.doktorn.com
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magen
Om du besvaras av akne ar du lén'gt ifrén ensam. \ ‘ ,4- 1\ g
Narmare 85 procent av alla manm;kor har / é
nagon gang i livet akne. Att lagga lite extfste 5QV¢SAH‘EH¢_ -ﬂhﬂ %
omsorg pa att ta hand om huden i ditt ansl HhﬂSEﬁn% 1 é
kan bade lindra och forbattra aknebesvar. ?ER‘E‘E* A PHH%E:-:J

—

Alla besvaras ndgon gang av magproblem, vissa
mer an andra. Vad manga har gemensamt ar
att de upplever det som pafrestande inte bara
fysiskt utan ocksa psykiskt. Magproblem kan
begransa dig socialt och en del upplever det
som lite obekvamt att prata om magproblem
med sin omgivning och inte sallan ocksa med
sin lakare. Darfor ar det bra att ha lite kunskap
om vanliga magproblem, vad orsaken kan vara
och nar det ar dags att ga till lakaren.

Text: ANDERS AKER

Vanliga
magproblem

och vad du kan gora at dem

Att behandla akne i tid ar viktigt, sarskilt efter-
som akne ofta sitter dar det syns, som ansiktet,
och nastan alltid aven paverkar sjélvkanslan och
sjalvfértroendet negativt. Basiron AC (benzoylper-
oxid) &r ett receptfritt lakemedel som behandlar
orsaken till akne. Den aktiva substansen benzoyl-
peroxid har inte bara en kraftigt bakteriedédande
effekt utan verkar ocksa avfjallande vilket gér

att de igentappta porerna oppnas upp. Finns som
gel och tvatt pa apoteket! Ps! Glom inte att lasa
bipacksedeln noga.

Finnar har inget med smuts eller smut-
sig hy att gora sa du behoéver inte tvatta
ansiktet for hart, for lange eller for ofta.
Det racker att tvatta ansiktet morgon och
kvall, anvand varmt vatten och en mild tval.
Savon de Marseilles populara och milda
tvalar ar gjorda av vegetabilisk olja, fria
fran fargamnen, animaliska fetter och ona-
turliga amnen. Tvalen kommer i en smart
pumpflaska, finns i flera harliga dofter och
ger en mysighetsfaktor i badrummet.

| BERERELIEE
ELRLLLY

AEETE T o

HRON" AC

FhE pleoewNR
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SPOTLESS

TREATING

* Co e and I . . . . .. . . . | |'
dices ot 500 Finnar ar inget du behdver skdmmas for, ibland vill -qr !
¥ Na perfume | \

| manga dock tacka dver finnar infor till exempel en

fotografering eller ndgot sarskilt tillfalle. P& apoteket
' ACO I kan du hitta sarskilda tackande stift, till exempel Aco
y Spotless Cover Stick. Stiftet tacker 6ver och torkar
ut finnar och orenheter och passar b&de tjgjer och
killar. Stiftet innehaller zinc oxide, som ar uttorkande
och bakteriehammande, samt allantoin som ar var-
dande.

Har du kanslig, fet och ak-
nebenagen hud ar det vart
att hitta hudvardspro-
dukter som bade rengor
och vardar din hud pa
djupet. Basiderm ar en
hudvardsserie som ar BASIDERM"
framtagen av derma- :f:_wif
tologer och som hjal-

per till att rengora,

GHL CONTROL

aterfukta, skydda och FOAM WASH
samtidigt behalla den T
naturliga balansen i ﬂ&@
huden. Hudvardsse- e
rien ar sarskilt lamp- :
lig for dig med kanslig DIPTSRy

hud som samtidigt

far medicinsk behand-

ling med lakemedel mot

akne. Basiderm saljs endast p& apotek.
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BASIDERM:!

Manga uppskattar att da och da anvan-
da en ansiktsmask. Mask of Magnaminty
ar en egentillverkad djuprengtrande
ansiktsmask fran Lush som ar tuff mot
acne men snall mot din hud. Ansikts-
masken ar gjord med pepparmyntsolja
for att stimulera blodcellerna strax
under ytan av huden for att Idmna den
lius och frasch. Ringblomma och kloro-
fyll behandlar huden, nattljusfron och
adukibonor ger en varsam exfoliering.
Masken kan anvandas over hela kroppen
och finns att kdpa i Lush butiker.

www.doktorn.com

Som tumregel kan du tinka p3 att
om du har gatt med magproblem en
langre tid ar det alltid vért att besoka
lakare for att reda ut vad orsaken ar s&
du slipper gd med magbesvar.
Forstoppning innebér att du drabbas
av en trog mage som kan orsaka hard
avforing som kan vara svar att fa ut.
Orsakerna till forstoppning varierar
frén person till person men nagra av
de vanligaste anledningarna ar
o Kinslig tarm
o For lite fibrer
® Stress
o Stillasittande
o Graviditet
o Vissa ldkemedel
® Oregelbundna toalettvanor
Upplever du tillfallig férstoppning
kan du forsoka justera dina levnadsva-

www.doktorn.com

nor. At mer fiberrik kost, f& i dig mer
vatska, 6ka andelen motion och ta dig
tid att regelbundet ga pa toaletten. Du
kan aven testa att dta katrinplommon
eller kopa receptfria lakemedel pa
apoteket. Har férstoppningen uppstatt
plotsligt utan att du férstar varfor,
kvarstatt en langre tid eller om det &r
ett dterkommande problem, prata med
en lékare som kan undersoka varfor
just du drabbas. Det géller &ven om
det finns blod eller slem i avforingen,
om du drabbas av plétslig och snabb
viktnedgang eller upplever svara
magsmartor.

Diarré innebar att du under fler
an tre gdnger per dygn drabbas av
en 16s, vattnig, avforing. Man kan
dela in diarré i akut diarré respektive
langvarig diarré. Orsakerna skiljer sig

darfor at. Akut diarré beror vanligt-
vis pa infektion eller matforgiftning
och du drabbas ofta relativt snabbt
efter smittotillfallet, inom 1-2 timmar.
Att bakteriefloran i tarmen plotsligt
fordandrats kan dven det ge akut diarré.
Léngvarig diarré daremot kan exem-
pelvis bero pa:

e Inflammatorisk tarmsjukdom

® Stress

e Overkénslighet mot viss mat och
vissa &mnen i mat

Eftersom du vid diarré forlorar
mycket vitska dr det viktigt att du, om

du drabbats, dricker mycket vatten.
Forsok aven dta mat som &dr skonsam

fér magen, giarna kokt mat. Vid svérare
diarré kan du begrédnsa ditt matintag

till enbart vitska (soppa, te med mera) P>
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Halsbréanna, det vill séga sura uppstétningar som ger brénnande kénsla i bréstet och halsen, kan vara bade besvarligt och obehagligt. En
vanliga orsak till halsbréanna ar stark mat.

under forsta dygnet. Pa apoteket hittar
du &dven receptfria lakemedel som kan
hjalpa vid tillfallig diarré.

Det ar viktigt att du soker vard
om du har haft diarré i mer &n sex
dygn, om du har kommit hem frén en
utlandsvistelse och plotsligt far diarré
eller om du i samband med diarré far
hog feber, gar ner i vikt och/eller har
blod eller slem i avforingen.

Gaser i magen ir ndgot som drab-
bar manga och det ger en kénsla av
att vara spand och uppsvilld. Gaser
bildas normalt vid matsmaéltningen
och bestar mest av luft som svaljs i
samband med att vi till exempel ater
eller dricker.

Ett enkelt sétt att slippa gaser i ma-
gen &r att reducera méngden gasbil-
dande mat som du far i dig. Vanlig mat
som orsakar gaser i magen ar 1ok, kal,
bonor och aven viss frukt och gron-
saker i storre médngder. Tank dven pa
att dta i lugn och ro och tugga maten
ordentligt, det bidrar till att du svéljer
mindre mangd luft. Regelbunden mo-
tion kan &ven det hjalpa till att minska
besvir med gaser i magen. Pa apoteket
kan du ocks4 hitta receptfria preparat
som kan lindra besvéren.

Tumregeln att du ska soka vird om
du har haft besvar en langre period
géller dven hér. Du bor dven soka vard
om du plotsligt drabbas av gaser i ma-
gen (och/eller andra magbesvar) och
du inte forstar varfor. Om du i kombi-
nation med gaser i magen uppticker
blod eller slem i avforingen och/eller
drabbas av svira buksmaértor ska du
ocksé uppsoka varden for konsulta-
tion.

Halsbrédnna, det vill sdga sura upp-
stotningar som ger brannande kénsla
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i brostet och halsen, kan vara bade
besvarligt och obehagligt. Nér dvre
magmunnen inte sluter tétt lacker
sur magsaft upp i matstrupen och i
sin tur irriterar slemhinnan. Det gor
att vi drabbas av halsbranna. Vanliga
orsaker till halsbranna é&r:

® Stress

o Koffein

e Cigaretter

o Alkohol

® Oregelbundna matvanor

o Stark, fet, rokt och/eller stekt mat
o Vissa ldkemedel

o Overvikt

Oavsett om du ar gravid eller
bara har problem med halsbréanna och
sura uppstotningar ska du inte behéva
gd med dina problem. Ibland kan en
bieffekt vara dalig andedrékt och/eller
att man drar sig for att vara social d&
man vet att man drabbas av sura upp-
stotningar och halsbrdnna i samband
med till exempel middagar. Det finns
behandling att f4 och du kan &dven pa
egen hand forebygga dina besvér. Du
ar sjalv din baste detektiv och om du
vill kan du &ven foéra “hélsodagbok”
dér du noterar nér du upplever besva-
ren och i vilka sammanhang. D4 kan
du se ett monster om det till exempel
dr i samband med att du &ter stark
mat, dricker mycket kaffe, ar stressad
eller har druckit dryck som ar besk.
Om du roker, dricker alkohol eller &r
overviktig ska du vara medveten om
att rokstopp, minskat alkoholintag och
viktminskning inte bara &r bra for din
allménhélsa utan dven ger dig en bétt-
re mojlighet att minska dina besvér

i samband med halsbranna och sura
uppstotningar. Du kan behandla tillfal-
lig halsbranna och sura uppstotningar

med négot av de receptfria likemedel
som finns pd marknaden.

Kontakta varden om du har haft
problem med halsbranna och sura
uppstotningar dagligen i mer &n tre
veckor. Du bor dven ta kontakt med
varden om du hostar pa natten med
astmaliknande andningsbesvér, har
svart att svélja eller kréks och om det
gor ont nér du svéaljer. Om avféringen
ar svartfirgad (orsaken kan vara blod-
ning i matstrupen), du gar ner i vikt
och dr mycket trétt utan att forsta or-
saken, sok lakare. Det géller ocksa om
du é&r &ldre och kénner brostsmarta da
hjartbesvar och halsbranna kan likna
varandra.

Stressmage &r langt ifrén ovanligt i
dagens samhalle. Stressmage orsakar
vark och/eller smérta i 6vre delen av
magen. Du kan &ven drabbas av gaser
i magen, orolig mage, halsbréanna och
illamaende. Orsaken &r inte alltid
helt 14tt att ta reda pa och symtomen
ar liknande de som kan uppsté vid
magsér och IBS. Att en stressig livsstil
bidrar till magbesvér dr dock ingen
hemlighet.

Forst och framst kan du borja med
att forsoka skapa en lugnare livsstil
dar det ingér viktiga faktorer som god
somn, goda matvanor och regelbun-
denhet. Att ldgga om kostvanor kan
ibland ocksa komma till ratta med
besvéren, girna i kombination med
motion. Eftersom stressmage kan

vara andra, mer allvarliga, tillstand
bor du absolut uppsoka varden om du
har gatt lange med dina besvér, om
avforingen ar blodig eller svart, om du
upplever trétthet och plotslig ofrivillig
viktminskning eller mér illa i kombina-
tion med magbesvéren.

www.doktorn.com
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Scheriproct’

(prednisolonkaproat /cinkokainhydroklorid)

KLADA OCH IRRITATION?

| sa fall &r du inte ensam. Mer &n halften av den vuxna befolk-
ningen lider av - eller kommmer fa besvar av hemorrojder nagon
gang under sitt liv.!

Scheriproct® har tva
verksamma amnen:

Minskar klada och
inflammation

Scheriproct® ar ett receptfritt lakemedel som ar godkant fér
behandling av hemorrojder, tillhdrande klada och irritation samt
ytliga sprickbildningar vid andtarmen.

Verkar smartlindrande
och lokalbedévande

Go6r nagot at dina besviér i dag

Sél;ériprnct' ' t,s_mg."? mg
- Scheriproct® finns receptfritt pa ditt apotek! ot

n“mmnmpw,tlm|
12 suppositorier

e, tildrande L
e baandling 2 hEMa pildningai i 30
rrrmﬁmsnﬂ'l‘”i’ sprick

Bayer HealthCare

Bayer AB ¢ Box 606 * 169 26 Solna * Tel. 08-580 223 00

www.scheriproct.se

1. Allen S. Haemorrhoids and anal fissures; The pharmaceutical journal 2007; 279: 79-82

Aktiva substanser: prednisolonkaproat, cinkokainhydroklorid. Indikation: for behandling av hemorrojder, tillhdrande kldda och rritation samt ytliga sprickbildningar vid andtarmen. Vanlig dosering for vuxna; Rektalsalva: stryk pa ett tunt lager, vanligtvis 2 ganger dagligen. For att fa snabb smértlindring kan upp
{ill 4 pastrykningar goras under forsta dagen. Suppositorier: Vanligen infors ett suppositorium dagligen i andtarmen. Vid svdra smartor kan 1 suppositorium inforas 2-3 ganger under forsta dagen. Kontakta lakare om det inte skett nagon forbattring efter 2-3 veckors behandling med Scheriproct. Behandlingen
ska inte overskrida 4 veckor. Varningar och forsiktighetsmatt: Tank pa att kontakta lakare for klinisk undersokning och sakerstallande av ratt diagnos samt uteslutande av eventuell malign process (om det inte redan ar gjort). Interaktioner med andra lkemedel och dvriga interaktioner: Scheriproct bor

anvandas med forsiktighet tillsammans med andra lokalanestetika och patienter som behandlas med antiarytmika. Graviditet och amning: Ska inte anvandas under graviditet om inte din lakare noga overvagt detta. Radgor med lakare vid mer an tillfallig anvandning under amning. Biverkningar: Sallsynta
(farre &n 1av 1000 patienter): allergiska reaktioner, kontakteksem. Kontraindikationer: overkanslighet mot de aktiva innehdlisamnena eller mot négot hjalpamne. Forpackningsinformation: rektalsalva 30 gram tub EF. Suppositorium 12 st/kartong EF. Lakemedlet & receptfritt. Las bipacksedeln fore anvéindning.
Informationen sammanstalldes 2014-10-23. Mer information finns pa FASS.se. Bayer AB. Tel 08-580 223 00. Box 606. SE - 169 26 Solna.
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Var hittar jag hjalp? Q

msguiden.se

Manga fragor kan uppkomma
narman lever med MS

Det spelar ingen roll hur lange du har levt med MS, varje dag
eller situation har ofta sin egen fraga eller fundering.

Pa msguiden.se hjalper vi dig att hitta svaren. Har kan du
bland annat fa information om symtom och behandlingar,
tips om kost och traning och aven fa hjalp med att hantera
negativa tankegangar genom sjalvhjalpsprogrammet SPIRIT.

Hitta svaren pa

msgu\deﬂ-se

Genzyme, Lindhagensgatan 120, 104 25 Stockholm.

Tel. 08-634 50 00. www.genzyme.se A SANOFI COMPANY
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adhd

Okat intresse for
ADHD och autism

Att fa en ADHD-diag-

nos ar viktigt, det gor o
att man kan fa den nagon har ADHD gérs en
hjdlp och det stéd som lskara och peykologar
man har ratt till. P
sikt upplever manga
att en diagnos under-
lattar eftersom barn
som vuxna lattare da

Guo Tertil 196
strumpor och underklider

SVENSKTILLVERKAD Vingdker

sedan1993

OVER 6 MILIONER SALDA PAR!

Riksavtalet

® Riksavtalet infordes 1 januari 2015 och har sé
smatt borjat att anvandas.

® Riksavtalet omfattar bestammelser om vad som
galler nar en person far vard utanfor sitt hem- ‘
landsting.

® For att fa hjalp p& en privat 6ppen specialistmot-
tagning kréver vissa landsting remiss fran lakare,
medan andra accepterar sé kallad egenremiss
(remiss som patienten sjalv skriver).

® Hemlandstinget star for kostnaden, patienten be-
talar endast patientavgift.

For att fa reda pa& mer kan du kontakta respektive

landsting dar du ar skriven eller kontakta Cereb pa

info@cereb.se Mer om Cereb finns att lasa pa

www.cereb.se

Fakta Cereb
Cereb ar ett foretag inom neuropsykiatri dit lands-
ting, kommuner, féretag och privatpersoner vander

GUS-ANKEL® BOMULL
MED LOS RESAR SOM SITTER UPPE

Bred mjuk resar ser till att
strumporna inte hasar ner.
‘ 65% Ekologisk bomull 35% Polyamid Tvattrad 60°

‘ Over 100 000 néjda kunder: ‘

Gus-ankel Gr GSr Som rig, anéind 64(5—4,7(/&/,
Bberoendefranrballande ! dut kommer o dngra dig!
‘ Caixia Zhu, 50, Géteborg Ulla Svensson, 76, Gévle ‘

Kryssa i farg och storlek pa ditt 3-pack:

‘ Vit [Ljusgrd [TMarin [~ Svart [TMérkgrd [ Jeansbld BESTALL ‘

[732-35 [136-39 [140-42 [140-44 [~ 45-48 [149-50 nut

Rabattkod: doktornsep15

OBS! Bestill innan 1/12 sa far du ett par extra. Totalt 4 par for priset av 3

A ; ; sig och for att fa hjalp med utredning och behandling ORDERTEL: INTERNET: E-POST:
kan forsta sin situa- av neuropsykiatriska funktionshinder. Cereb erbju- 0151- 12354 WWW.GUSTEXTIL.SE INFO@BUSTEXTIL.SE
tlon OCh hante ra SVé - der\ éVen Utb”dnings— OCh haﬂdledningsinsatser‘ 'For' ‘ Vid detta erbjudande tillkommer paketering/Frakt: 77 kr
| i Gus Textil AB Fankers
r|gheter~ som u ppsté r personalgrupper inom vard, skola och .omsorg .samt KLIPP UT OCH POSTA Svarspost o
arrangerar varje ar konferenser med internationella ‘ DIN BESTALLNING IDAG! Kundnummer 630278000

Ju tidigare ADHD-
diagnosen kan stal-
las, desto snabbare
far man tillgang till

de stodatgarder som
samhallet kan erbjuda.

Text: ANDERS AKER

For vuxna med ADHD kan de
psykosociala insatserna innebéra att
man far hjalp med att strukturera
och planera sin vardag for att fa livet
att fungera léttare. Vanliga symtom
ar ocksa sviktande sjdlvkénsla och
problematiska relationer till andra
maénniskor.

Det finns idag ingen metod som
botar ADHD men det finns psykolo-
giska metoder och ldkemedel som kan
underlétta vardagen. Vad som ar béast
ar individuellt.

For barn kan det vara att anpassa

skolmiljon, tréna sociala fardighe- med barnet/den vuxne och anhériga. da forutsétter det att du erbjuds den II-’II"E]:‘E:'I': |_| n |-[| n

ter eller annan typ av psykosociala Nir det géller barn intervjuas ocksé mojligheten, sdger Gunnar Jakobsson. Spray 10m |" 2 Spra a are A
insatser. De mediciner som anvinds larare i skola eller forskola. Nar det — Sedan arsskiftet har bade barn och S Shampoo med Lini event
paverkar till exempel impulskontroll giller vuxna ar det inte alltid det finns ~ vuxna méjlighet att soka sig till oss for Comeni e s s A, under Iussasongen
och koncentrationsférmégan positivt.  anhdriga att intervjua men dé brukar utredning oavsett var i landet man bor. - nea "N 6 WAL ':;%I‘IEE;;E och undvik .

Trots att kunskapen om ADHD har
okat betydligt de senaste dren finns det
ménga som vill veta mer.
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— Vi upplever att det &r ménga som
hor av sig till oss med fragor kring
diagnoser for bland annat ADHD,
sdger Gunnar Jakobsson, psykiater och
medicinskt ansvarig pd Cereb. Frégor-
na ar delvis av allmén karaktdr men
manga ar ocksa intresserade av att
veta specifikt hur en utredning gar till.

For att avgora om nagon har
ADHD gors en noggrann utredning av
lakare och psykologer. Utredningen
innehéller en medicinsk undersékning,
olika psykologtester och intervjuer

man kunna 16sa det pé annat satt.
Hos Cereb tror man att det s& kall-
lade riksavtalet (se faktaruta) ligger

bakom det 6kade intresset for utred-
ningar.

— Mojligheten att s6ka specialistvard
hos oss via det nya riksavtalet dr en
anledning till att vi mérker en okad ef-
terfragan pa var verksamhet. Eftersom
vi har avtal med ett flertal landsting
kan man soka sig till oss for neuropsy-
kiatrisk utredning. I vissa fall beh6vs
en remiss fran en lakare, i andra fall
gar det bra med en sd kallad egenre-
miss. Det viktigaste for oss &r att ratt
person far ratt hjalp och for att komma
dit beh6ver man gora utredningar och

Oftast kan man soka sjélv via s kallad
egenremiss, men nagra landsting kri-
ver att man har remiss frén psykiatrin.
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forskare och forelasare inom neuropsykiatri.
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Sedan drygt
tva decennier
har intresset

okat for att
orsta naturens
ositiva effekter
i olika former for
halsan.

S1ir man battre

cller samye av

Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och
endokrinologi, f.d.

overlakare och klinik-

chef vid medicinska
kliniken, Lasarettet i
Helsingborg.
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Sjukskrivning ar en mycket vanlig &tgard inom sjukvarden.
Det sker en okning i sjukfranvaron men samtidigt ligger
ohalsotalet, nybeviljande av sjukersattning och sjukpen-
ningtalet pa historiskt |&ga nivaer. Cirka 50 procent av
uppgangen i sjukfranvaron forklaras av sjukersattnings-
reformerna. Den vetenskapliga kunskapen om sjukskriv-
ningens effekter, ekonomiska, psykosociala och inte minst
medicinska ar daremot mycket begransad.

Det finns vildigt {4 eller ens ndgra medicinska
tillstdnd som forbattras av enbart vila. Dadremot sa
finns det massor av medicinska tillstdnd som omoj-
liggor for patienten att gbra nagot annat 4n vila.
Det kan vara allt frén total vila till vila frin enstaka
rorelser eller uppgifter. Ersattningen vid sjukskriv-
ning &r ett samhalleligt skyddsnét fér ekonomiskt
bortfall pa grund av medicinska tillstind, fysiska
eller psykiska. Behandlande ldkare har att lamna
ett medicinskt beslutsunderlag till Forsakrings-
kassan som avgor om ekonomisk ersittning skall
utgd. Sjukskrivningen skall i sin helhet uppfattas
som en aktiv atgard med ett tydligt syfte och som
en medveten del av behandlingen i att f& patienten
aterstélld. Det 4r ként att sjukskrivningar varierar
med &lder, kon, ldgre socioekonomiskt status och
med vissa bostadsorter dock utan att vi med saker-
het kdnner till orsaken till dessa skillnader.
Sjukskrivning har kallats en ”stark medicin med
biverkningar”. En sjukskrivning skall vara "rétt,
séker och lagom”. Med ”rétt” forstas bland annat
att sjukskrivningen skall vara pé ritt indikationer
och folja nationella virdprogram och riktlinjer.
Med ”lagom” férstés att tidsldngden och graden av
sjukskrivning skall vara anpassad till person, funk-

tionsstatus och arbetskrav. Med ”séker” forstas
bland annat att det inte skall finnas onddig viantan
till besok eller behandling, att en tidig samverkan
sker mellan varden, arbetsgivaren och Forsék-
ringskassan samt att det tidigt skall finnas en plan
for dtergang till arbete, plan for rehabilitering eller
annan 16sning. En ogenomténkt sjukskrivning kan
sélunda ha mer biverkningar &n att vara till gagn
for patienten.

Vi har mattligt starkt vetenskapligt stod for att
personer som har moéjlighet att paverka sin arbets-
situation har en ldgre frekvens av sjukfrénvaro. En
l4g arbetstillfredsstéllelse 6kar risken for sjukfall
kortare an tre manader med rygg- och nackdiagno-
ser. Det dr ocksa klart att sjukférsakringssystemets
utformning har paverkan pa nivén av sjukfrdnvaro
och att lagre socialgruppstillhorighet medfor 6kad
risk for sjukpensionering.

Det vetenskapliga stodet ar mer begransat for
att skilsméssa 6kar risken for sjukfrdnvaro och att
fysiskt pafrestande arbete medfor hogre frekvens
av sjukfrdnvaro. Vad géller rygg- och nackdiag-
noser vet vi att hog fysisk belastning 6kar risken
for sjukskrivning eller forlangd sjukskrivning och
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En sjukskriv-
ning skall vara
“ratt, séker och
lagom”.

nyare
form av
nsatser

att tidigare rygg- eller nackbesvar okar risken for
sjukfrdnvaro. En hogre lder respektive kvinnligt
kon utgor en okad risk for 1anga sjukfall och for-
tidspensionering liksom att kortare anstallningstid
okar risken for forlangd sjukskrivning kortare 4n
tre manader.

Kvinnor har hogre frekvens sjukfranvaro
med psykiatriska diagnoser. De flesta i arbetsfor
alder atergér till arbetet efter sjukskrivningar for
stroke, hjértinfarkt eller hjértoperation.

Vi vet ocksd att ldkare upplever arbetet med
sjukskrivningsarenden som problematiskt och att
lakarintygen ofta éar otillrackligt ifyllda.

Sedan drygt tvé decennier har intresset okat for
att forsta naturens positiva effekter i olika former
for hélsan. Ur vetenskaplig synpunkt ar det svart
att utvardera effekterna eftersom sé olika defini-
tioner och metoder har anvénts av olika forskar-
grupper. Dock kan man sammantaget pasta att det
finns en visad positiv effekt pd hilsan av naturun-
derstodda behandlingar. Betydande forbattringar
har pévisats i olika former for diagnoser alltifran
fetma till schizofreni. Behandlingar kan vara
inriktade pa att "bara” titta pa eller tillbringa tid
i tradgardar, promenader i botaniska tradgardar
eller till mer handfasta arbeten i tradgérdar eller
jordbruk. Vildmarks- och dventyrsprogram har
ocksa varit intressanta och finns utviarderade, med
mycket varierat resultat. Det finns sdkert bety-
dande potential i naturunderstodd rehabilitering.
Sedan tidigare finns mojlighet att skriva fysisk
aktivitet pa recept och aktiviteten kan da individu-
aliseras for att forstarka rehabiliteringsprocessen.

Kultur pa recept dr en nyare form av insat-
ser av kulturaktiviteter for att bryta isolering och
undvika risken for social utsatthet och fa ett socialt
sammanhang och mgjlighet till personlig utveck-
ling. Kulturen, exempelvis sang eller besok pa mu-
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seum, ar ett verktyg som gruppen anvander for att
skapa nagot nytt och fa tillfalle att lamna vardagen
och kénsla av sjukdom for en stund.
Forsédkringskassan har pa flera hall i landet
delvis dndrat sitt arbetssétt. Tidigare granskades
alla inkomna medicinska beslutsunderlag (1akares
sjukskrivningsintyg) pd samma sétt och komplet-
terande uppgifter till underlaget fick ofta inhdmtas.
P4 flera stillen i landet har man numera upphort
att granska de intyg som férvantas leda till &ter-
géng i arbete utan att sirskilda insatser fran For-
sdkringskassan eller Arbetsformedlingen behévs,
det vill sdga patienten har ett arbete att aterga till
inom relativt kort tid, s& snart skadan eller sjuk-
domen forbattrats. Hirigenom sparas mycket tid
och arbete for alla berérda parter som istéllet kan
anvindas pd mer komplicerade sjukskrivnings-
orsaker dér insatser frn Forsdkringskassan och
Arbetsférmedlingen behovs. Likasa arbetas det pa
maéanga hall framgéngsrikt med rehabiliteringskoor-
dinatorer, som oftast till professionen &r sjukgym-
nast eller arbetsterapeut, inom en sjukvardsenhet.
Koordinatorn har manga funktioner men en viktig
sédan ar tidig kontakt med ber6rda parter, inte
minst arbetsgivare, for att underlatta och paskynda
rehabiliteringen for den enskilde patienten. En
tidig kontakt med arbetsgivare uppfattas som en
mycket viktig del i rehabiliteringsarbetet.

En hel del forskning riktas mot sjukskriv-
ningsprocessen. Det &r ett stort kunskapsbehov
som behover tillfredsstéllas. Redan i SBU-rappor-
ten (se referens) framfordes att kunskap baserad
pé vetenskapliga studier kréavs avseende: varfor
endast vissa personer blir sjukskrivna, varfor
vissa personer vid sjukskrivning atergdr i arbete
snabbare &n andra, att identifiera de personer déar
tidiga insatser behévs for att undvika ldngvarig
sjukskrivning, positiva och negativa konsekvenser
for den enskilde att vara sjukskriven eller fortids-
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Se fragor och
svar kring sjuk-
forsakringen pa
sidan 33!

pensionerad — for enskilda diagnoser och gene-
rellt, hur negativa konsekvenser av sjukskrivning
kan upptéckas och forebyggas.

Andra viktiga omraden att belysa vetenskapligt
ar konsekvenser av sjuknérvaro (det vill séga att
vara pa sin arbetsplats under sjukskrivning), vilka
faktorer som paverkar lakares sjukskrivningsprax-
is, betydelse av socioekonomiska forhéllanden,
attityder och kunskap hos allmanheten, patienter,
lakare och handldggare pa forsakringskassan
och deras eventuella betydelse for sjukskrivning,
former for samverkan inom sjukférsakringsomra-
det samt internationella jamforelser. Det &r allts&
ganska imponerande kunskapsluckor vi har inom
sjukskrivningsprocessen.

Sjukfranvaron tenderar att 6ka nagot under
senare ar och framst for de psykiatriska diagno-
serna, sdsom depression. Samtidigt forstérks pa
flera héll samarbetet mellan sjukvarden, Forsdk-
ringskassan, arbetsgivare och Arbetsformedlingen
i syfte att snabbare kunna erbjuda individanpassad
rehabilitering for att hjélpa patienten att dterfa,
helt eller delvis, en atminstone anpassad arbetsfor-
maga. Det ar likasé véldigt viktigt framéver for att
kunna hitta bra preventiva metoder for att und-
vika framtida behov av sjukskrivning och ge béttre
bevarande av hélsa och ddrmed arbetsféorméaga.
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ACTICANE™ 10

Snillrik hudvard for underlivet

VAr senaste innovation, en dubbelverkande probiotisk vaginaltablett som
med hjalp av goda bakterier bade behandlar och forebygger svampinfektion i
underlivet. Svampinfektion ar vanligt i samband med graviditet, menstruation och
under en antibiotikakur. Bevisat effektiv i kliniska studier. Kan anvandas under
graviditet. Finns pa utvalda apotek och livsmedelsbutiker.
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Det forsta du tanker pa nar du vaknar kan hjalpa dig igenom den komman-
de dagen. Med hjalp av fyra fragor, som du staller dig sjalv nar du vaknar,

kan du fa en underbar start pa dagen och darmed en storre majlighet att
ocksa resten av dagen blir positiv.

Text: ANDERS AKER

Aven om vi inte ir direkt medvetna
om det sa stéller vi oss en rad fragor
nér vi vaknar. Du kinner siakert igen
fragor som ”vad &r det for dag”, “vad
ar klockan” och ”vad é&r det for vider”.
Allteftersom du gor dig redo for den
nya dagen sd kommer hjdrnan sakta
men sékert igdng och tankarna far
runt i huvudet. Nér du ar trott och
nyvaken kan det ibland komma upp
frdgor och funderingar som i vérsta
fall sanker humoret, anvand da istil-
let din morgonrutin till att verkligen
ladda upp infér dagen.

Med en positiv grundinstéllning
och hjilp av de fyra frigorna kan du
skifta fokus till positiva saker i livet.
Nar du stiller den hir typen av frigor
nar du vaknar sa kan hjarnan komma
pé de mest fantastiskt kreativa svar
som inte alltid behéver ha en verklig-
hetsforankring. Nyckeln till den hér
typen av tinkande ar att gora det i

minst en manad i strack utan att fuska.
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Regelbundenhet hjalper dig att f4 in
den nya rutinen och skapar en lank
mellan handling och tanke. Sen hand-
lar det om nar du har méjlighet och
tid att tinka den har typen av tankar.

I den bésta av vérldar skulle alla fa
mojlighet att tdnka nir man sjélv vill
men familj och omvirld kan alltid gora
sig pamind och tillfalligt rubba dven
de mest positiva tankebanor. Ta dirfor
tillfallet i akt, i duschen, pa toaletten
eller nér du precis vaknat och stéll fra-
gorna till dig sjalv och 1at inget annat
komma emellan!

Nér du sedan startar dagen lét
tankarna dga morgonen, forsok att
minska tv-tittande eller datorer, mobi-
ler och sociala medier i alla fall 15-20
minuter nér du vaknat. Pa sa vis 6kar
mojligheten att behalla de positiva
vibbarna nér dagen kor igdng pé allvar
och det ar ju underbart. Ndgot du

kan gora ar att skapa en spellista med
musik. Gor en spellista for morgonen

med musik som du tycker om och som
gor dig glada och piggar upp. Det kan
vara en salig blandning men det ar just
din blandning.

D4 kan man fa ett soundtrack” till
sin morgonrutin och du bygger dnnu
mer upp den positiva kinslan i kropp
och sjil. Genom att 4ga din morgon
s& 6kar mojligheten att kdnna att du
ocksa dger din dag.

FRAGOR SOM HJALPER
DIG ATT TA KONTROLL
OVER DEN KOMMANDE
DAGEN

v’ Vad har jag att se fram
emot idag?

v’ Vad ar absolut perfekt i mitt
liv?

+/ Hur kan jag gora den har
dagen fantastisk?

v/ Vad ar det basta som kan
handa idag?
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sjal/

Jag gjorde allt for att passa in

Jag har ofta kant mig annorlunda. Framst darfor att jag vaxt upp i en familj préaglad av
beroende och vald. Som barn ar det inget man pratar om. Darfor trodde jag att jag var

ensam om att ha det sa.

Jag gjorde allt for att passa in och var oer-
hort flexibel i de allra flesta relationer. Jag var
ndgon som inte tog plats, som ofta holl med
majoriteten, och eftersom jag séllan visade
vem jag egentligen var sa blev jag heller inte
sé intressant. Jag blev hon som héller med om
det mesta och sillan eller aldrig hade egna
asikter. Det blev min roll. Roller definierar och
formulerar oss som ménniskor, och ar svara att
ta sig ur. P4 en arbetsplats kan det vara nist
intill omgjligt. Vi behéver ofta hitta nya sam-
manhang att inga i, d4r vi kan formulera oss

pa nytt.

Du vet nir saker och ting "bara blir” och
du i ett senare skede slickat dina sar och und-
rar vad som egentligen hande. Du gjorde inget
fel som du kan se, du var pé plats varje dag och
gjorde ditt jobb. Visst fanns det spanningar i
organisationen — och mellan kollegor - d& och
da. Men i dvrigt var stimningen allt som oftast
bra. Sedan borjade det gé snett.

Att vakna p& morgonen och direkt kédnna
en gnagande oro i magen, och en ovilja att
mota dagen. Att innan ens ha klivit upp langta
tills dagen ar slut. Det &r verkligheten for
ménga méanniskor. Manga barn och ungdomar
upplever detta d& de kinner sig — och ar -
utsatta i sin skola, men mobbning och utsatt-
het existerar ocksé i vuxenvéarlden. P4 méanga
arbetsplatser.

Mobbning, som begrepp, myntades 1969
och ”1anades” d& fran forskning pa djur. Da
handlade det om gruppvéald som riktades mot
djur som var avvikande fran fodseln. Nu har
begreppet vidgats, och syftar nu bade pé fysisk
och psykisk krdnkande behandling gentemot
en annan ménniska. Begreppet existerar inte
i nagra lagtexter. Istillet finns ord som krén-
kande behandling och trakasserier.

Vem eller vilka avgor nir skamt blir allvar,
eller var grinsen gar for nir en person blir
krankt och ledsen for kommentarer och gli-
ringar? P4 den frigan finns endast ett svar; den
som kénner sig utsatt. Det handlar om kénslor,
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och ingen annan &n den utsatte vet nér ord blir
till knivar.

Om vi betraktar detta frin ett intellektu-
ellt perspektiv sa ar det fullkomligt orimligt
att vuxna manniskor kan fi ndgon annan att
kénna sig liten, obetydligt och o6nskad. Hur
kan man forsté det? Jag vet inte. Det 4r mer
komplicerat 4n sd. Inga fenomen existerar
isolerat bara dar och d&, framfor allt inte det
som har med ménskliga relationer att gora. I
relationer ingér tvé eller flera personer, med
olika behov och kéanslor. Vi vill alla tillhora, bli
bekréiftade och sedda. Vi &r inte bara ndgon —
vi blir ndgon utifrdn det ssmmanhang vi ingar
i. Vi anpassar oss och fér, eller tar, en roll.

Det finns manga exempel pa krankande
behandling pa arbetsplatser, dar ménniskor
blivit sérade for livet. Jag 4r 6vertygad om att
det i ménga av dessa fall inte hade behovt gé
sd 1angt. Skuld och skam sitter ofta képpar i
hjulet for oss, och hindrar oss frén att se och
uppticka i tid. Jag tror vi kommer langt med
att forsoka vara tydliga med vad vi kdnner och
upplever. Vi behover vaga sdga ifrdn niar nagot
borjar ga snett, och vi behéver ha ménniskor
omkring oss vi kan lita pa lyssnar och ser oss
nér vi behover.

En arbetsplats dr inget undantag.

Text: MARIE-LOUISE BROTH

Marie-Louise Broth arbetar som samtals-
terapeut och har aven fokus péa fragor kring
medberoende. Hon leder daven grupper for
personer som vuxit upp i en familj med bero-
endeproblematik eller som lever med detta i
nara relation. Mer information om Marie-Lou-
ise hittar du p8 merlivibalans.vpsite.se

Vi behéver
vaga sidga
ifran nir
nagot borjar
ga snett

Fler kronikor

finns pa
ww.doktorn.com/

battre—\lv
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Har samlar vi allt nytt som hander hos oss. Senaste broschyrerna i vara
broschyrstall, basta tipsen pa webben, berattar mer om undersokningar som
har genomforts och utvecklingen for den vaxande tjansten vantrums-TV.

VI SES PA SENIORMASSAN STOCKHOLM 20-22 OKTOBER!

Den 20-22 oktober besdker Tidningen Doktorn och Doktorn.com Seniorméassan som hélls pa
Stockholmsméssan i Alvsjs. Kom férbi och traffa oss som arbetar med tidningen och sajten,
prata medicin, halsa och valbefinnande. Aktiviteter och ytterligare information kommer pa

hemsidan www.doktorn.com

kampanjer med _
respektive
konsument-

Du missar val inte
—var kostnadsfria konsumentpanel

Till hosten ansluter sig flera nya varumarken till Halsopanelen.se
Vill du vara med och testa konsumentprodukter kostnadsfritt?
Besok www.hdlsopanelen.se och anmal dig redan idag!

APOTEKSPAKETET-ENNY
MOJLIGHET FOR VARA ANNONSORER!

| samarbete med vart dotterbolag Nordisk Vantrums-TV (NVTV)
lanserade vi precis innan sommaren Apotekspaketet. Apotekspake-
tet vander sig till annonsorer inom apoteksmarknaden med loftet
om att annonsoren nér femton ganger fler apotekskunder jamfort
med andra rackviddsmedier.

Apotekspaketet tydliggor och forstarker vikten av att mediemixen
bestar av ratt kanaler vid ratt tillfalle och satta mélriktad annon-
sering p& agendan. Apotekspaketets styrka ar just att 73 procent
anser att reklam som visas i vantrummen &r mer trovardig ani na-
got annat media (Ipsos MMI). | Apotekspaketet ingar en mediemix av
nagra av Sveriges starkaste mediekanaler inom vard och halsa och
ett av de foretag som har genomfért kampanjer via Apotekspake-
tet ar AstraZeneca. Apotekspaketet lanserades tillsammans med
en kampanjsida, www.apotekspaketet.se som kommer att utgdra
grunden for bearbetning av marknaden.
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_
SENIOR

Det goda livet

' NERVSMARTA OCH KBT PA
EN VANTRUMS-TV NARA DIG!

En ny film om smarta, hur du skiljer
nervsmarta mot vanlig smarta och hur KBT
kan anvandas for smartbehandling gar nu att
se pé en vantrums-TV nara dig! Filmen finns
aven att se pa www.doktorn.com

NYA BROSCHYRER
—GRATIS | DITT VANTRUM!

Nu finns nya broschyrer i vara kostnadsfria
broschyrstall ute i varden:
Lakemedelsbyte pa apotek — allt du behdver
veta om ditt lakemedel byts ut
Hjarthalsa
Underbara underliv—broschyren for alla
kvinnor
Nasan
Psoriasis
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9 6 /° trovirdighet {01
Doktorn.com aven 1 ar!

Nyligen avslutade vi for sjatte gadngen var stora arliga pa sajten (95 procent), att den &r valordnad (90 procent)
internetundersokning dar vi tar reda pa vad ni, v8ra beso-  och att vi har en hog hastighet nar du bescker sajten och
kare pd www.doktorn.com, tycker om var klickar dig runt (96 procent). Rekord-
sajt. Det ar inte utan stolthet som vi manga besvarade &rets undersokning sé
kan konstatera att aveni ar tycker stort tack till alla som var med!

hela 96 procent av er som besoker
www.doktorn.com anser att sidan ar tro-
vardig. Trovardighet ar sarskilt viktigt for
0ss som ar verksamma inom kommunika-
tion och media som ror medicin, halsa och
valbefinnande. Ni gav oss dven hdgt betyg
nar det handlar om spréket, dar tyckte hela 98 procent Vill du tycka till om hemsidan? Kommentera garna pa var
att spréket ar lattforstaeligt. Dessutom tycker 93 pro- officiella Facebook-sida (Sok efter Doktorn.com) eller
cent av er som besoker www.doktorn.com att innehallet ar  skicka ett mejl till info@doktorn.com Din &sikt ar alltid
relevant. Andra toppbetyg var att det &r latt att navigera  valkommen!

Anders Aker, chefredaktsr och samtliga
medarbetare pa Erlandsson & Bloom som
driver www.doktorn.com, www.huden.se
och ger ut tidningen Doktorn

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

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

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

D00

Bli medlem du ocksa!

Vi skapar motesplatser for att inspirera, informera, opinionsbilda och
stodja forskning om kvinnohilsa. Alla kan vara med fran 18 ar!

Som medlem far du:

Inbjudan till vira seminarier med foreldsare inom hélsa, vird och
kultur m.m.

Information och erbjudanden om aktiviteter, kampanjer och
program inom hilsa, kultur, wellness m.m.

Vér medlemstidning 4 ggr/ar med intressanta artiklar om bl.a.
hélsa och jamlikhet.
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Telefon: 08-20 51 59 Bli medlem och las mer pd véar hemsida:
www. l.6miljonerklubben.com & www.2.6miljonerklubben.com




Har far ni ta del av andras beréattelser och tips. Ar ni intresserade av att sjélva

skriva er egen historia eller komma med ett inlagg till ndgon av dessa berattelser

maila anders@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Tack till Barbro, Anita och Emelie som skickade in Solrosor och berattade om
positiva upplevelser inom vard och omsorg. Ni far tva biobiljetter var som tack

for era bidrag!

Tack Landskrona lasarett!

"Hej! Jag vill har skicka in min solros! 2009 skulle jag opereras for gallsten.
Jag var matt, hade angest och var hungrig. Nar jag kom till sjukhuset kénde
Jjag mig utsatt och boérjade fa panik. Skéterskorna sag mig fa angest i vant-
rummet och gick fram till mig och sa att jag kunde fa komma in lite tidigare,
Jjag var anda forst. Tva skéterskor tog hand om mig och lade sina hander pa
mig. Det kdndes sa tryggt och lugnande. De sa bara stéttande saker om att
"vi forstar att du ar nervos”. De verkligen lyssnade och tog min oro pa all-
var. Jag fick lagga mig pa en brits och de gav mig lugnande. Fler skéterskor
kom in i rummet och bérjade forbereda infor operationen. En av dem satt
hela tiden vid huvudandan och hade en hand vid mitt ansikte. Narkosské-
terskan och de 6vriga skoterskorna pratade lugnt med mig och jag kunde
slappna av. Jag fick narkosen och somnade. Nar jag sedan vaknade kom
oron tillbaka men da var skoéterskorna dar igen och stéttade mig, pratade
med mig, peppade mig. Jag har aldrig fatt ett sadant fint bemétande inom
varden tidigare och for forsta gangen har man lyssnat pa mig och tagit

min sjukhusréadsla pa allvar. Man har avsatt en resurs till att sitta och bara
prata lugnande och beréra patienten, vilket verkligen var en stor trygghet i
min oro. Tack, Landskrona lasarett!”

TACK FOR ALL VARD

“Forra sommaren blev min sambo
akut sjuk. Han hade borjat med
cellgifter efter en tarmcancer
som opererats, hamnade pa
intensiven i Solna och var mycket
nara doden. Personalen var helt
fantastisk och jag kande mig
mycket trygg med dem. Tankte
pa hur fantastisk sjukvard vi
har i Sverige. Vid detta tillfalle
en mycket kostsam s&dan. Men
har gors ingen skillnad pa mann-
iskor. Alla far samma vard. Efter
9 veckor pé sjukhus och sjukhem
fick min sambo komma hem och
vi var mycket tacksamma for all
hjalp vi fatt”

Barbro

ARTROS?

Goda nyheter for dig som har knaledsartros

/]

Emelie

"Har kommer min solskenshistoria. | november for tre &r sedan kom jag hem
i snoovader. Innanfor dorren fick jag ont ovanfcr runt nedre delen av ryggen,
trodde att jag hade fatt hall. Jag k&nde ett obehag i kaken, men inget annat.
Vantade i 2 dygn innan jag sokte vard och min man skjutsade mig till S:t Go-
rans Sjukhus. De tog hand om mig direkt och konstaterade att jag hade fatt en

hjartinfarkt och att jag skulle opereras direkt. Det tog 2 timmar fran det jag &kt _ | Den farsta OCh
hemifran och till jag I&g p& hjartintensiv avdelning. Fantastiskt omhandertagande \ } 1t brustabletten
av personal som var den basta tankbara. Det var en positiv upplevelse att pa sa . '1 ’_ enda | dsartros
val omhandertagen och att allt gick sa snabbt. Allt som gjordes férklarades pé ett qﬁ;f ', mOt knale

' Kan kopas pa
9 www.pharmanord.se
till ett formanligt pris

begripligt satt. | dag mér jag bra och har arbetat till och fran. Eftervarden var ocksé

jattebra. Gick i 3 manader pé hjartgympa och hjartskola. Blev ockséa kallad flera g&nger

till I1akare med flera fér samtal om hur jag madde. Med den erfarenheten som jag ~
har av S:t Goran s& maste den ligga pa topp bland svenska sjukhus. Onskar att alla
kunde fa denna fina vard som jag fick. Personalen ar den basta tankbara.”

Anita

Nu kan du lindra symtomen pa artros i kna-
na med glukosamin. Bara en vidlsmakande
brustablett om dagen. Inget mer krangel
med att svalja tabletter. Varje brustablett
innehadller den rekommenderade dagliga
dosen, 1250 mg, enklare kan det inte bli.

SKICKA IN DIN HISTORIA!

Har du en solskenshistoria pa temat vard och omsorg?
Nu soker vi din berattelse — skicka in din historia till info@doktorn.com
eller via vanlig post till Tidningen Doktorn, Isafjordsgatan 32 B, Plan 7,
164 40 Kista Publicerade berattelser far biobiljetter som tack!

Glukosamin Pharma Nord 1250 mg brustablet-
ter kan kdpas pa www.pharmanord.se till ett
formanligt pris.

GRATTIS CAJSA som tévlade i férra numret och vann boken
Mat av Mastio! Boken kommer pé posten, mycket ngje och hoppas
du far laga hérligt god mat med inspiration frén boken!

Glukosamin Pharma Nord. Glukosaminhydroklorid. Brustablett 1250 mg. Receptfritt Iikemedel. Avsett for att lindra symtomen vid
1 lindrig eller mattlig ledférslitning (artros) i knéit hos vuxna. En 1250 mg brustablett en gdng dagligen. Lds bipacksedeln noga fére
B anvdndning. Pharma Hus AB, Box 8134, 16308 Spdnga. Tfn. 08-36 30 36. www.pharmanord.se

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se
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Posta senast 6:e november 2015

Skicka till
Tidningen DOKTORN
Att: Korsord

Isafjordsgatan 32 B, Plan 7, 164 40 KISTA

eller skriv in I6sningen via
www.doktorn.com/korsord
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GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER

Torbjérn Ake Buskas,

Johnson, Skogés

Norrtalje Annette Ferm,
Koping
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Marie Hjelm,
Angelholm
Jan Grimberg,
Brastad
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Anvand blodstillande vadd!
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Blodstillande vadd

www.nasblod.nu

Finns
pa Apotek!
5 Juawert vardd
LAS MER PA RYMERER
WWW.NASBLOD.SE

Prostatacancer?

Du ar inte ensam. Prostatacancer dr Sveriges vanligaste
cancerform och idag lever 90 000 mén med diagnosen.
Prostatacancerférbundet med sina 26 lokala patientféreningar
verkar for 6kad kunskap om prostatacancer samt bedriver
stodverksamhet for drabbade och nérstaende.

Behdver du nagon att prata med?
Kontakta ndgon av véra 26 lokala patientféreningar eller besék
var hemsida: www.prostatacancerforbundet.se

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

Plusgiro 900101-7, Bankgiro 900-1017 Qg

) PROSTATACANCER
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Pikasol forte Pikasol

Forte Original ar ett kosttillskott med hogkoncentrerade
Omega-3 fettsyror, framst EPA och DHA eftersom dessa har
positiva halsoeffekter. EPA och DHA bidrar till hjartats norma-
la funktion. DHA bidrar till att bibehalla normal hjarnfunktion.

D-pearls
Fa ditt “solskensvitamin” —aven nar det ar mulet

FORTE

Liposomialt jarn
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Probifrisk —
Probi Frisk® med bakteriestammarna Lactobacillus paracasei FRISK Een o endast

8700:2 och Lactobacillus plantarum HEALS. Varje tuggtablett
. WELSOP AMELENSE

innehaller en miljard bakterier (10A9), samt folsyra, vitamin D
och vitamin B12 som bidrar till att immunsystemet fungerar
normalt. Med andra ord — en hjélp att hélla dig frisk.

Nya generationens Jarn &5

— utvecklat med omtanke om magen

* Galler for dig som ny prenumerant.

Gor sa héar! 4 nr av Doktorn+ och en géva, endast 199:- Frankeras g. L naer ey Liposomialt jarn minskar risken fér magbesvar
Fyll i talongen har och posta Kryssa i vilken gava du vill ha: Dtg)eligcl)aF;N ﬁnfn- er A L SiderAL Forte tillverkas med en patenterad teknik och innehiller jirn som ir ticke med
idag,“portgt ar betalt'j: CIPikasol forte  []D-pearls [ Probifrisk portot . R li[:osoon.[.ler. Det unika héljet gor att .jéirnet ir.lte kon.1.n‘1er i ko.ntakt med tarmsler?nl}innan.
GAa garna in och bestall — P34 s4 siitt kan eventuella magbesvir undvikas. Héljet av liposomer ger samtidigt en
via webbadressen -l""! - hag biotillginglighet.
! Namn ’

dOktP rn.prenservice.se U U \! L|:U \: L | SiderAL Forte ir ett innovativt kosttillskott innehéllande Liposomialt Jirn (Sideral r.m®)
och internetkod 152-152129 Adress L JUAW och C-vitamin framtaget for att anviindas vid dkat behov av jirn som komplement till
eller pa telefon c/o Titeldata en varierad kost. Under perioder i livet kan jirntillskott behdvas t ex vid graviditet,
0770-4571 28. Postnr Ort - _ kraftig menstruation och intensiv trining.

I

www.sideral.se
Telefon 201299 03
110 12 Stockholm
A E-post

Tidningen Doktorn
utkommer 4 ggr/ar. Renapharma AB - Box 938 - 751 09 Uppsala - Telefon 018-700 11 40 - E-post info@renapharma.se - www.renapharma.se Renapharma

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

Jag vill ta del av erbjudanden

och information fran Doktorn.

Kampanjkod: 152-152129



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm
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Upptack nagot nytt!

Seniormassan ar den sjalvklara métesplatsen for den
aktiva senioren. Har kan du som vill leva ett rikt liv y
hitta en stor mangd kvalitetsprodukter och tjanster. Skriv in

Mot utstéallare inom resor, turism, boende, tjénster, Senior i din :
vard, omsorg, hélsa, skonhet, fritid och kultur. . kalender!

P& scenen: forelasare inom vitt skilda omraden,

musikunderhallning med mera. Kom hit och se det
stora utbudet. Stockholmsméassan 20-22 oktober 2015

Svenska Massan Goteborg 23-25 februari 2016

W oo : s / Malmoméssan 26—28 april 2016
[ ]

SENIOR

VARDEKUPONG MASSENTRE SENIOR @i

Entré 60 kronor

60 kronor per person. Max tva personer/kupong.

Det goda livet
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Kan ej kombineras med andra erbjudanden. 20-22 oktober 2015
Senior 20-22 oktober 2015, Stockholmsmassan
Stockholmsmassan i Alvsjé. 2 .

E WwWww.seniormassan.se

Oppet: 10-16. Entré: ord pris, 120 kr. )




