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Inhalationsskolan vid astma & KOL
- Inhalerar du ratt? Kontrollera har.

De vanligaste lakemedlen vid Astma och KOL tas som regel via inhalation
fran en pulverinhalator. Det finns manga olika typer av inhalatorer och
det ar viktigt att man kan hantera sin inhalator pa ett korrekt satt.

Nar man far ett inhalationslakemedel pa recept, ska man samtidigt fa
utbildning pa sin vardcentral i hur man bast anvander sin nya inhalator.
Trots detta visar ett flertal studier att manga patienter gor fel nar de
inhalerar. Om inte inhalatorn anvands pa ratt satt ar det inte sakert att
lakemedlet som du fatt gor nytta. Felaktig inhalationsteknik kan minska
den dos som nar lungorna med upp till 50%.

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




Sa har inhalerar du pa basta satt
— oavsett pulverinhalator

Fore inhalation

¢ VVar noga med att ANDAS UT ordentligt forst, precis innan
du ska inhalera. Andas dock INTE UT GENOM inhalatorn.

e Ta for vana att halla inhalatorn upprétt nar du laddar den.

Under inhalation

e Kontrollera att inhalatorn &r korrekt placerad i munnen.
Det ar viktigt att Iapparna sluter tatt runt munstycket.

¢ Inhalationen ska vara snabb och djup — en kraftfull
inhalation som fortséatter tills brostkorgen har vidgats helt.

e Om din inhalator ar férsedd med feedback-mekanismer
som signalerar att du inhalerar med ratt flode — fortsatt
anda inhalera sa ldnge du kan, aven efter signalen.

Efter inhalation

e Efter inhalationen behdver du hélla andan, helst 5-10
sekunder, eller sa lange det kdnns bekvamt.

* Andas sedan ut, men INTE genom inhalatorn.

e Satt tillbaka eventuella skyddslock pa inhalatorns munstycke.

TANK PA att det ar viktigt att du kénner dig trygg med och kan hantera din inhalator. Du som patient bér alltid
ha mojlighet att diskutera och stélla fragor till din lakare eller skéterska om din behandling samt hur du praktiskt
skall hantera din inhalator. Om du precis har fatt en inhalator eller eventuellt fatt byta fran en inhalator till en annan
ar det speciellt viktigt att du begér att fa instruktioner om hur denna skall anvandas och hanteras.

AstraZeneca

1005525.011_08/16SE
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Via kundtjanst kan du bestalla
prenumeration och utfora
prenumerationsarenden.

Webb:
doktorn.prenservice.se/kundtjanst
Tel: 0770-45 71 28
Adress:

Titeldata Kundtjanst Plotsligt intraffar nagot stort och ovantat i livet. Kanske samtidigt som
S iizD 4 du redan befinner dig i en padg&ende férandringsprocess. Hur tacklar du
mijjisgs:lﬁ:?:m det har nya, ovantade, sarskilt om du vet vad det skulle kunna leda till, men
4 1 F5r 199 kr inkl. moms utan att du kan kontrollera det.

Fragor som vem du ar, vad du kan, borde och vill gora snurrar och det
kanske kédnns som om du har vantat alldeles for lange men samtidigt ar
Tidningen DOKTORN rédd att definieras av vem du egentligen ar. | mina 6gon ar vi alltid redo

DOKTORN.com att vara den vi &r, fullt ut. Men vi kdmpar med att |ata andra tro att vi &r

Add Health Media AB . . . . . _
Isafjordsgatan 328, 164 40 Kista ndgonting vi inte ar och det tar energi och livskraft som istallet skulle

Tidningen DOKTORN utkommer kgnna laggas pa att vara den du faktiskt &r. Det handlar bara om ratt
4 génger per ar tidpunkt.
Ansvarig utgivare For oss badkrukor kan vi likna det vid “ett dopp”. Medan andra vaghalsar

Johan Bloom
08-648 49 00
Jjohan.bloom@addhealthmedia.com

slanger sig i 1&ter vi kroppen bit for bit vanja sig vid vattnet men blir ibland
hangande kvar i kanten. Den déar sista, avgorande, biten till att doppa sig
kan sitta langt inne.

Chefredaktér Det jag kan réda alla er som hanger kvar vid kanten ar att vaga. Vaga
Anders Aker doppa dig och se vart det leder, vaga tro att ndgonting ar riktigt bra och
08-648 49 00, 0703-648 422 att det finns kvar. Ibland behdver vi till och med en vénlig knuff for att

anders.aker@addhealthmedia.com vAga oss ner i vattnet. S& stanna kvar, ta nagra simtag och tillat dig sjalv

. bestdmma over ditt liv, det har ar din stund.
Annonsbokning

Chatarina Bergman,
08-648 49 00, 0733-649 669 I det har numret stiftar vi bekantskapen med op-

chatarina.bergman@addhealthmedia.com timisten och barnfavoriten Mqj je som berat-
Pernilla Bloom tar om hur han ser p& livet. Du far veta mer
pernilla.bloom@addhealthmedia.com om den forsta kvinnliga Nobelpristagaren,
0733-648 497 . L . .
Marie Curie, lara dig allt du behéver om

Juan Lagos,
08-648 49 00, 0725-465 250 stress, vad som hander nar minnet sviker
juan@doktorn.com och hur du tar ett nappatag om just din
sjalvkansla. Som alltid finns det nyheter,
Redaktionsrad matrecept, traningstips och en massa an-

Anders Halvarsson
Specialist i allmdnmedicin
Lakarhuset, Karlstad
Thomas Kjellstrom

nan harlig lasning.

Jag dnskar dig en riktigt trevlig lasning

Doc. Specialist i internmedicin och jag ser fram emot en span-
nande host med just dig som G 4
Grafisk form & layout |asare! ' \

Ersta Sthim Media AB
info@erstamedia.se
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Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansvar fér material
som gj ar bestallt. Citera garna ur Tidskriften Doktorn,
men ange alltid kallan. Tidskriften Doktorns material

lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt -
via internet. Icke anstéllda maste meddela ev. forbehall
mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering Anders Aker,
inkluderas i utbetalt arvode. adn

Tidskriften Doktorn &r miljovénlig ///// chefredaktor
enligt svanen. "IIII/ anders.aker@addhealthmedia.com
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Forvanta dig
det ovantade
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'komma som en bllxt

"b* E 0 inginflamn
l : fran klar himmel.

Ar du radd for
lunginflammation?

Risken att bli sjuk i lunginflammation okar
redan i medelaldern.!

,, o Vaccin mot
Det kan ta en manad eller mer att aterhamta |unginﬂammation

sig efter en lunginflammation.?

Pneumokockvaccin hjalper till att

20-40% behdver behandling pa sjukhus.3 skydda mot den vanligaste orsaien till
lunginflammation - pneumokocker.!#

Forhandsgranskad och godkand av IGM

Prata med din lakare eller sjukskoterska.

Referenser: 1. Prevenar 13 produktresumé 06/2015. 2. 1177 Vardguiden http://www.1177.5e/
Fakta-och-rad/Sjukdomar/Lunginflammation/ 3. Svenska infektionslakarforeningen, Vardprogram
for samhallsférvarvad pneumoni, 2011. 4. Folkhalsomyndigheten.se, 2015.

Las mer om lunginflammation och vaccinering pa:

www.lunginflammation.se iy P fize

www.pfizer.se
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Hjarnan hos
overviktiga verkar
aldras fortare

Hjarnan hos den som &r dverviktig eller fet och i medeléldern visar tecken pé att
aldras snabbare an hos smala personer. Det ar forskare vid universitetet i Cam-
bridge som undersokt den vita substans som ma@jliggér kommunikation mellan olika
delar i hjarnan. Enligt studien, som publicerats i tidskriften Neurobiology of Ageing,
antyder resultaten att nivan pé substansen ar betydligt lagre hos dverviktiga an
hos smala individer. Hjarnan skulle darfor kunna sagas vara betydligt aldre hos en
overviktig person an en smal person. Forskarna konstaterar samtidigt att man inte
kan sdga med sakerhet om det ar évervikten som ligger bakom forandringarna i
hjarnan eller om forandringarna i hjarnan orsakar viktokningen.

Kalla: Lisa Ronan med flera. Obesity associated with increased brain-age from mid-life.
Neurobiology of Ageing, publicerad online den 27 juli 2016 Doi: 10.1016/j.neurabiolaging.2016.07.010

OMODERN ANTIBIOTIKA TESTAT PANYTT

| kampen om att minska problemen
med antibiotikaresistenta bak-
terier testar man nu att anvanda
antibiotika som tidigare ansetts
omodern pé nytt.

Det ar Folkhalsomyndigheten som
star bakom initiativet att till per-
soner med urinvagsinfektion skriva
ut antibiotika som ansetts "omo-
dern”. Med omodern menar man
att det ar typer av antibiotika som
under de senaste aren inte anvants
sé& mycket i Sverige da ett av de

8 ‘ DOKTORN Nr 3 - 2016

storsta problemen med antibioti-
karesistens ar att vissa typer av
antibiotika anvants for lange. Totalt
deltar elva kliniker runt om i landet i
studien och man har valt patienter
som behandlas for urinvagsinfek-
tion da det ar en av de infektioner
det skrivs ut mest antibiotika for

i Sverige. Studien, som planeras
dras igdng under hosten, vantas
paga ett &r och det ar valfritt for
patienten huruvida hen valjer att
delta eller inte.

kan
fornindras

Stroke skulle kunna férebyg-
gas relativt latt menar fors-
kare bakom en stor studie.

| studien har forskarna kart-
lagt de tio storsta riskfakto-
rerna bakom 90 procent av
alla strokefall i varlden. Totalt
ingick nastan 27 000 personer
fréan 32 olika lander. Forskarna
kunde konstatera att hogt
blodtryck &r den dverlagset
viktigaste faktorn nar det kom-
mer till stroke och just hogt
blodtryck ar relativt latt att
atgarda. P& sd vis, menar fors-
karna, skulle manga strokefall
kunna forhindras. Nagra av
atgarderna skulle kunna vara
exempelvis battre medicinering
mot hogt blodtryck men ocksa
battre halsoinformation och
sundare diet.

STORSTA
ORSAKERNA
BAKOM
STROKE

Hoégt blodtryck........... 479 %
Fysisk inaktivitet....... 35,8%
Hogt kolesteral.......... 26,8 %
Ohélsosam foda........... 23,2%

www.doktorn.com
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"Vanliga” motionarer dopar sig

Doping forekommer inte bara pé& elitniva utan det har blivit allt vanli-
gare bland "vanliga” motionarer som vill ha en genvag till den perfekta
kroppen. Cirka 30 000 svenskar dopar sig regelbundet vilket ar tre
ganger fler an man tidigare trott. Till det kommer ytterligare 10 000
som man tror dopar sig d& och da. Det har blivit allt vanligare att aven
kvinnor och ungdomar dopar sig. Biverkningarna av doping kan dock sla
hart, bland annat kan doping ge &ngest, depression och humdrsvang-
ningar men aven akne, infektioner, brostkorteltillvaxt och potenspro-
blem. Genom att ta initiativet till en kampanj som forenar samhallet
och sportvarlden mot doping hoppas nu professorn och dopingexper-
ten Arne Ljungkvist att den hjalp som finns att tillgé inom sportvariden
kan bidra till att rada bot pa den negativa trenden.

ALLT FLER BESTALLER
KLAMYDIATEST PA NATET
Genom att erbjuda klamydiatest pa
natet n&r man unga killar. Samti-

digt visar siffror att klamydiafallen

i Sverige okar och att man kanske
inte alltid nar ratt personer.

De senaste tva aren har allt fler
testat sig via klamydiatester som
bestalls via internet. Mgjligheten

att bestalla test den vagen har _
aven lett till att fler mé&n &n tidigare
valjer att testa sig. Folkhalsomyn-
digheten, som har sammanstallt
statistiken, menar dock att det inte
alltid ar de som borde testa sig

som faktiskt testar sig. For trots

att fler totalt sett testar sig idag

sé okade antalet klamydiafall under
2015 jamfort med foregéende ar.

En risk med att bestalla klamydia-
tester via natet ar att man inte far
traffa en person dar man kan stalla
frégor och fa rédgivning, vilket kan
vara en viktig del i det forebyggande
arbetet.

r T

Jobba
nar man
ar sjuk

— allt
vanligare

Sju av tio svenskar gar till arbetet
fast de ar sjuka. Det visar en rapport
fran Arbetsmiljoverket. Att ga till job-
bet fast man ar sjuk kallas for ”sjukna-
rvaro” och enligt rapporten ar sjukna-
rvaron sarskilt hog bland kvinnor i
aldern 30-49 &r. | det 8ldersspannet

www.doktorn.com

gick nastan &tta av tio kvinnor under
2015 till jobbet vid minst ett tillfalle
trots att de var sé sjuka att de borde
stannat hemma och sjukskrivit sig.
Sarskilt vanligt att man gar till jobbet
trots att man ar sjuk ar det i yrkeska-
tegorier som chef i smé och medel-

stora myndigheter och foretag och
hos personer anstallda inom forskola,
fritids eller grundskola. Rapporten
visar aven att allt fler upplever press
och att de har hog arbetsbelastning
samt att pressen fréan arbetsgivare
ar hogre jamfort med tidigare.

DOKTORN Nr 3 - 2016 | 9



Fallolyckor kan
forebyggas med yoga

Yoga skulle kunna bidra till att minska risken for fallolyckor och
samtidigt oka kanslan av oberoende hos aldre.

Enligt Anne Tiedemann vid The George Institute for Global Health
och University of Sydney kan yoga ha en viktig del i att engagera
aldre i att underhalla sina fysiska férméagor som ar kopplade till
balansen. Att komplettera redan befintliga balanstraningspro-
gram med yoga skulle darfor kunna uppmuntra &ldre att trana
kontinuerligt och pa sa vis forhgja livskvaliteten hos de aldre. | en
forskningssammanstallning av publicerade studier

sdg Anne Tiedmann att traningsprogram med

N som

bekrafta att yoga-relaterade férbéttr.*ihgar
i balans och rorlighet verkligen kan forebygga
fallolyckor hos aldre.

Kalla: The George Institute for Global Health

Spar av allergener som
mjolk, hasselnot, jordnot,
agg och gluten kan finnas
i livsmedel trots att produkten saknar markning pa forpack-
ningen. For allergiker kan felmarkta livsmedel orsaka allvarliga
allergiska reaktioner. Det visar en undersokning fran 2015 som
gjorts i Sverige, Danmark, Norge och Finland. | det nordiska
projektet kontrollerades markningen av allergener i totalt 351
produkter. Var tionde av dessa produkter var felmarkta vad
géaller ingredienser som méanga ar allergiska mot. Ansvaret for
att en produkt marks med ratt ingredienser ligger hos foreta-
gen. Det géaller bade foretag som producerar egna produkter
och foretag som importerar produkter. De allergener som
underscktes i prajektet var mjolk, hasselnct, jordnot, agg och
gluten. Producenter och importérer av choklad- och bageri-
produkter ar ocksa de som framst behdver fa battre rutiner
kring markning, inkdp av révaror och hantering av allergener.
Aven om undersdkningen pekar pa flera brister i livsmedels-
markning s& hoppas Livsmedelsverket och ovriga nordiska
livsmedelsmyndigheter att pragjektet kan bidra till att 6ka med-
vetenheten i branschen.

Kélla: Livsmedelsverket

10 | DOKTORN Nr 3 - 2016

Mer mjolk
ska berikas
med D-vitamin

Redan idag ar det obligatoriskt att flera
olika mejeriprodukter berikas med D-vita-
min. Nu vill Livsmedelsverket inkludera annu
fler produkter dar halterna av D-vitamin
ska hgjas. Fragan regleras av EU-kom-
missionen och det innebar att samtliga
medlemslander méste fa tycka till. Livsmed-
elsverkets rekommendation ar dock att

all mjolk som produceras i Sverige, med en
fetthalt till och med 3 procent, berikas med
D-vitamin. Man vill ocksé att alla ekologiska
mjolkprodukter, aven de som produceras
utanfor Sverige, berikas med D-vitamin om
de séljs pa den svenska marknaden. Vid den
har tidningens presslaggning var det dock
fortfarande oklart om och nar de nya fore-
skrifterna trader i kraft.

www.doktorn.com
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Undersokning:

Halften av svenskarna anser att det
ar otrohet att flirta eller sexchatta
pa natet. Samtidigt avslgjas vad den
vanligaste anledningen till otrohet
egentligen ar.

Uppgifterna kommer fr&n samman-
stallningen av RFSU’s arliga under-
sokning Kéadiskollen. K&diskollen 2016
visar att det finns olika bilder av vad
som klassas som otrohet - bade
online och offline. Nara varannan
svensk betraktar flirtande pé& natet
som otrohet och var &ttonde kanner
sig bedragen om partnern tittar pa
porr. Vad som anses vara otrohet kan
dessutom skilja sig fréan person till
person. Drygt halften av alla svenskar
tycker att det ar otrohet om ens
partner har webbcamsex eller blir
foralskad i ndgon pé natet. Nastan
lika m&nga kanner sig bedragna om
deras partner flirtar pa natet eller
moter upp nadgon de har haft kontakt
med via internet. Kadiskollen 2016

baseras pé en statistisk sakerstalld
undersokning som Norm genomfort
pa uppdrag av RFSU dar svenskar har
svarat pa fragor om sina sex- och
kondomvanor. Resultatet visar att
tre procent har haft en eller flera
sexuella relationer under det senaste
aret som deras partner inte kande till
och troligen inte skulle tycka om. En
majoritet av dessa &r man. Fem pro-
cent av mannen i Sverige har namli-

gen varit otrogen det senaste aret.
Motsvarande siffra bland kvinnor ar
tva procent. Enligt undersokningen ar
kathet den vanligaste orsaken till att
svenskarna ar otrogna; 41 procent
svarar kathet, 26 procent att det
uppkom en magjlighet och 25 procent
svarade att de var otrogna for span-
ningen. Har finns det tydliga skillnader
mellan personer som identifierar sig
som kvinna respektive man. Bland
kvinnor &r den framsta anledningen
behovet av bekraftelse, 35 procent,
medan varannan man uppger att
orsaken var k&thet. Tre procent av
de som lever i en parrelation har
haft sex med ndgon som ens partner
inte kande till och troligen inte skulle
tycka om. Tre procent har ocksé haft
flera sexuella relationer, tillsammans
med andra och sin partner, under det
senaste aret. En av hundra lever i ett
Oppet forhallande.

Kalla: RFSU

kan
orsaka ohalsa

Ljusféroreningar leder till att det ar allt svarare
att se stjarnorna om natten och dessa |jusforo-
reningar kan aven paverka din hélsa negativt.
Enligt forskarna har det aldrig varit s& svart att
se stjarnorna frén jorden, sarskilt i vastvarlden.
Siffrorna talar sitt tydliga sprék da 60 procent av
européerna och 80 procent av nordamerikanerna
inte langre kan se Vintergatan. Orsaken ar att vi

i allt storre grad anvander elektriskt |jus och be-
lysning dygnet runt som "fororenar” nattmaorkret
och gor det svarare for stjarnornas |jus att na
fram till oss. Det &ar det som man kallar for |jus-
féroreningar. Forutom att forsvéra for manniskor
att se stjarnorna kan |jusfororeningarna orsaka
olika sjukdomar d& det p&verkar manniskans
dygnsrytm. Méanniskan ar beroende av dygnsryt-
men som pdverkar bland annat hormonproduktio-
nen i kroppen. Dygnsrytmen styr nar du ar vaken
och nar du ska sova och nar vi ska ata. Forskarna
menar nu att de kraftiga [jusfororeningarna kan
vara en bidragande faktor till att dygnsrytmen
rubbas vilket i sin tur kan leda till ohalsa.

Kalla: Falchi et al., Science Advances (2016)

www.doktorn.com
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Hons kan visa sig vara ett effektivt verktyg i den
standiga kampen mot malaria. Det visar en svensk-
etiopisk studie. Forskarna har konstaterat att mann-
iskor som lever nara inp& hons i mindre grad drab-
bas av malariamyggan. Men det handlar inte om att
honsen ater myggorna utan effekten tros bero pa
sex typer av doftsubstanser som honorna avger och
som tycks avskracka myggorna. Forskarna hoppas nu
att resultatet av studien kan bidra till att bekampa
malaria.

Kalla: Chicken volatiles repel host-seeking malaria mosquitoes

BEDOMNINGSAMBULANS INFORS | SUNDSVALL

| ett férsok att avlasta den vanliga akutsjukvarden infor man nu
en bedomningsambulans i Sundsvall.

Bilen, som ar utrustad som en vanlig ambulans, bemannas

med en specialistsjukskoterska istallet for tva som i en vanlig
ambulans. Bedomningsambulansen kommer att i samrad med
sjukskdterskan och SOS Alarm skickas ut och kunna erhjuda
samma majlighet till vard pa plats som en vanlig ambulans.
Bedomningsambulansen kommer dock inte ta med sig patienter
till sjukhus, i de fallen det behdvs kallar man istéllet pé en vanlig
ambulans. Initialt kommer man att anvéanda bedoémningsambu-
lansen under ett ar for att sedan utvardera huruvida det blir en
permanent del av den vanliga verksamheten.

Kélla: Landstinget Vasternorrland

Ekonomisk kris leder till akuta problem

Venezuelas ekonomiska och politiska kris har nu dven lett till att man har

stora problem inom sjukvarden i landet. Lakare rapporterar att det ar brist ‘
pa 85 procent av alla Iakemedel i landet och att man tvingas anvdanda medici-

ner som gatt ut for att tacka behovet. Men aven problem med elektricitet har
lett till att viktiga maskiner, séval som luftkonditionering, inte langre fungerar.
Brist pa vatten gor att hygienen &r eftersatt och pa8 huvudstadens storsta

BB rapporterar man en fordubbling i antalet nyfédda som avlidit, jamfort

med foregéende &r. Orsaken anses vara den ekonomiska kris som har drabbat
landet och som gor att vardkvaliteten forsamrats radikalt for landets invanare.
Organisationer hoppas nu pé att landet ska acceptera humanitar hjalp for att
forbattra laget samtidigt som man pé politisk niva an sé lange vagrat att gé ut
med en officiell forfragan vilket har satt landets sjukvard i ett dodlage.

12 ‘ DOKTORN Nr 3 - 2016 www.doktorn.com
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Spelberoende
kan komma att
behandlas med
lakemedel

| ett forsta steg ska nu Statens beredning
for medicinsk och social utvardering (SBU)

ga igenom internationell forskning for att
undersoka huruvida det finns tillrackligt stod
for att skriva ut l1akemedel till personer med
spelberoende.

Bland annat kommer man att undersoka hu-
ruvida lakemedel som testats for andra typer
av beroenden aven kan ha effekt vid spel-
beroende. Man kommer aven undersdka om
mediciner som reglerar dopaminet, en signal-
substans kopplat till kroppens beldningssys-
tem, kan anvandas. Kartlaggningen blir en del
av ett kunskapsstod om spelberoende som
ska tas fram av Socialstyrelsen.

BAKTERIER KAN BIDRATILL
ATT MUSKLERNA STARKS

Kroppens egna bakterier skulle kunna bidra till att
musklerna i var kropp starks och traning i sin tur kan
berika floran av bakterier.

Det menar forskare vid Karolinska institutet. Sven Pet-
tersson hariflera &r arbetat med att forska pa de bak-
terier som finns naturligt i vAra kroppar, mikrobiomet.
N&r han och hans kollegor studerade moss som saknade
den naturliga bakteriefloran upptéckte de att moss-
sen som inte hade en naturlig bakterieflora fick samre
muskeltillvaxt. Samtidigt noterade de &ven att traning
tycktes berika floran av just bakterier. Forskarnas teori
ar att vissa amnen som de kroppsegna bakterierna ger
ifr&n sig under traning bidrar till att musklerna vaxer.
Sven Pettersson sager i en kommentar att man vet att
bakteriernas komposition andras vid just traning, dare-
mot vet man inte hur det gér till. Det ar n&dgot man nu
kommer att studera vidare.

www.doktorn.com

anvdnda vid problem att témma urinbldsan.
SpeediCath gor det ldttare att prioritera
egna behov och livskvalité.

Hor av dig for gratisprov eller vigledning:
0300-332 56, se@coloplast.com, coloplast.se/speedicath

I3 gt oss pa facebook

SpeediCath* tappningskatetrar dr férpackade
i vdtska och dr ddrfor snabba och enkla att

wp Coloplast SpeediCath®

*Tillgdnglighet av produkter for kvinnor och madn kan variera i landstingen. Coloplast logo dr ett registrerat
varumdrke dgt av Coloplast A/S. ©2016-09. Alla rattigheter tillhor Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Danmark.



Mobilhjalp-
medel for
diabetiker

Med hjalp av en Android-
mobil och en sensor kan
nu personer med diabetes
mata sina glu-
kosvarden.
Sensorn
Freestyle
libre fran
foretaget
Abbott
Redaktionen testar: fasts pa

armen och

- L ar ungefar
. 'ps lika stor som

en femkrona.

— f Den fasts
se' les Lu l enal e pa dverarmens baksida

och mater glukosnivan

Var kollega Calle som lider av allergier testade under sommaren Philips senaste av- en gang i minuten. Med
ancerade luftrenare som bland annat har ett speciellt ldge (AL) fér att avldgsna just hjalp av en mobiltelefon
luftburna allergener. med NFC (tradlds kom-

munikationsteknik) kan
mobiltelefonen l&sa av och
redovisa vardena p& nagon
sekund. Som komplement
till sensorn finns nu appen
Librelink gratis, en app som

+ Lattanvand och lattoverskadlig med touch-
panel pa& ovansidan

+ Forinstallda program for bland annat al-
lergener

+ Snygg design med ett blatt [jus som gar
att stanga av

+ Tyst enligt foretaget Librelink ar
+ Barnlas "som haller kl&fingriga gossar den forsta godkanda mobila
borta” appen som kan skanna och

- Storleken ta emot glukosdata direkt

fran Freestyle libre och
visa dessa pa& mobiltele-

- Ganska hogt pris

Calle tYCker att... fonen utan att anvanda-
...luftrenaren med sina olika allergiprogram som tar bort saval pollen och damm ren behover en separat
underlattade och forbattrade tillvaron. Sarskilt i smé utrymmen som sovrum dar det avlasare. Tekniken fungerar
latt blir dammigt och insténgt passar maskinen perfekt. Storst skillnad marktes nar an sé lange inte med Apples
det kom till pollen, med luftrenaren forsvann till exempel nastdappan ganska direkt. iPhone.

APP SKYDDAR DIG OCH DINA BARNS OGON

Appen Samsung Safety Screen ar utvecklad for att hjalpa anvan-
|| Hayl Mava backi dare, framftrallt unga barn, att halla sina mobiler och tablets pa idealt
I A : synavstand. P4 sé vis skyddas 6gonen menar man. Appen utnyttjar en
‘H!ﬁ avancerad programvara for ansiktsigenkanning och kanner pé sé satt
i 1 av nar enheten hélls fér nara ogat, da dyker en liten animation upp och
sténger ner skarmen. Upplasning sker forst nar enheten hélls pa lagsta
rekommenderade sakerhetsavstand. Appen gar att ladda ner gratis i
Google Play store och fungerar for samtliga Android-enheter. Appen
kors i bakgrunden pé din mobila enhet och kan aven losenordskyddas av
dig som foralder.
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suga pa
tummen

kan minska
risken for
allerg P

Att som bebis eller smabarn suga pa tummen eller bita pa naglarna kan
resultera i att man ar mindre utsatt for allergier.

Det havdar i alla fall nyazeelandska forskare som har studerat 1 037 barn i
olika aldrar. Vi en uppfdljning vid 13 ars &lder visade det sig att 49 procent
av barnen som varken sugit p& tummen eller bitit p& naglarna hade minst en
allergi. Motsvarande siffra for de barn som hade sugit pa& tummen eller bitit
pa naglarna var 38 procent. For de barn som g jorde bade och var andelen
annu lagre, 31 procent drabbades av allergi. Resultatet stod sig aven nar
man foljde upp resultatet vid 32 ars alder. Studien stodjer tidigare teori att
exponering av mikroorganismer i ett tidigt stadie i livet kan minska risken for
att utveckla allergier. Trots resultatet papekar dock forskarna att effekten
ar oklar och att man inte ska se studien som en rekommendation att borja
med att suga pd tummen eller bita pa naglarna.

Kalla: Dagens medicin

Fa anmalningar fran
sjukvarden nar barn far illa

N&ar det kommer till
att anmala miss-

L J
tanke om att barn
far illa &r sjukvarden
samre an saval sko- 8
lan som andra sam- .
hallsinstitutioner. .
-

Bristande kunskap
hos varden, dels om
lagen men ocks& om
hur sjalva bedom-
ningarna ska goras,
tros vara orsaken a
till de f8 anmalning-

arna. Veronica Svard, doktorand i socialt arbete vid Goteborgs universitet
har tittat ndrmare pa antalet anmalningar och sett att dven om lakare och
kuratorer star for flertalet av de anmalningar som gors s& anmaler sjukskd-
terskor och underskoterskor nastan aldrig, detta trots att aven de omfat-
tas av lagen. Veronica Svard menar att stress, radsla for hot fran foraldrar
och bristande fortroende for socialtjansten ar ndgra skal till att man inte
anmaler. Hon menar samtidigt att alla yrkeskategorier méaste involveras
"annars blir det slumpen som avgor om ett barn som far illa blir upptackt

av sjukvarden”. Studien bygger pé enkater bland 300 l&kare, sjukskdterskor,
underskoterskor och kuratorer pa landets fyra storsta barnsjukhus, och
djupintervjuer med 14 kuratorer pa barn- och ungdomssjukhus.

www.doktorn.com

barnens halsa

NASTAN ALLA
SMABARN AR
VACCINERADE

Tackningsgraden for att
vaccinera smabarn ar fort-
satt hog i Sverige. | fjol var
over 97 procent av 2-aring-
arna fullvaccinerade enligt
det vaccinationsschema
som galler for dem.

Det visar en arsrapport
fran Folkhalsomyndigheten
i samverkan med Lakeme-
delsverket. Genom att lata
barnen fa ett gott vacci-
nationsskydd kan man aven
férebygga smittspridning

i befolkningen och darmed
forbattra folkhalsan, vilket
ar malet med barnvaccina-
tionsprogrammet. Lake-
medelsverket konstaterar
dessutom att vaccinerna ar
sakra efter att ha foljit upp
alla inrapporterade biverk-
ningar under 2015. Den van-
ligaste biverkningen &ar feber
samt lokal svullnad och
smarta dar sprutan togs.

FAKTA BARN-

VACCINATIONS-

PROGRAMMET

Totalt omfattar det allman-

na vaccinationsprogrammet

tio sjukdomar:

o Difteri

o Stelkramp

o Kikhosta

® Polio

o Allvarlig sjukdom av Hae-
mofilus influenzae (Hib)

e Allvarlig sjukdom av pneu-
mokocker

® Massling

© Roda hund

® Passjuka

e Infektion med HPV (flickor)

Barn i definierade riskgrup-

per erbjuds aven vaccination

mot tuberkulos, hepatit B,

influensa och pneumokocker

inom det riktade vaccina-

tionsprogrammet.

Kalla: Folkhalsoinstitutet
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Allt fler kvinnor
over 47 skaffar barn

Statistik fran Statistiska Centralbyran (SCB) visar att allt fler kvinnor valjer
att skaffa barn efter 47 &rs alder. Férra &ret var antalet kvinnor som fodde
barn vid 47 &rs &lder eller Gver totalt sjuttio stycken. Det var inte bara rekord
utan aven over tid en rejal okning d& motsvarande siffra tio ar tidigare, 2005,
lag pa endast tretton kvinnor. Aven om riskerna med en graviditet varierar
fran person till person kan man konstatera att riskerna ckar i takt med &ldern.
Till exempel ckar risken for missfall eller att barnet har kromosomavvikelser.
Gravida kvinnor kan aven f& problem med blodtryck och diabetes.

Unicef:
Fler
mammor
maste
amima

Mer &an halften av alla nyfodda barn i varlden ammas inte under den forsta
timmen i livet. Unicef menar att det ar ett problem sarskilt i Afrika soder om
Sahara. Anledningen ar att chansen att dverleva fér barn som inte far i sig
nédvandiga naringsamnen under sitt forsta dygn minskar med 80 procent. En-
ligt Unicef blir brostmjolk barnets forsta vaccin och darmed det basta skyddet
mot sjukdom och ohélsa. | lander som Sverige finns det modersmjclksersatt-
ning som ger den energi och naring barnet behover, ndgot som ar antingen
svart eller i stort sett omgjligt att fa tag p& i andra delar av varlden. Unicef
_jobba darfor med att oka kunskapen om hur viktigt det ar att amma och man
ser att aven om det gér langsamt s& géar utvecklingen framat.
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Barn som lever med IBD
upplever séval oro for
sjukdomen som for hur
man ska uppfattas socialt
av vanner och skolkamra-
ter och vagar inte heller
prata med nédgon om sin
sjukdom. Darfor behovs ett
Okat stod frén sjukvarden
till barn och foraldrar till
barn med IBD. Det menar
forskaren Vedrana Vejzovic
vid Malmo hogskola som
disputerat med avhand-
lingen "Going through a
colonoscopy and living with
inflammatory bowel di-
sease” vid Malmo hogskola.
Vedrana Vejzovic konstate-
rar att barn som lever med
IBD forsoker att hantera
séval undersdkningen som
vardagslivet med sjukdo-
men pé egen hand. Vedrana
Vejzovic menar att barnen
ar ensamma med sin oro
och varken pratar med
foraldrar, kompisar eller
sjukvardspersonal och att
sjukvardspersonalen behdo-
ver mer tid med barnet for
att bygga upp fortroende
sé att barnet kanner sig
tryggt och vill beratta om
sina funderingar. Samtidigt
sager Vedrana Vejzovic att
manga barn uttrycker att
de vill traffa andra som
har IBD och detta skulle
man kunna hjélpa barnen
battre med. Sjukvarden
behdver dven gé in och
stotta foraldrarna sé att
de kan fokusera pé sitt
barn.

Kalla: Malmé Hogskola och
avhandlingen: Going through

a colonoscopy and living with
inflammatory bowel disease:
Children’s and parents’ expe-
riences and evaluation of the
bowel cleansing quality prior to
colonoscopy

www.doktorn.com
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Det ar bara fattiga som far loss.
Det finns ingen koppling mel-
lan social status och Igss. Alla kan fa
huvudloss och det viktigaste ar att
behandla s& snart som mgjligt.

Det ar "skammigt” att fa loss.

Nej, det ar en gammal uppfattning
som hor i hop med den forsta myten.
Snarare ar det tvartom, om du har
upptackt huvudloss ska du informera
s8 manga som magjligt eftersom det
kan ha spridit sig, men &ven for att
det i viss mén kan gé att forebygga
eventuella utbrott.

Jag maste klippa mitt eller mina
barns har om det har funnits

huvudléss. Nej, det ar en gammal
missuppfattning. Eftersom huvudloss
féredrar varma stallen aterfinns de
oftast nara harbotten. Det har dar-
for ingen betydelse om man klipper
haret.

Jag och mina barn maste stanna
hemma om vi har huvudléss.
Nej, om dina barn har |6ss men har
behandlats kan de gé tillbaka till skola
eller dagis.

Skola, dagis och/eller arbets-

plats maste stdnga om det har
utbrutit ett lusangrepp. Nej, skolor
och dagis kan ha oppet som vanligt.
Informera foraldrar om angreppet

T

WV, 2
K 2T W‘hamekhaﬁ%

och be dem att kontrollera om deras
barn har I6ss. Ni bor ocksé informera
dem om rekommenderad behandling/
forebyggande. Det ar vanligen lamp-
ligt att dela ut informationsblad med
vanliga fragor och behandlingar. Bar-
nen bor ocksa informeras om |8ss och
hur de flyttar sig fréan barn till barn.

Loss sprider sjukdomar. Ngj, I6ss
sprider inga sjukdomar.

Loss beror péa bristande hygien.

Huvudloss aterfinns i har av alla
typer och langder, kort, langt, rent
eller smutsigt, s& om man féar I6ss har
det har ingenting att gora med brist
pa hygien.

oronen.

tydligare.
e Kamma igenom bakhuvudet.

Undersdk forst huvudet efter [6ss och agg. Lossens
agg, som kallas gnetter, klistras fast pa harstréna
intill h&rbotten. Titta sarskilt noga i nacken och bakom

e Kamma héret over ett vitt papper sé syns [0ssen

o Gor en lodrat bena och kamma haret at vardera sidan.

e Gor en ny bena alldeles intill och kamma sé igenom hela
haret fran sida till sida.

» Kamma sedan haret noggrant uppe pa huvudet, bena
for bena tills hela h&ret ar genomkammat.

o Fortsatt sedan kamma haret fran pannan till nacken
vagratt och sedan tillbaka igen.

www.doktorn.com
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K/\"NN PULSEN

@
KANN DIN PULS

OCH MINSKA
RISKEN FOR STROKE

J\,

’ Riksférbundet
\ "4 ‘ HjartLung




Sa enkelt minskar
du risken for stroke

Slér ditt hjarta regelbundet?

En ojdmn puls kan bero pd férmaksflimmer
som &r den vanligaste rytmstorningen i hjartat.

| Sverige berdknar man att ndrmare 100 000
personer dr drabbade - utan att veta om det.
Formaksflimmer ¢r i sig inte livshotande, men ger
en okad risk for stroke. Det beror pd att flimret for-
sdmrar blodcirkulationen i hjartats formak vilket
gor att det Iattare bildas blodproppar.

Det &r ovanligt att personer under 60 ar har
formaksflimmer, men risken att drabbas 6kar ju
dldre man blir. Du kan enkelt ta reda pd om ditt
hjdrta slér s som det ska genom att ta pulsen
pd ett korrekt satt.

Lar dig hur p&d www.kdnnpulsen.se

¢

Riksféorbundet

HjartLung

Kann Pulsen ingar i Riksforbundet HjdartLungs kampanj "Ljuset pal”
som uppmarksammar dolda folksjukdomar. Kann Pulsen gors i
samarbete med Pfizer och Bristol-Myers Squibb.




traning & kost

Att ata halsosamt och trana regelbundet ar viktigt, det far vi hora fran
alla hall och kanter. Men kan man bli alltfor halsosam och var gar gransen?
Numera finns ett eget namn for overdrivet hadlsosamt leverne — ortorexi.

Text: PERNILLA BLOOM
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Ortorexi dr en relativt ny term
som innebér att man &r tvangsmassigt
overnyttig nar det géller framfor allt
mat, men ibland ingar dven en 6verdri-
ven traningsméngd. Ortorexi dr inte
en egen diagnos utan raknas till dtstor-
ningen UNS, atstorning utan nirmare
specifikation. Viss forskning pekar pa
att runt sex procent av befolkningen
har ortorexi, men detta behdver siker-
stallas med fler studier.

Hur vet man dd om man lider av
ortorexi? Ofta handlar det till en
borjan om en sund vilja att dta och
trana hilsosamt, men nar element av
tvang smyger sig pa blir det nyttiga
ohélsosamt och sjukligt. Man ar alltsa
inte sjuk bara for att man lever hélso-
samt; dter mycket gronsaker, frukt och

. EE

<

tranar regelbundet. Om man daremot
mar daligt nar man ater ndgot onyttigt
och nar man inte foljer det ”schema”
man har satt upp, da ar det en tydlig
varningssignal. Om kosten och tra-
ningen dessutom tar 6ver och det blir
svart att behalla ett socialt liv, &r man
inte sund langre utan behover hjalp.

Jamforelsevis med anorektikern
kan ortorektikern upplevas som nor-
malviktig fastén traningshetsen och
matfixeringen styr tillvaron. Till skill-

nad fran anorektikern sa tittar ortorek-

tikern mer pa kvaliteten i maten &n pa
kalorierna. Hen gillar att ha kontroll,
4ter pa fasta tider och gérna med ett
bestdmt matschema. Man véljer bort

traning & kost

F llandet
till traning
avgor om du
har ortorexi.

vit pasta, vitt ris for bulgur eller qui-
noa. Generellt 6verkonsumerar man
ofta protein pa bekostnad av kolhydra-
ter. Resultatet kan bli svar naringsbrist
och en 6veranstrangd kropp.

Trédnar man mer 4n en gang per dag
kan man borja misstidnka att det gér
till 6verdrift. Dock &r det inte méng-
den tréning som avgor om du har or-
torexi utan forhéllandet till traningen.
Om du mar daligt 6ver att hoppa 6ver
ett traningspass bor du fundera pa vad
det kan bero p4.

Manga fragar sig sakert hur man
kan orka och om man inte blir hung- P>

o OSAIL

- eller en htst&:mng’

www.doktorn.com
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traning & kost

rig och svaret ar att hen undviker att Att leva med ortorexi ir komplice- [ Jag trénar eller gér powerwalk

kanna. Till slut uppfattar ortorektikern rati ett samhélle genomsyrat av krav nédstan alla dagar i veckan.

inte kroppens signaler pd hunger eller ~ pé& hélsa och perfektion. Det ar forstds  [] Jag mér daligt om jag hoppar 6ver

trotthet, utan hen kor 6ver sig sjalv bra att valja halsosam mat och att rora en traning.

och saknar sjélvrespekt. pa sig. Det gor att du lever langre, blir [ Jag &r radd att det gér 6ver styr
En person som lider av orotorexi piggare och mar allmént bittre. Men om jag avviker fran min kost- eller

mar inte bra. Hen kénner sig ledsen, det géller att hitta en sund balans. traningsplan.

har &ngest eller depressioner och Om man svarar ja pa fragorna nedan

isolerar sig ofta. Man behover hjalp ligger man i riskzonen och ddkandet =~ Tédnk pa att ju tidigare man upp-

for att ta sig ur denna negativa cirkel vara bra att s6ka hjélp, for att sdker- tacker problematiken desto fortare

och ett starkt natverk av familj, vanner  stélla att man inte dr drabbad. kan man styra om beteendet och bli

och professionella, underléttar vigen [ Jag 4ter inget onyttigt. frisk.

tillbaka. [J Jag har svért for att 4ta kolhydrater.  Kallor: Atstorningar.se, Ylab.com, Jagarsjuk.se

Exempel pa vart
man kan vanda
sig om man vill
soka hjalp

® BUP - Barn och Ungdomspsykiatri
(f6r barn och ungdomar upp till 17
ar)

e Vardcentralen (for att fa remiss
till en &tstdrningsklinik)

Foto: SHUTTERSTOCK

® Frisk och Fri — Riksforeningen
mot &tstorningar (anordnar aven
anhdriggrupper)

e KATS - Kunskapscentrum for &at-
stérningar (har kan du stélla dina
egna fréagor och fa svar, samt soka
behandlingsalternativ i Sverige)

® Tjejjouren —rad, stod och majlig-
heter for dig som ar tjej att stalla
fragor via mail och chatt

e Ylab — privat foretag med fokus pa
wellcare och med sarskild kunskap
gallande behandling av ortorexi

® 1177 Vardguiden — sjukvardsrad-
givning (har finns lankar till vArd-
instanser i ditt 1an)

LASVART INOM OMRADET

® Bli vén med kroppen & maten—en e Mal i Mun: idrott och &tstcrningar o At allt! Hellre ndstan ratt &n exakt
bok om &tstérningar (Camilla (Isabella von Hofsten, Gisela van fel (Gisela van der Ster Wallin,
Porsman Reimhult, Fitnessforla- der Ster, Atlet & diet, 2014) Anna-Carin E Lindskog, Alfabeta,
get, 2005) e Ortorexi — fixering vid mat och tra- 2000)

® Jag &r sjuk: om manisk éverhélso- ning (Yvonne Lin och Anatoli Grigo-
samhet — ortorexi (Lisa Jisei) renko, SISU idrottsbdcker, 2014)
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‘Nar hilsa kommer for:

" De senaste 20 &ren har forskningen gjort stora framsteq kring férstaelsen
av kroppens komplicerade system och processer. Valbevarade hemligheter
i vaxtriket har visat sig kunna paverka manga av dessa. Som ett resultat av
denna forskning finns nu Reserol - en svensk innovation designad att

maximera upptaget av den bioaktiva substansen resveratrol.




Koll pa kolesterol?

Kolesterol ar ett livsnodvandigt amne i kroppen, men for
mycket av fel sorts kolesterol kan ge upphov till sjukdomar.

-




Visste du att:

« Det onda LDL-kolesterolet orsakar plack i karlvaggarna.

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

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

- Diabetes

- Njursjukdom

- Hogt blodtryck

- Tidigare hjart- och karlsjukdom

- Overvikt och rékning

- Nara slakting som haft hjart- och karlsjukdom.

« Rokstopp, motion och nyttig kost hjalper till att sanka
LDL-kolesterol och hoja HDL-kolesterol.

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

L - +

Xa o « Racker inte statiner kan man lagga till ett lakemedel med
Pl annan verkningsmekanism for att ytterligare kunna reducera
LDL-kolesterolet.

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

Referenser
Socialstyrelsens nationella riktlinjer for hjartsjukvard 2015

Information fran Lakemedelsverket 5:2014
Lakemedelsboken 2014

Copyright © 2015 MSD (Sweden) AB. All rights reserved.
11-16-CARD-1161313-0000 nov 2015 08-578 135 00



fraga doktorn

Fler fragor
g svar finns pa

www.doktorn.com

Stall fragor
om Kropp ,
och halsa »

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

® mage
¢ lakemedel
® sex & samliv

FRAGA 0SS!

Anders Halvarsson

e
ﬂ Specialist i allm&nmedicin.
; Anders Hallén
T v Specialiserad pé hud- och kdnssjukdomar.

/)

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

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.
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_. | Anders Halvarsson svarar
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Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar.
Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin
och arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.
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Bladsor i mun och

underliv samtidigt

Hej! Varje gang som jag far blasor i munnen, sa far
Jjag alltid nagon slags blasa i underlivet. Som om det
skulle vara nagot virus i kroppen som bryter ut. Vad
kan detta vara? Och finns det nagot receptfritt
lakemedel som kan hjalpa..? Detta ar mycket jobbigt
nar detta uppkommer. Hoppas pa svar!

Johanna, 23

&

Da det har mycket vél kan rora sig om en Herpes-
infektion, skall du s6ka lakare och beratta om dina
besvar. Det finns medicin for detta och du kan i sa fall
fa ett recept pé detta.

Anders Halvarsson

BLODA AV HJARTMEDICIN

Hej, Jag har hjartflimmer och far blodfértun-
nande medicin. Men jag ar lite orolig fér vad som
hander om jag skulle géra mig illa, skara mig,
raka ut for en trafikolycka eller behéva gora

en akut operation. Finns det inte risk for att
Jjag kan forbléda? Eller finns det nagot satt att
snabbt stoppa den blodfértunnande effekten?
Finns det nagot jag kan ha hemma ifall olyckan
skulle vara framme?

Ebba, 68 &r

Nagot bra medel att ha hemma som upphaver
blodningen har vi ingen rutin pa. Viktigt att man
alltsa bar brickan om halsen som talar om att
man har blodfértunnande medicin! En min-

dre skarskada s& klarar man av detta med att
komprimera och trycka pa saret i 10-15 minuter
minst. Ar det en stérre skada skall man genast
sOka upp sjukhus. Risken ar annars att man vid
en stor blddning kan forbloda! Man skull i sam-
band med insdttande av den har typen av medi-
cin fatt information och informationshandlingar
om den aktuella medicinen.

Anders Halvarsson
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BLODFORTUNNANDE MEDEL

Min mamma fick tidigare Waran men far nu Pradaxa
for att hon har en 6kad risk att fa stroke. Men min
mamma &r lite instabil och trillar ibland. Darfor
undrar jag vad som hander om hon ramlar och borjar
bléda. Kan man stoppa den blodfértunnande effekten
av Pradaxa? hur da?

Annika, 55 &r

Vid avvagandet om man skall ge blodfértunnande
medicinering har man att ta hansyn just till bland an-
nat fallrisken dar man slér i huvudet oberoende vilken
blodfortunning man har. Vid skall skada maste man vara
observant pé eventuella symtom som skulle kunna tyda
pa en inre blodning. Praxbind ar ett nytt medel som
man har pa gadng och ges som injektion pé sjukhus som
motmedel antidot om man visar sig ha en blédning.
Anders Halvarsson

Klickande ljud vid I6pning

Min fraga ar bara
allman. Jag springer
valdigt mycket och
har bra kondition,
Jjag har nagra fa al-
lergier som pollen
och sen anstrang-
ningsastma. De
senaste gangerna
Jjag sprungit har det
sa fort jag borjat
fatt ett klick-

ande ljud i huvudet
ovanfor 6ronen pa
bada sidor, efter ett
tag domnar nagot
eller nadgra av mina
fingrar och blir jat-
tekalla. Vet inte om
det har nagot att
gora av varandra men det kom samtidigt.
Elly, 16 &r

Det klickande |judet kan ha med trumhinnan och mellanérat
att gora. Det kan handla om att man har en viss svullnad i
slemhinnan i mellandrat och vid 6rontrumpeten, varvid man
kan uppleva dessa besvar pa grund av tryckforandringar.
Daremot tror jag inte att det har med domningar i hander
och kalla fingrar att gora. Har du funderingar kring dom-
ningarna och om det ar tecken att det tilltar tycker jag att
du soker for detta.

Anders Halvarsson

rfsu

Det lilla
extra

REMOIST W licla
GEL

n |

Pt A {
=3 LONG LAGTING VAGINAL MO TUR | ATY |
L . C - |

Snabb och ostrogenfri lindring
vid torra slemhinnor och irritation.

bland ar det inte som det brukar vara. Torra slemhinnor
ar vanligt och kan drabba vem som helst. Men det finns
flera snabba och enkla losningar. Klick Remoist Gel ar
en langtidsverkande och Gstrogenfri vaginalgel for torra
slemhinnor. Nu finns dven Klick Intim Cream som lindrar
irritation och aterfuktar torr hud och yttre slemhinnor.

Finns pa ditt apotek och pa RFSU.se.
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| Anders Halvarsson svarar
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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.

Kramp i brostet

Nar jag ater ris far jag ont i brostet. Senast fick jag valdig kramp, jag fick varken
upp eller ner maten och det gjorde sa ont att jag trodde att jag skulle svimma.
Nar det borjade slappa fick jag upp en klar vatska som vatten men véldigt seg.
Jag vore glad om jag kunde fa ett svar pa problemet. Jag bor namligen i Thailand
nio manader om aret och har &r basmaten ris, man kan valja annan mat sa klart,
men jag vill veta om det &r nagot allvarligt.

Christer, 72 8r

Har man otur kan det bli en kramp vid 6vre magmunnen av exempelvis ris. Detta
gor ordentligt ont innan kramper slapper. Jag tycker nog att man borde géra en
gastroskopi eller rontgenundersckning av matstrupen for ordningens skull. Visar
dessa normala forhéllanden skall man komma ih&g att ata riset i sméa portioner
tillsammans med sma klunkar vatten.

Anders Halvarsson

Dotter med lagt blodtryck

Hej. Min dotter ar 9 ar, 136 cm lang, vikt 30 kg.
Hennes blodtryck (méttes av skolsyster och min
dotter sittandes) var 115/45. Ar det verkligen nor-
malt, tycker det later véldigt lagt.

Ingela, 46 &r

Det har blodtrycket anser jag alls inte vara for lagt.
For aldern helt normalt. For att exakt séga hur det
ligger kan man behdva gora upprepade matningar
aven i liggande.

Anders Halvarsson
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ULCEROS KOLIT

Hej! Jag har stéllts med
diagnosen Ulcerds Kolit och
undrar nu om de kan vara
farligt for mig att utsattas
for vanlig magsjuka och dess
baciller?

Liza, 15 8r

Det kan nog vara s& att man
ar lite kansligare i magen
nar man har en ulceros kolit,
framfor allt om man har ett
pagéende skov. Rent gene-
rellt skall man nog forsoka
att leva som vanligt, men
vara noggrann med hand-
hygienen, med flitigt tvat-
tande av handerna inklusive
handsprit nar det ar magsju-
kesasong.

Anders Halvarsson

Brun mens

Jag har haft mens i 7 dagar nu,
men det &r bara brunt blod hela
tiden. Det &r lite blod pa papp-
ret men ingenting i bindan eller
toaletten! Varfor far man brun
mens i flera dagar? Tyder det pa
att nagot ar fel?

Tej 17

Eftersom mangden blod kan
variera fran ganska mycket blod
eller som tydligen du har ganska
lite, ser fargen clika ut. Slutar
det ”"bloda” i ratt tid &r det inga
bekymmer. Fortsatter det med
blédandet eller om du har ont
skall du soka for detta.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com
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Jag har fatt tillbaka energin att
leva och ar inte langre radd for
att satta i halsen.

Att &ta ar en av livets mest naturliga delar. Vi tar det for
givet. En maltid associeras med underbara dofter, smaker
och synintryck. Vi tdnker oss trevligt séllskap och ett gott
samtal — en stund som blir en av dagens héjdpunkter.

Nar detta andras drabbas vi manniskor hart bade psykiskt
och fysiskt. De flesta som lider av at- och svaljsvarigheter
drar sig undan och slutar efterhand att forsoka ata. De ger
upp, gar ner i vikt och lever ofta i en ensam kamp for att
hitta ett nytt satt att leva.

For mer information, kontakta oss pa 020-88 61 00 eller
specialfoods@se.findus.com. Du hittar oss dven pa specialfoods.se

Med konsistensanpassade produkter
och utbildning skapar Special Foods
matgladje dar livet satter begréns-
ningar. Produkterna ser ut som den
vanliga maten. De finns i ett brett
utbud for att kunna varieras efter
den vanliga menyn och vécka en
slocknad apitit.

Findus_

Upplev skillnaden
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Anders Hallén svarar
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Hudkram

Jag undrar, var tar hudkramen vagen? Jag vagar inte smérja in mig av rédsla att
fettet aker in i kroppen och lagras dar. Jag kanske ar korkad som ens tror det

men jag kanner att jag vill ha en forklaring av en som vet pa riktigt hur det gar till.

Sanna, 20

Huden yttre del, den sa kallade dverhuden liknas manga génger vid en murad
tegelvagg. Tegelstenarna ar hudcellerna. Murbruket bestéar till stérsta delen av
vatten men innehaller dven fetter, salter, &ggviteamnen och vissa fuktighetsbeva-
rande amnen. En vanlig mjukgérande kram man koper pa Apoteket, ICA eller pa va-
ruhus innehéller oftast mest vatten och sjalva fetthalten ligger ofta bara mellan
9-23%. En riktigt fet kram kan innehalla uppat 70% fett. Smaorjer man en “vanlig”
lagfettkram pa huden, sé kanns det som att den ganska snabbt torkar in. Framst
ar det vattnet i krédmen som avdunstar, men en del av vattnet och fetterna fyller
aven upp "murbruket” mellan hudcellerna, s& att huden blir mjukare. Nar huden
kanns torr ar oftast bade vatten- och fetthalten i huden alldeles for lagt, och

da hjélper man huden med mjukgorande kramer. Det &r séledes inget farligt att
anvanda vanliga kramer, utan det &r vad huden behdver.

Expert via Huden.se

SVART ATT FA BARN MED EN TESTIKEL?

Jag har en fraga gallande testiklar. Jag féddes med bara en testikel. Ge-
nomgick en operation nar jag var sex ar gammal och de fann ingen testikel
i magen. Nu undrar jag om det paverkar chanserna mycket om jag och min
flickvan ska forsoka skaffa barn?

Kille, 24

Spermieproduktionen i en testikel brukar vara fullt tillracklig.
Anders Hallén
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Om hudbesvér och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar péa kliniken Skin Doc
Morby. Vissa frégor har besvarats av experter via Doktorn.com:s systersajt Huden.se, se respektive signatur.

BLODKARL SOM
"EXPLODERAR"

Vad hander om ett blodkarl
“exploderar”?

Tjej, 16

Det beror precis pa var i krop-
pen detta blodkarl finns. Om
blodkarlet sitter i hjarnan kan
resultat bli en stor skada med
férlamning som f&ljd. Om blod-
karlet sitter ytligt i huden péa
ett underben uppstar bara ett
blamarke.

Expert via Huden.se

AKNEARR

Nar jag far finnar i ansiktet
sa tar det langt tid innan
de forsvinner, nar sjélva
svullnaden lagt sig sa tar
det upp till 2 mé&nader innan
market efter férsvinner!
Varfor tar det langt tid for
mig med lakningsproces-
sen? Vad kan man goéra?
Finns det nagot bra att
kopa, ex. kram att smorja
som paskyndar lakningen?
Anton, 18 8r

Den beskrivna lakningspro-
cessen later ganska normal
for finnar. De laker ofta
|&ngsammare an vanliga sér,
eftersom de sitter dju-
pare. Det finns ocksa vissa
hudtyper som ar sarskilt
benagna att bilda arr. Det
ar inte mycket att gora at
det, annat an att se till att
acnen blir behandlad s& att
man inte far fler arr.
Expert via Huden.se

www.doktorn.com
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Onormal
hudrodnad

Hej jag har upptéackt onormal
hudrodnad pa min vanstra arm.
Det stéacker sig fran armhalan
till mitten av armen, i en stor
cirkelform som tacker under
sida av biceps och triceps.
Sedan jag upptéackte det for
ca 1 manad sedan har cirkeln
vaxt och blivit stérre. Bi-
verkningar mer &n hudrod-
naden ar latt klada och vid
direkt solljus latta stick-
ningar Vad kan det vara?
Jocke, 31

Du har sannaolikt en erythema
migrans, dvs en borreliain-
fektion. Inte farligt men skall

behandlas sa ring huslakaren.
Anders Hallén

Becur

VartFri.pen

EN EFFEKTIV LOSNING

En enkel och effektiv vartb
for barn och vuxna

VartFri PEN ar en unik Iésning som penetrerar djupt ner i vartan och
effektivt torkar ut den. VartFri PEN ar enkel att anvanda och behandlingen
tar nagra sekunder, endast en gang i veckan!

Den unika och effektiva Iésningen kan anvandas av bade barn och vuxna.*

VartFri ar en medicinteknisk produkt. Las bruksanvisningen noga fore anvandning. N
* Fore behandling av barn under 4 ar, kontakta lakare eller BVC for rad.

Las mer pa:
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Anders Hallén svarar

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

Urticaria (Ndsselfeber)

Hej. Jag fick urticaria (nasselfeber) i bérjan av sommaren.

Hudlakaren sa att jag &r allergisk mot benzocain (som
finns i Bafucin) och gav mig antihistaminer (Acura 10
mg) men efter en veckas behandling har urticarian blivit
varre. Det kommer pa morgonen péa benen, kna, armbage,
handled, fétterna och férsvinner efter nagra timmar.
Jag trodde att om det ar histaminrelaterad allergi skulle
medicinen agera snabbt. Kanske mitt immunsystem
reagerar pa nagonting annat, da det &r forsta aret jag
bor i Sverige och jag har aldrig varit allergisk férut. Vad
rekommenderar ni? Hur kan jag fa ett besok hos en al-
lergolog?

Sylvie, 29

Foto: SHUTTERSTOCK

Urtikaria, nasselutslag, &r forvisso histaminutlost och du har
tydligen fatt ett skov av akut urticaria. De vanliga utlgsande
orsakerna ar infektioner (varfor 4t du Bafucin?), lakeme-
del, vissa fodoamnen men oftast kan vi inte identifiera den
utlosande orsaken. | de flesta fall ar detta ett bekymmer
som forsvinner inom ett par veckor. | avvaktan pé det ar det
viktigaste att veta att detta inte ar farligt, du bor undvika
lakemedel som innehéaller salicylsyra och du skall ta tillrack-
ligt mycket antihistamin. Av Acura som du fatt kan du dubbla
dosen. Det kan ocksé vara l6nt att kombinera flera olika
antihistaminer, for ett enda réacker inte alltid. Ta kontakt
med din hudlakare.

Anders Hallén

Diabetiker med boélder

Jag ar diabetiker av typ 2 och lider av bolder. De kom-
mer 6verallt pa kroppen och de kommer alltid manga at
géngen. Vad ska jag goéra; det ar valdigt jobbigt.

Laila, 40 &r

Din beskrivning ar lite knapphandig, men du verkar fa
aterkommande infektioner i huden, troligast i harsackar/
talgkortlar. Din diabetes kan vara en bidragande orsak.
Borja med att ta upp saken med din diabetesskoter-

ska s8 att ni far kontrollera att sockret ligger bra. Din
doktor bor ocksa fa se utslagen nar de ar farska for att
bast kunna avgora vilken typ av infektion det ar du far.
Anders Hallén
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BRISTNINGAR | MIDJAN

Hej, jag har en van som fatt vita sprickor eller brist-
ningar pa midjan och undrar hur hon kan man fa bort
dem? Gar det att tréana bort dem-eller maste man
gora en skénhetsoperation, vilket hon kanske inte vill.

Veronica, 17 8r

Dessa bristningar i huden som kallas for striae och
uppstar nar huden tanjs ut, till exempel under puber-
teten eller under en graviditet. De ar helt ofarliga och
behandling finns tyvarr inte.

Anders Hallén

www.doktorn.com
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Innehaller naturlig olivolja som dven lindrar klada och
irritation orsakad av torr hud i hérselgangen.

e Enkel att anvanda
o Effektiv och naturlig produkt
e Kan anvandas av vuxna och barn éver 1 ar

Vaxol mjukar upp och avlagsnar 6ronvax samt vaxproppar.

Torra ogon
bor behandlas
individuellt

tearsagain tearsagain Sensitive tearsagain 6gondroppar BlephaCura
Liposomal spray Liposomal spray med hyaluron Vard av 6gonlockskanten

Hos 8 av 10, som lider av torra 6gon, ar orsaken en storning i tarfilmens lipidskikt - darfor har de flesta
behov av en lipidbehandling. Cirka 8 % har enbart behov av tarersattning och cirka 26 % har behov av
en kombination med bade lipidbehandling och tarersattning*. Vissa behdver dessutom varda och ren-
gora de meibomska kortlarna.

tearsagain’° BlephaCura®

Las bipacksedeln fére anvandning. Mer information pa tearsagain.se

Clbigo ABIGO Medical AB, Telefon 031-7484950

* Diagnosis and differentiation of Dry Eyes Disorders Ophthalmology 1995;92-6-11
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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

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

PLACEBO

Vad betyder placebo i lakemedels-
sammanhang och vad ska det vara
bra foér?

Johanna, 21 8r

Placebo ar en beredningsform,

till exempel en tablett, som ar
verkningslos. Det kan aven kallas
sockerpiller. Placebo anvands ofta i
kliniska prévningar for att jamfora
mot aktivt lakemedel.
Lékemedelsverket

A Y
Vaccintvang?

Man hér mycket om att vaccinera
sig mot dittan och dattan, men
ar det nagot man ar tvungen att
goéra?

Ann, 43 8r

Nej, inte sedan tidigt 1900-tal har
man i Sverige i lag tvingat n&gon
att vaccinera sig. Det ar helt frivil-
ligt, och darmed ocksa ett viktigt
beslut som man stalls infor. Nyttan
med vacciner ar idag sé valdoku-
menterad att bade myndigheter,
sjukvardspersonal och ménga an-
dra yrkesgrupper och organisatio-
ner samstammigt rekommenderar
vaccination. Detta kan missuppfat-
tas som att "man méaste”, men sé
ar inte fallet.

Lakemedelsverket

34 | DOKTORN Nr 3 - 2016

=,

Ansiktsmalning pa barn

Hej. Nar min dotter fyller ar senare i hést sa vill hon ha ansiktsmalning pa sitt
kalas. Min fraga &r: ar ansiktsfargen som anvands skonsam eller &r det battre
att avsta? Vad kan handa?

Fundersam mamma, 38 &r

Visst kan det vara kul att 18ta barnen gora ansiktsmalningar ibland eller anvanda
barnsmink men det ar inte ndgot de bor anvanda hela dagarna. Risken ar att
barnet utvecklar allergi eller reagerar mot ndgot fargémne eller parfymamne i
produkterna. Kép eller anvand enbart produkter som har en innehéallsforteckning.
Lékemedelsverket

SARSKILD KOST ISTALLET FOR VACCINATION?

Hej, en kompis sa att man kan f4 ett tillrackligt bra skydd mot sjukdomar
genom att ata en viss typ av mat och kosttillskott, att man da inte skulle
behdva vaccinera sig. For mig som ar sprutradd later ju det fantastiskt,
men stammer det verkligen?

Amanda, 26 ar

Bra kost- och levnadsvanor i allmanhet kan sjalvklart ge ett battre

fungerande immunforsvar, men det ger likval inte den typ av skydd som
den man kan f& genom vaccination. Det gors ibland vidlyftiga medicinska
pastédenden om effekterna av olika kosttillskott, men dessa skyddar dig
inte ifr@n att smittas med t.ex. polio eller stelkramp om du skulle utsattas
for sjukdomen. Vaccin daremot anvands for att via kroppens eget immun-
forsvar framkalla skydd mot en infektionssjukdom.

L&kemedelsverket

Foto: SHUTTERSTOCK

www.doktorn.com
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NATURLAKEMEDEL

Hej! | en diskussion haromkvallen kom vi in
pa naturlakemedel, men vad &ar det egentli-
gen som skiljer det fran vanliga lakemedel?
Hans, 57 8r

Ett lakemedel ar en produkt som ar till for \
att forebygga, behandla eller diagnostisera \
sjukdomar hos manniskor och djur. Godkanda
lakemedel ar bedémda med avseende pé ef-
fekt, sakerhet och kvalitet. Naturlakemedel
ar lakemedel som inte innehaller vaxtmate-
rial men har ett naturligt ursprung, till ex-
empel djurdelar, bakteriekulturer, mineraler
eller salter. Vad galler bestandsdelarna for
naturlakemedel sa ska det finnas vissa ve-

Hallbarhet hos lakemedel

Hur ska man
tanka kring
hallbarheten hos
lakemedel? For
ibland garju inte
hela forpack-
ningen at och sa
blir de liggande.
Kan jag anvanda
lakemedel vars

Med tiden kan lakemedel brytas ned, sarskilt
om de kommer i kontakt med luft och fukt, till
exempel vid felaktig forvaring. Halten av den
aktiva substansen kan minska med tiden aven
om lakemedlen forvaras péa ratt satt i val for-
slutna forpackningar. For lakemedel i flytande
form kan det ockséa bli problem med tillvaxt av
bakterier. Det gér inte att sakert avgora om
ett lakemedel blivit paverkat genom att titta
pa det. Lakemedel ska inte anvandas om de

tenskapliga studier, men att de ar sakra och
effektiva visas framst genom l&ng erfaren-
het av anvandning, antingen i Sverige eller
i lander dar lakemedelsanvandningen liknar

Sveriges. utgangsdatum passerat utgdngsdatum samt om smak, lukt,
Lakemedelsverket har passerat? konsistens eller utseende har forandrats.
Linus, 33 8r L&kemedelsverket

Lakemedelsverket vill att
fler rapporterar biverkningar

Kunskapen om lakemedelsbiverkningar behover féljas upp ocksa
efter ett godkannande, dvs da lakemedlet finns tillgangligt for
patienter, da det kan finnas biverkningar som annars inte uppmark-
sammas. Ldkemedelsverket inleder i host en kampanj for att fa all-
ménheten att rapportera in misstankta biverkningar av lakemedel.

———

Under 2015 registrerade Lakemedels-
verket drygt 8 000 biverkningsrappor-
ter for humanldkemedel samt ca 500
rapporter fér veterindrlakemedel.

— Rapporteringen 6kar, men vi vet att
det finns ett stort morkertal. Genom
rapporterna far vi signaler om tidigare
okanda misstankta biverkningar liksom
aven storre kunskap om redan kénda
biverkningar. | rapporteringen fran
konsumenter och patienter finns ett
sarskilt intresse for rapporter avseende
receptfria I&akemedel, sager Kerstin
Jansson, chef for I1akemedelssakerhet
pa Lakemedelsverket.

En bra biverkningsrapportering &r ett
viktigt verktyg i signalspaningen for att

fortlépande bevaka att nyttan med I&-
kemedlet &r storre &n riskerna. Signaler
om biverkningar som efter utredningar
bekraftats, kan leda till att Lakeme-
delsverket och/eller den europeiska
lakemedelsmyndigheten (EMA) vidtar
atgarder, till exempel:

e uppdaterar produktinformationen

e startar sarskilda utredningar om risker
e begransar anvéndningen

eomprévar godka&nnandet

Biverkningsrapporteringen avser alla
lakemedel inkluderande &ven natur-
lakemedel, vaxtbaserade lakemedel,
vissa utvértes lakemedel och veterinar-
lakemedel.

For att nd ut till allménheten och
sprida informationen kommer bland
annat animerade kortfilmer spridas via
sociala medier, i egna kanaler samt
visas i sjukvardens vantrum.

— Det ar enkelt att biverkningsrap-
portera. Med hjélp av filmerna vill vi
visa hur man gér om man vill rappor-
tera att man drabbats av en missténkt
biverkning. Rapporteringen &r en viktig
del av sdkerhetsarbetet kring god-
kanda och marknadsforda lakemedel,
séger Kerstin Jansson.

M Filmerna kan ses pa
lakemedelsverket.se
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RFSU

rfsu

frégan kan vara anonym.

Dyrt med kondomer

Hej, om nu alla pratar om att anvénda
kondomer och glid, varfor kostar det
alltid s mycket?

Mattias, 21 8r

Kondomer &r inte subventionerade utan vi
far betala for dessa sjalva. Hur mycket de
kostar kan variera beroende p& sort och
var man kdper dem. Det finns prisjgm-
forelsesajter pa natet som kan visa vart
de ar billigast. P& ungdomsmottagningar
brukar kondomer delas ut gratis eller
sdljas till ett billigare pris.

RFSU

ANALSEX

Ar killar verkligen besatta av analsex? Flera killar jag har traffat har
bade fragat och tjatat om de far, dven fast jag har sagt nej. Hade det
varit en kille hade det kanske inte varit sa konstigt men har ju haft
flera killar som varit sana, vad ar grejen?

Jenny, 31 &r

Vissa tycker att det &r spannande med analsex och ibland kan det kan-
nas lite forbjudet. Precis som med allt annat sex bestdammer man sjalv
om man vill ha analsex eller inte. Du kanske kan erhjuda de du traffar
att du kan penetrera dem med en dildo om de &r nyfikna p& analsex.
RFSU

Det gar sa nabbt

Hej! Jag blir galen och vet inte vad jag ska gora. Har alltid haft samma pro-
blem, nér jag myser med nén sa blir jag hard och kat. Men sa fort kldderna
ar av och nagon tar pa mig dar nere sa kommer jag. Sa ar det nastan varje
gang och jag orkar inte langre, jag har slutat traffa andra och absolut inte
hamnat i séng med nagon. Jag vet inte vad jag ska gora, finns det ndgon be-
handling eller vad ska jag géra? Jag vill ju ha sex men det har &r sa pinsamt
att jag inte langre ens forsoker.

David, 24 &r

Om man upplever att man kommer for snabbt sé kan det vara bra att trana
med start- och stopp-tekniken. Lite forenklat bygger den pé tva steg dar dui
férstone borjar trana genom att onanera och koncentrera dig extra pé kans-
lan i kroppen och i penis. Forsoka att identifiera hur kénns precis innan du
kommer och lar kanna den kanslan. Steg tva ar att lara sig att balansera den
kanslan. Pa en katskala mellan 0 och 10 ska man forscka ligga kvar pd8 max 7-8.
Gar man over 8 ar de fa personer som kan hélla igen. Detta med att balan-
sera pé en hog nivd av upphetsning ar utmaningen for de flesta. Ofta behdver
man trana under n&gra manader innan tekniken sitter pa riktigt. P4 UMO.se
finns en bra instruktionsfilm p& start- och stopp-tekniken.

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

RFSU?
RFSL?

Tja,jag kollade runt péa natet lite och
forsokte fatta vad skillnaden ar mel-
lan RFSU och RFSL? Vad &r grejen
med att ha tva som heter nastan
likadant?

Robin, 17 &r

De forsta tva bokstaverna star for
Riksforbundet For och det finns fler
olika organisationer som ar riksfor-
bund for olika grupper. RFSU ar riks-
forbundet for sexuell upplysning och
arbetar med sexualupplysning, utbild-
ning och opinionsbildning. Vi vill sla hal
pa fordomar, bota kunskapsbrist och
oka den sexuella halsan, i Sverige séval
som internationellt. RFSL ar Riksfor-
bundet for homosexuellas, bisexuellas,
transpersoners och queeras rattig-
heter. De &r en ideell organisation med
malsattning att samma rattigheter,
majligheter och skyldigheter ska galla
for hbtg-personer som for alla andra
i samhallet. RFSL och RFSU arbetar
med lite olika fragor men samverkar
och samarbetar ocksa pa vissa viktiga
omréden.

RFSU

ALLERGISK MOT KONDOM

Hej! Jag blir lite réd och far klada nar
Jjag anvander kondom. Jag far inte det
annars men nar jag anvander kondom
sa blir det s4, kan jag vara allergisk
mot kondomer?

Magnus, 23 ér

Ja, det kan vara sé att du ar allergisk
mot latex som de flesta kondomer ar
gjorda av. For den som ar allergiker
rekommenderas kondomer i plast.
Plastkondomer ar inte lika elastiska
som gummikondomer, men & andra
sidan ar de ofta lite bredare for att
de ska passa anda. Plastkondomer
ar tunnare an kondomer i gummi och
plasten leder varme vilket ar positivt
for kanslan.

RFSU

Foto: SHUTTERSTOCK
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Ungdomsmottagning

Maste mina féréaldrar veta att jag beséker en ungdoms-
mottagning? Jag ar 14 ar.
Tova, 14 &r

Alla som arbetar p& ungdomsmottagning har tystnads-
plikt vilket betyder att de inte far prata med ndgon annan
om din halsa, behandling eller ditt privatliv. | vissa fall kan
sekretessen (tystnadsplikten) brytas om du ar under

18 ar. Detta galler om du méste ga igenom négon stor
medicinsk utredning eller behandling eller om personalen
tycker att du far illa och mar allt for daligt. Prata med
dem p& ungdomsmottagningen runt detta sé kan de
forklara vidare.

RFSU

FRIGJORDA FORALDRAR

Mina foraldrar har alltid haft ett aktivt sexliv och
aldrig g jort ndgon hemlighet av det. De har alltid
varit bade fria och naturliga och gar garna omkring
nakna hemma. Jag har sjalv inte riktigt fatt den
sidan och nu nar jag fatt barn blir jag faktiskt rik-
tigt obekvam. De har jattesvart att forsta varfor
jag ar sa obekvam med att de pratar om allt fran
sex till att hdnga hemma nakna och jag och min man
har svart att fatta hur de inte kan respektera oss.
Finns det ndgot satt att komma ur den har situa-
tionen eller ar det sa att vi borde lata dom hallas
helt enkelt? Jag tanker att det kanske &ar harligt
ocks4, att vara sa frig jord aven om inte vi ar det.
Kanner mig kluven och vill gdrna ha rad for det har
har blivit sa infekterat i var familj!

Amanda, 29 &r

Hej! Kanske kan en kompromiss vara basta vagen att
gd. Om du och din man lugnt och p& ett icke ankla-
gande satt berattar att ni kan kdnna er lite obehag-
liga till mods om de gér nakna och skulle uppskatta
nagon form av klader nar ni ar pa besok, eller pa ett
schysst satt berattar att ni inte vill prata om sexu-
ella fragestallningar da detta enligt ert satt att se
pa saken tillhor ert privata liv, s& kommer de lattare
att kunna acceptera att ni ar olika. | alla sociala
sammanhang far man efterstrava att hitta en bra
niva som gor att alla kan trivas.

RFSU

www.doktorn.com

ENDAST FOR BRANSCHEN

[ 1] [ ]
-—'l-- —I+.i= Anordnas parallellt med

nordic,
organic

foodrar

im8Massan | Sweden
16-17 november 2016

Natural
Products

MalmoMassan
16-17 november 2016

%mig Natlh
Mat  Skonhet

Med naturliga
produkter | fokus...

Natural Products Scandinavia &r en prisbelont
massa for inképare inom sektorerna hélsosam livsstil,
naring kost, naturlig skénhet och egenvard. Méassan
erbjuder nya varumarken, produktnyheter, ett gratis
seminarieprogram i varldsklass och massor av nya
spannande inslag.

Massan anordnas parallellt med Nordic Organic
Food Fair, och tillsammans samlar dessa tva massor
375 utstallare och tusentals certifierade ekologiska
produkter. Om du soker efter nya marken och
produktnyheter, sa kommer du garanterat att hitta
din nya storsaljare har bland alla dessa tusentals
produkter samlade under ett tak.

Den nordiska
marknaden for hélsa Forsaljningen av
och vélbefinnande Fairtrade-certifierade
uppgar till ett varde produkter i Sverige
av 12.1 miljarder Skade 2015 med 19%
euro till 345 miljoner
euro
GRATIS

konferens- och

seminarieprogram
4500
personer

kommer att
besdka

93% av o
massan

alla svenskar
uppger att de &r
beredda att betala
mer for ekologiska
alternative

Boka din GRATIS entrébiljett idag pa
www.naturalproductsscandinavia.com
Och uppge kampanjkod: NPSE420
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rfsu

fragan kan vara anonym.

Tittar pa porr

Hej, jag kollar pa en del porr a@ven fast jag har partner och vi har bra sex
och sa. Nu fick min partner reda pa det och sag vél ocksa vad jag kollar
pa for porr och tycker att hen inte racker till och att jag har fantasier
som hen aldrig kommer att kunna uppfylla. Jag kanner mig saklart j-igt
dum nu och vet ju inte riktigt vad jag ska sédga?

Anonym

Manga tittar pa porr aven fast de lever i en relation och det behover inte
betyda att det p&verkar relationen da de flesta kan skilja pa fantasier

och verklighet. Det gar inte alltid att hitta en gemensam I6sning men det
basta ar att prata om respektive persons olika reaktioner och synsatt.
Fundera gemensamt om vilka krav man kan stalla p& varandra i en rela-
tion och vad som &r rimligt att begara av den andra. P& denna fraga finns
inget exakt ratt eller fel utan varje person och relation maste gemensamt
komma fram till en bra I6sning som bada kan acceptera.

RFSU

TRAKIGT SEX

Hej, jag har en jattefin pojkvéan och vi

har varit ihop i snart ett halvar. Det ¥,
enda &r att jag tycker sexet &r sa i
trakigt, det ar liksom bara in och ut, -
sen kommer han. Han ar verkligen fin

och jag drar mig for att klaga men

jag vet inte, jag kdnner inte att det fungerar. Ar radd for hur han ska
reagera och tanker att jag kanske bara ska bita ihop eller nat?
Linda, 25 &r

For att skapa forutsattningar for en fortsatt bra relation bor du prata
med din pajkvan om att du vill utforska nya satt att ha sex pé. Ett tips ar
att inte framfora detta som kritik utan mer som forslag till forbattringar.
Exempelvis: Jag tycker att det vore spannande om vi kunde ha ett ero-
tiskt rollspel eller jag skulle tycka att det vore jatteskont om du vill slicka
mig. Ett satt att utforska nya praktiker kan ocksé var att infora "ett
samlagsforbud” nagra tillfallen for att verkligen ge sig tid och majlighet
att hitta andra satt att ha sex pa. Lycka till!

RFSU

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

ALDRE OCH SEX

Hej, jag har en fundering. Nu &r
Jjagjuib0-arsaldern och har
fortfarande sex men jag satt och
tankte pa att nar man blir gam-
mal och kanske flyttar in pa ett
dldreboende eller s4, som mina
foraldrar g jorde, férsvinner sex-
livet da? Vet man nagot om det?
Tack pa forhand!

Marianne, 57 8r

Aldre personer har férmagan till
lust kvar hela livet, men med &ld-
randet kan det komma fysiska be-
gransningar. Generellt sett lever
vi langre idag och far allt battre
halsa vilket paverkar lusten. En
svensk forskningsstudie har visat
att andelen sexuellt aktiva bland
70-8riga kvinnor har okat frén 12
till 34 procent sedan 1970-ta-
let. Bland mannen ar 66 procent
sexuellt aktiva, att jamfora med
47 procent for fyra decennier
sedan.

RFSU

Radd for sex

Hej! Ar jag dum som
kanner mig radd for
sex? Blir nervos

av allt man laser

om kdnssjukdomar
och smittor och s3,
kanns jobbigt och jag
kénner att jag blir mer
och mer orolig dver allt sant.

Tank om jag helt enkelt slutar att vilja
ha sex? Vad gor jag da liksom?

Emma, 17 8r

Du &r absolut inte dum utan det ar en
tanke som kan komma ibland. Det bas-
ta du kan gora ar att lara dig om hur
du kan skydda dig mot sexuellt Gver-
forbara infektioner och ha strategier
for hur du vill skydda dig om och nar du
vill ha sex. Las garna om sakrare sex
pa RFSUs eller UMQOs hemsida.

RFSU
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om lhag att ID-
marka din katt

Att id-maérka din katt ar avgorande om den skulle springa bort eller réka ut
for en olycka. En ID-markt katt kan latt identifieras och &terforenas med sin
agare om den skulle férsvinna eller skadas. Valj mellan orontatuering eller
ID-markning med chip, eller kombinera b&da. Har du ett mikrochip eller 6ron-
tatuering pé din katt ar det Iatt att identifiera den och hitta dig som agare.
Men glom inte att du méste registrera katten och dina kontaktuppgifteriett
ID-register. Det gor du latt hos SVERAK eller Svenska Kennelklubben.

Kélla: Agria Djurforsakringar

NOMINERA TILL ARETS DJURHJALTE

I vinter ska Arets Djurhjalte 2016 prisas pa Svenska Hjaltar-galan. Kénner du
till ett djur som gjort en insats vard att hylla? Skicka in din nominering redan
idag. | &r gar Agria Djurférsakring in som samarbetspartner i Arets Djurhjilte,
en av kategorierna i tidningen Aftonbladets projekt Svenska hjaltar. Tillsam-
mans uppmarksammar och hyllar man djur som gor bra och viktiga saker for
manniskor. Forra 8ret nar det var premiar for kategorin Arets Djurhjalte
vann hunden Agda som raddat livet pa sin husses dotter. Nu ar det dags att
utse en ny djurhjalte. Kénner du till ett djur som gjort ndgot beundransvart?
Nominera genom att skicka ett mejl till svenskahjaltar@aftonbladet.se dar
du berattar om hjaltedadet. Arets hjaltar hyllas precis som tidigare ar infér
miljonpublik pa den stora Svenska Hjaltar-galan i TV4 den 16 december.

djurens halsa

MER FORSKNING KAN
GE BATTRE VACCINER

Manga lakemedel och vac-
ciner mot sjukdomar hos
hastar kommer fran hu-
manmedicinen, vilket oftast
fungerar bra. Men ibland

ar kunskapen om hastens
immunsystem inte tillracklig
for att kunna vaccinera eller
behandla hasten vid en viss
sjukdom.

Det finns manga infektions-
sjukdomar hos hast som
inte kan forebyggas med
effektivt vaccin idag. For
att férbattra och utveckla
vacciner behdver man veta
vilken typ av immunsvar som
ger skydd mot infektions-
amnet ifr&ga och hur man
startar ett s&dant svar. |

en studie som finansierats
via Stiftelsen Hastforskning
har forskarna kommit fram
till en viktig pusselbit med
sddan kunskap. Samtidigt
menar Eva Wattrang, docent
pa Statens veterinarme-
dicinska anstalt (SVA), att
man behdver fler pusselbitar
for att kunna utveckla nya
vacciner.

Kalla: Agria

Forst i Sverige med hemodialys

Som forsta djursjukhus i landet kan nu Djursjukhuset Helsing- e

Lt L]

borg ta emot akut njurskadade och forgiftade hundar och katter [tz
for hemodialys.

Hemodialys ar en behandling som innebar att blodet renas genom
ett filter som fungerar som en konstgjord njure. Blodet renas
fréan slaggprodukter och olika toxiska @mnen, dverskottsvatten
avlagsnas och elektrolyter regleras. Denna metod kan anvéndas
vid en l&ng rad allvarliga forgiftningar. Till en bdrjan erbjuds be-
handlingen till hundar och katter som drabbats av akuta njurska-
dor och férgiftning. Det har ar en stor hjalp for patienter som
inte svarar p& annan medicinsk behandling. | framtiden kommer
djursjukhuset aven att kunna behandla patienter med blodfcr-
giftning samt gora avancerad behandling av patienter med svéra
immunmedierade tillst&nd genom att rena deras blodplasma.
Daremot kommer man inte att behandla patienter med kronisk
njursvikt.

Kélla: Evidensia

www.doktorn.com

Dialysteamet i Helsingborg bestar av veterinarerna
Marie Goransson och Linda Helsmo samt djursjukskétaren
Annelie Johansson.
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Trendbrott
bland hund-
namnen

Molly och Charlie har lange
varit ohotade i topp nar det
kommer till vilkket namn vi valjer
for v8ra hundar. Nu utmanas
de klassiska namnen och man
kan se att det rdder en viss
fotbollsfeber.

Bland de nya trendnamnen i
hundvarlden ar till exempel
Luna och Enzo starka konkur-
renter. Det rédder aven en viss
fotbollsfeber bland landets
djuragare. Over 1000 djur som
ar forsakrade i Agria heter till
exempel Zlatan. Det ar fram-
forallt katterna som fatt axla
fotbollsstjarnans namn men
det finns till och med ett antal
hamstrar som uppkallats efter
honom. Nar det kommer till
ovriga svenska landslaget ar
det dock tomt. Inga Guidetti,
Elmander eller Kallstrom finns
med pa& listan. Zlatan far dock
konkurrens fran sydligare
breddgrader, Messi ar namligen
det fotbollsnamn som flest
bar idag, sett till djur forsak-
rade i Agria Djurférsakring.
Med hela 1394 djur, allt frén
hund till faglar, tar Messi hem
guldmedaljen. Messi och Zlatan
verkar spela i en helt egen liga,
da bronsplatsen ar langt ifréan i
antal. Endast 125 djur har fatt
aran att bara Ronaldos namn.
Kattmanniskorna ar de som i
storst utstrackning doper sina
djur efter kénda fotbollsspela-
re. Inte nog med att de ar flest
till antalet, bland katterna ar
det aven storst variation bland
fotbollsnamnen. Har hittar vi
fyra katter vid namn 0zil och
lika manga som heter Rooney.
Fagelagarna daremot, verkar
inte vara lika inne pa fotboll.
Har aterfinns endast Messi
bland de stora proffsnamnen.

1. Messi (1394 djur)
2. Zlatan (1003 djur)
3. Ronaldo (125 djur)
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Hundar och katter kan,
precis som 0ss manniskar,
drabbas av stela leder
och vark. Minst en av fem
hundar drabbas av artros
men med ratt livsstil och
behandling kan de flesta
hundar med artros fa
mindre smarta och battre
livskvalitet. Det ar alltid
viktigt att lata veterina-
ren undersoka din hund
for att stalla en korrekt
diagnos. Ju tidigare din
hund far traffa en ve-
terinar, desto storre ar
chansen att den far hjalp.

Text: ANDERS AKER

Axtros hos

Nir lederna drabbas av artros
uppstér en retning eller inflammation
da delar av kroppens forsvarsmeka-
nism forsoker begrénsa rorelsen for att
minska smartan. Det leder till att det
bildas mer bindvavnad i ledkapseln
och leden blir stelare. Kroppen bildar
ocksa benpalagringar runt leden som
ska reducera ledens rérelseomfang
och ledbrosket forlorar sina egen-
skaper. Elasticiteten forsvinner och
brosket kan till slut férsvinna helt

dér belastningen ar som storst. Det

ar detta som kallas artros och artros
ar en bade kronisk och fortskridande
ledsjukdom.

Hundar och katter kan drabbas av
artros till foljd av naturligt aldrande
och forslitning men dven pd grund av
onormal utformning av leder, rubb-

ningar i tillvixten eller skador i leden
pa grund av instabilitet eller onormal
belastning. Artros dr smartsamt vilket
gor att hundar och katter forsoker and-
ra sitt rorelsemonster for att i storsta
mojligaste man undvika att réra leden.
Det innebér spanda och smértande
muskler vilket ytterligare begransar
rorelseomfénget. Till skillnad frén oss
manniskor kan hunden eller katten
inte berétta var den har ont darfor ar
man begransad till att bland annat
tolka deras beteende.

Symtomen kommer ofta smy-
gande och tenderar att 6ka med

tiden. Véddret kan paverka smértan

da en del blir sdmre i kallt och fuktigt
vader. Precis som for ménniskor dr det
individuellt hur just din hund eller katt

www.doktorn.com



reagerar, exempelvis blir en del mer
tillbakadragna och andra mer till-
givna. Om du misstanker att din hund
eller katt har drabbats av artros ar det
viktigt att ta med ditt husdjur till en
veterinar for undersékning och diag-
nos. Det finns effektiv behandling mot
artros och manga hundar och katter
blir béttre och far ett mindre smért-
samt liv. Undersokningen bestar av en
bed6mning av hundens rorelsemons-
ter, en detaljerad ortopedisk under-
sokning samt rontgen for att faststélla
vilka leder som orsakar smértan.

Behandlingen brukar besta av

en kombination av rehabilitering

och antiinflammatoriska och smart-
stillande mediciner. Det finns &ven
injektionsbehandling till hund som har

www.doktorn.com

en kortvarigare effekt. Det kan dven
behovas tillskott i maten och det finns
sérskilda hundfoder som ar bra vid
artros. Det gar inte att operera bort ar-
tros men ibland kan det bli aktuellt att
antingen gora titthdlsoperation vid till-
vaxtrubbning for att férebygga artros,
att steloperera vid ldngt gdngen artros
eller att Gvervaga protes vid hoft-
ledsartros. Rehabilitering kan inne-
bara allt fran vattentrining (mindre
populért hos katter), till massage och
andra former av rorelsebehandlingar.

Som djurdgare dr det viktigt att
tdnka pa hunden eller kattens vikt och
kondition d& en hund eller katt som
har bra muskelmassa och ar i god kon-
dition har battre forutsittningar for
att undvika ledproblem. Overvikt hos

S
O
¢]
=
(%]
4
5]
[
=
=)
jany
»
3
o
[

sdvil hund som katt ger till exempel en
ondodigt stor belastning pa lederna och
medfor okad risk for artros. Om din
hund har fatt diagnosen artros kan du
sjélv i lugn och ro hemma hjalpa hun-
den med olika 6vningar, trdningsmo-
ment, massage och stretching. Du kan
ofta fa goda rad fran din veterinir och
rehabiliteringspersonal med kunskap
pa omradet. Det ar viktigt att komma
ihag att det inte gér att vila bort artros,
regelbunden fysisk aktivitet varje dag
ar fortsatt viktigt. Kattens motion ar
svar att paverka. Ofta 16ser de det pa
egen hand genom att inte utsatta sig
for rorelser som orsakar smérta. Sam-
tala med veterinéren s far du bésta
rdden om hur du ger din hund och katt
bésta livskvaliteten om hunden eller
katten har drabbats av artros.
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Nyfiken pa

| Nyfiken gron (Norstedts) lotsar skribenten Cecilia Blankens och

kostekonomen Kristina Johansson in oss i den vegetariska varlden.

Text: MOA JAREFALL Foto: SUSANNE KINDT

och inte minst — hur man far barnen
att uppskatta det grona koket. Las,
ldr och laga dig fram till en gronare
vardag!

ner det svért att veta hur och vad man
ska laga. Har far vi svar pé alla vara
fragor om vegetarisk mat vad géller
protein, konsistens, smaksattning —

Att man ska dra ner pa kottet och
dta mer gront vet de flesta vid det har
laget, inte minst for att varda var hilsa
och miljé. And4 &r det ménga som fin-

Minestrone betyder soppa pa italien-
ska—och det har ar verkligen soppor-
nas soppa, i all sin enkelhet. Godast blir
att gora den pa farska tomater, men
en burk krossade tomater gar ocksa
bra. Vill man gar det fint att mixa den
slat innan pastan hélls i.

4 PORTIONER

1 gul l6k

3 vitloksklyftor

1 morot

1 ask cocktailtomater, ca 250 g

2 msk alivolja

2 tsk torkad timjan

1 liter vatten

2 grénsaksbuljongtarningar

1 knippe persilja

1 burk vita bénor i tomatsés (ca 400 g)
2 dl sopp-pasta, t.ex. Filini (eller vanlig
spaghetti i sma bitar)

salt och peppar

Lika smarrigt att ata vid sidan av en huvudratt som
att lagga pa en bénburgare eller i en rejal smérgas.

GOR SA HAR
Skala och finhacka 16k, vitlok och morot.

Halvera tomaterna. Hetta upp olja i | ;f‘w 4 PORTIONER

en stor kastrull och fras gronsakerna ol - ‘\ 1 apple 1 dl créme fraiche
tillsammans med timjan p& medelvarme ﬁ A 3’_ % ' % huvud spetskal eller 1 msk dijonsenap

i ndgra minuter. Ror om under tiden. {,.'* e 2 vitkal salt och peppar

Tillsatt vatten och buljongtarningar
och lat koka i 15 minuter. Hacka persil-
jan. Hall i bonor, pasta och persilja och

1dl majonnas

GOR SA HAR

lat puttra tills pastan ar fardigkokt.
Smaka av med salt och peppar. Spad
med lite mer vatten om soppan ar for
tjock.
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n,

Dela applet och ta bort karnhuset. Skiva kal och
apple tunt, och lagg i en skal. Blanda i majonnas,
creme fraiche och senap. Lat sta och dra en timme
och smaka sedan av med salt och peppar.

www.doktorn.com



En lattare maltid som funkar fint som lunch, mellis eller
middag till barnen. Om du &ar sugen pa nagot mer mat-
tande ar plattarna en bra partner till en skal varm
soppa.

4 PORTIONER

1 stor zucchini,ca 500 g

1 liten gul Iok

%1 dl mjcl, valfri sort

3 uppvispade agg

1dl riven ost

olja till stekning

salt och peppar, garna citronpeppar

TILL SERVERING
150 g fetaost
1lime, i klyftor

GOR SA HAR

Riv zucchinin grovt pa ett rivjarn, pressa ur overflodig
vatska med handerna och lagg rivet i en bunke. Skala
och finhacka |I6ken och stek den glansig i olja. Blanda den
stekta loken med mjdl, &gg och riven ost och tillsatt den
rivna zucchinin. Salta och peppra och blanda smeten val.
Hetta upp en panna med olja. Klicka ut smé& plattar med
hjalp av tva matskedar. Borja garna med ett provsteka en
och testa s8 att konsistens och smak kanns ratt. Stek
plattarna ett par minuter pa varje sida.

Servera med smulad fetaost och pressad lime.

Alla gillar kéttbullar —det &r den séta runda formen,
den smorstekta saltan och alla de goda tillbehéren som
gor det! | var egen vegetariska variant far kikartor och
malda hasselnodtter sta for den djupa, robusta smaken
—semifriterade blir de dessutom sa dar extra goda som
riktigt bra comfort food ska vara.

4 PORTIONER

2 dl kikartor pa burk

1dl hasselnotter

1 knippe bladpersilja

2 vitloksklyftor

1 skiva brod, t.ex. vitt formbrod
1 &gg

1 msk olja till smeten

olja till stekning

salt och peppar

GOR SA HAR

Mixa alla ingredienser grovt i en matberedare — har ar det
viktigt att inte mixa for lange och for fint, da blir det sva-
rare for bollarna att hélla ihop nar du steker dem. Smaka
av med salt och peppar.

Forbered sa har langt om du kan och stéll garna smeten

i kylen i 1-2 timmar — det ar inget méste, men det gor
smeten mer lattarbetad.

Ta fram smeten och forma bollar med oljiga hander. Stek i
rikligt med olja s& att de far en fin gyllene farg.
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traning

lranai

t

Text: MOA JAREFALL Foto: ERIK DILEXIT

Trapptrining har manga
fordelar, inte minst att det ar
gratis, tillgéngligt och uppmanar
din kropp att utféra nya rorelser. [
6vningarna ligger fokus pa styrka,
balans och kondition. Varje 6vning
finns dels i ett grundutférande och

UTFALL

Yappor

En trappa nara dig kan ta din traning till nasta niva. Hur du gar till-
vaga visar Sofia §jostrom, mest kand som PT-Fia, i sin bok Trapp-
traning: korta, effektiva pass for hela kroppen (Fitnessforlaget).

dels med ett antal variationer for
den som vill utmana sig sjalv. Med
trapptraning kommer du i form
samtidigt som du kan njuta av
natur och frisk luft. S& snéra pa dig
skorna, bege dig ut och greppa tag
i ndrmsta trapprécke!

MOUNTAIN CLIMBERS

Grundutférande: Stall dig ett par trappsteg Grundutforande: Satt handerna pa det andra
upp med en fot nedanfor och en ovanfcr dig. - trappsteget och i 6vrigt samma position och
Spann magen och dra in naveln mot ryggraden. ‘ kansla som nar du star i plankan. Spann magen
G& rakt ner sa det bakre benet bdjs utan att fa och dra nu vaxelvis upp ett kna at gédngen mot
kontakt med marken. Pressa upp till startlaget ' armbagen.

och upprepa ndgra ganger innan du byter ben. Starker: kondition, koordination, core, armar
Starker: ben, rumpa, balans och koordination. och ben.

44 ‘ DOKTORN Nr 3 - 2016
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traning

TRAPPHOPP

Grundutforande: St& hoftbrett isar med fot-
terna strax nedanfor det forsta trappsteget,
bgj benen, ungefar som nar du gor ett knabgj,
med tyngden pé halarna. Tryck ifr&n och hoppa
upp pa forsta trappsteget. Kénner du dig stark
kan du prova att aven hoppa tillbaka till grund-
positionen, annars tar du ett steg ner igen.

Starker: kondition, lar, rumpa och koordination.

RN

BALANSKLIV

Grundutforande: Stall dig mitt i trappan, gérna med en hand pé racket. Spann magen, strack pa dig och kann
att hela kroppen ar aktiverad. Lyft sakta ena benet till trappsteget ovanfcr dig och doppa térna, ta sedan
langsamt ett kliv med foten ner pa foregaende trappsteg, 1t t&rna snudda vid trappsteget innan du kliver
tillbaka. Gor rorelsen i slow motion for att utmana balans och styrka. Behall spand mage genom hela dvningen.
Upprepa ndgra ganger innan du byter ben.

Starker: |&r, core, balans och koordination.
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LIDER DITT HJARTA | DET TYSTA?

Statens beredning for medicinsk utvérdering (SBU) raknar med att minst 300 000
svenskar, motsvarande 4 procent av den vuxna befolkningen, lider av formaksflimmer (FF).

| Sverige har 209 000 personer fatt diagnosen farmaksflimmer, det vill séga 2,9 procent
av den vuxna befolkningen. Men eftersom tillstandet inte alltid upptécks, uppskattar man
att minst 300 000 individer har formaksflimmer, omkring 4 procent av alla vuxna.

Formaksflimmer upplevs olika for olika personer. Vissa kanner ingenting alls och andra
kan exempelvis mdrka:

- Att hjdrtat rusar (hjartklappning)

- Att hjdrtat slar markbart (jamfort med tidigare)

- Brostsmarta, tryck eller obehag

- Yrsel

- Andndd och angest

- Matthet eller forvirring

- Trotthet eller brist pa energi

- Svarigheter att trana

Om du misstanker att du har formaksflimmer, kontakta din lakare.

Lat inte Ditt hjarta lida i det tysta!

Fakta om

FORMAKSFLIMMER

HJARTAT SLAR LIKT RYTMEN AV EN KLOCKA

NORMALT SETT SLAR HJARTAT | EN VID FORMAKSFLIMMER (FF) AR
REGELBUNDEN RYTM HJARTSLAGEN OREGELBUNDNA
N Sinusknutan Onormala signaler paverkar

" hjértats rytm
___  Vénster formak -
"~ Hoger kammare %

VAD AR POTENTIELLA BIDRAGANDE FAKTORER?*2

Kardiovaskular sjukdom (ex hjartsvikt) . _ Hogt blodtryck

Alder Alkohol och nikotin

Overvikt Diabetes mellitus

Kronisk Obstruktiv Lungsjukdom Hypertyreos

Arftlighet Sémnapné




motet
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Text:
ANDERS AKER

Foto
PETER KNUTSON

Namn: Morgan
"Maqj je”
Johansson
Alder: 44
Familj: Fru
Pernilla och
tva egna
barn, Milo, 11
och Theo, 15
ar och tva
bonusban, 13
och 19 ar.

Aktuell:
Turnerar och
numera aven
ambassador
for Hjart-
lungfonden
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"Inte ens

tinfarkten

Kkunde gora mig
till pessimist”

Det finns manniskor som inspirerar och sprider gladje bara genom att dyka
upp. Personer som kan fylla ett rum med energi av att vara sig sjalva. Det ar
nagra forunnat att kunna dela den energin till andra. Jag har traffat en av
dessa manniskor, Morgan “"Maojje” Johansson en solig hostdag. Det blev ett
samtal om livet, musiken, halsan och att vara pa vag att hitta ratt i livet.

Det ar en vacker hostdag i huvudstaden, nér-
mare bestamt pd Hotorget mitt i smeten. Lingst
med de vilbekanta kullerstenarna, med det impo-
nerande bla konserthuset som bakgrund, kom-
mer han vandrande — de omisskdnneliga blonda
lockarna, de pigga 6gonen och det stora leendet
syns pé langt avstand.

Vi hamnar pa ett café vid torget och samtidigt
som torghandeln pagar utanfor fénstret och vi
héller upp varsin kopp kaffe borjar Mojje beratta.
Karridren borjade redan pé nittiotalet da han
tillsammans med tva andra var med i ett band
som kallades Together. Efter att ha fatt en hit med
ledmotivet till en teveserie sa borjade ett intensivt
turnerande. Och som fér ménga andra musiker
drivna av skivbolag sa var forvantningarna att
man skulle stélla upp pé allt och passa in i mallar.
Négot som Mojje hade svart f6r och till slut Idm-
nade han bandet. Av en slump tréffades Mojje och
Niklas Wahlgren genom gemensamma bekanta.
Tycke uppstod och de beslét sig for att borja gora
lite musik och spelningar tillsammans. Mojje hade
sedan tidigare redan ett gdng latar som 1dg hemma
och de borjade anvianda dessa som latar riktade till
barn.

—Ibland ska man ha flyt, minns Mojje. Vi var
bokade som forband till Mora Trask nér de stillde

- 2016

in. Arrangéren frigade om vi var beredda att lira
nagra latar och innan vi vet ordet av hade vi en
spelning infor en stor publik. Den spelningen &r
fortfarande den basta jag ndgonsin har gjort. Efter
spelningen satte Niklas och jag oss och borjade
skissa pd en barnprogramidé. TV4 beslot sig for att
kopa in idén och pé den végen var det.

Jag kan inte 1ata bli att undra hur det &r att vara
artist mot en sé specifik mélgrupp.

— Det ar bara positivt! Du vet direkt om ditt ma-
terial fungerar eller inte, det 4r ingen tvekan om
den saken. Och jag har ju ldrt mig att underhalla
barnen genom é&ren, det handlar om att bygga upp
ett fortroende och arbeta med bra musik. For mig
ar det musiken i centrum och texter som gor mig
glad, texter fran livet och som passar malgrup-
pen. Det &r en hérlig kénsla att fa gora det jag vill,
som jag vill. Och det gar bara biéttre och béttre for
varje &r. Barnen véxer upp, blir vuxna och bildar
familj, skaffar sjédlva barn som i sin tur lyssnar pa
min musik. Det blir ett arv och jag hoppas ju att jag
med férmodligen vitt skdgg ska std och lira manga
ar framover.

Att musiken foljer med upp i generationerna

bekréftas av att Mojje numera har flera spelningar
dven pa nattklubbar. Det dr barn som vuxit upp P>

www.doktorn.com



Det galler att
hanga med och
fornya sig. Jag
maste hela tiden
vara dar min
publik befinner
sig.

Moj je ar
sedan ménga
ar omattligt
populér hos
sin publik.

DOKTORN




motet

Vid misstanke
om hjartinfarkt
ring 112.

Vanliga
symtom:

® Brdstsmarta
e Utstralande
smartaiarmar
e Andfaddhet
men symtomen
kan vara mer
diffusa
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med musiken och som kommer ihg musiken och
vill héra den live pd krogen.

—Det giller att hdnga med och férnya sig. Jag
maste hela tiden vara dar min publik befinner
sig och jag ar sé tacksam for de medier som finns
idag, dar jag kan sprida min musik. Samtidigt ar
det séklart lite ovant med kvéllsspelningar, jag har
ju varit musiker i nistan — dr det s mycket som 30
ar? Jag har aldrig réknat efter, det &r ett tag. Och
det &r ju ett speciellt liv, sdklart.

Spelningarna avloser varandra och livet
rullar pa. Mojje, som enligt egen utsago 4r en per-
son som ténker efter en sekund innan han tackar
ja, korde pa som om livet aldrig kunde ta slut. Sa
ndr TV4 ringde for nagra ar sedan och fragade om
han ville stédlla upp i populédra programmet Let’s
Dance tvekade han inte att tacka ja. Men att livet
kan vara bréckligt var nagot som plotsligt skulle
gé upp for honom. Under inspelningarna upplevde
han enda dagen att han hade ont for att nista dag
ligga pa golvet i svira smértor. Efter att ha fatt
komma till likare, och ndgra om och men, konsta-
terades att han hade fatt flera hjartinfarkter.

- Doktorn foérklarade att det delvis var pa grund
av utbriandhet. Han menade p4 att jag formodligen
skulle bli sédngliggande de nirmsta tre dren och
inte kunna gora ndgot. For en person som mig var
det inte ett alternativ och s fort jag fick mojlig-
het borjade jag soka efter hjélp som passade mig.
Jag hittade rétt i att 1agga om kosten till viss del,
prioritera, fi akupunktur och bérja med medita-
tion. Jag har aldrig "trott” pd meditation men idag
ar det ett maste. Akupunkturen hjélpte mig ocksé
men framforallt har jag borjat sédtta mig sjalv forst.
Jag prioriterar mig och mitt behov, frén att alltid
ha sagt ja till allt och alla. Idag fungerar det inte sa
langre och visst, det kan uppfattas som egoistiskt
men det dr nagot jag méste gora.

Mojje later for forsta gangen lite allvarlig nér
han konstaterar att han inte ldngre séger ja till allt
och alla. Att han inte bara lever for att andra ska
ha det bra utan sétter sig sjalv i fokus.

- Jag insdg att jag inte var ododlig, att jag ville
leva mer. GOora mer. DA var jag tvungen att gora
vissa fordndringar, som att tinka pé vad jag ater
fyra dagar i veckan och njuta. For jag vill samti-
digt njuta av livet. Det &r sjalvklart. Det tycker jag
ocks4 ar viktigt att formedla nu nér jag har blivit
ambassador for Hjart- lungfonden. Att ta hand om
sig sjélv, hédlsosamt, men samtidigt inte sluta leva.
Inte ens hjartinfarkt kunde géra mig pessimistisk.
Nér jag tog tag i livet efterat sa tog det inte ldng
tid innan jag var pa banan igen. Och idag mér jag
battre 4n nagonsin.

Hemma har Mojje samtidigt en fru som han kan
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a Moj je slog
i igenom i ett
popband men

idag ar det
musik for
barn som
géller.

luta sig mot och frdga om rad. Familjen, med fru
och barn, stdr dessutom i startgroparna for att
bygga sitt dromhus en bit utanfor storstaden.

— Jag behover kdnna nérhet till storstaden men
samtidigt kunna lamna. Utan tystnad blir jag galen
men jag inser ocksé att &ven med tystnad sa skulle
jag kanske fé lappsjuka. Det hér dr den perfekta
kombinationen.

Vi héller upp lite mer kaffe dar vi sitter pa det
mysiga men lite hogljudda caféet medan det dldre
engelska paret bredvid kivas om hur mycket man-
nen behover dta upp av sin mat egentligen. Vi kom-
mer in pd &mnet dlder och huruvida &lder 4r nagot
man ska omfamna eller vara radd for. Jag tycker
samtidigt att det later som Mojje borjar landa men
det héller den folkkire artisten inte alls med om.

—Jag hade en kris vid fyrtio, absolut. Jag vis-
ste inte vad jag holl pd med, vart jag skulle eller
négonting. Aven om jag la om lite vanor efter
hjartinfarkten sé inte betyder det att jag landat i li-
vet. Daremot nér jag fyller femtio ar, da ténker jag
att nu ska jag ha landat. Det &r s jag ser pé livet
just nu, att jag kor pa och landar forst d& — och da
landar jag ordentligt!

Jag synar och fragar om jag ska ringa honom
nér han fyller femtio och dubbelkolla om han har
landat d& och vi skakar hand pa den saken. Men
det dr d&, och nu &r nu. I nuet dr det spelningar
och ambassadorskapet for Hjart- lungfonden som
tar upp tiden fér Mojje.

—Jag har en massa idéer ocksa séklart, som att
gora ett teveprogram for barn och ungdomar om
musik. Riktig musik, alltsa fran grunden, inte for-
inspelade perfekta latar utan fokusera pa skapan-
deprocessen och att ta fram bra musik. Det vore
hérligt, att fa sprida den kunskapen och glddjen.
Sedan har jag forsokt att komma med i Melodifes-
tivalen men det har inte blivit av. An.

www.doktorn.com
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Vi funderar lite pa den hér saken en stund, hur
en populédr barnfamiljsstjérna inte varit med i Me-
lodifestivalen. Vi kommer gemensamt fram till att
det formodligen é&r for att en barnprogramledare
inte ar tillrdckligt hipp for att passa i samman-
hanget. Mojje skrattar hogt at att han varken ar
villebrad i skvallerpressen eller sarskilt utsatt for
mediers granskande 6ga.

Ogonen fullkomligt lyser pa Mojje nir vi
reser oss och han upprepar vikten av att inte silja
ut sig sjélv utan gora det som far en att ma bra. Att
véga ta steget och inte anpassa sig till andra och
inte glomma bort sig sjalv pa vigen. Som for att
bekrafta detta forklarar han att det snart dr dags
for den dar lilla stunden av meditation igen.

- Jag kanske somnar, ibland gor jag det. Men det
far mig att mé bra, jag maste gora det hér for min
skull. Om det dr ndgot jag har ldrt mig dr det att
det ar helt okej att sétta sig sjalv framst for da mér
jag bra och kan gora andra glada.

Det &r inte sa konstigt att barn 6ver hela landet
skiner upp som sma solar nir Mojje gar upp pa
scenen med all sin positiva energi tanker jag nar
jag far en rejél kram och vi séger hejda. For ibland
ir det inte svérare &n s, att om du sjilv mar bra,
da kan du f4 andra att m4 bra.

motet

HJARTINFARKT

Ungefar 90 000 personer vardas varje &r pa hjartintensivavdel-
ning pé sjukhus i Sverige for symtom pé kranskarlssjukdom varav en
tredjedel har hjartinfarkt och en tredjedel har instabil kranskarls-
sjukdom. Det ar lika vanligt bland kvinnor som bland man, med den
skillnaden att man brukar fa det 10 &r tidigare i livet. Rokning ar den
storsta riskfaktorn for att drabbas av en hjartinfarkt. En hjartin-
farkt yttrar sig pa lite olika satt. Halften av alla patienter med akut
hjartinfarkt har haft varningssymtom under de narmast foregéa-
ende dagarna eller foregéende manaden. Dessa symtom bestéar av
kortare episoder av tryck i brostet, smarta, andfaddhet eller trott-
het som kan ha kommit séval i vila som vid lindrigt arbete. Det vanli-
gaste akuta symtomet hos man ar en starkt ihéllande brostsmarta.
Brostsmartan kan stéla ut i en arm (ofta vénster armhala eller
arm) eller i bAda armarna, halsen, nacken, kdkarna, ryggen el-

ler magen. Smartan sitter i under minst 15 minuter och ger ofta
upphov till &ngest, illamé&ende, matthet, andndd, kallsvett, yrsel eller
svimning. Nar man misstanker en hjartinfarkt ar det viktigt att man
kommer till sjukhus snarast majligt, med ambulans. Man far alltid ta
ett EKG som registrerar hjartats aktivitet. P& sjukhuset tas blod-
prover for att avgora om eller hur mycket hjartmuskeln har ska-
dats. For att fa en bra bild av hjartinfarktens omfattning gor man
ockséa en ultraljudsundersckning av hjartat. Vid behov gors dven en
kranskarlsrontgen.

Stod hjartforskningen via Hjart- Lungfonden p& pg 90 91 92-7 eller
swisha p& 123 9091 92 7

%i msguiden.se

Var hittar jag hjalp? Q

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

SANOFI GENZYME
Lindhagensgatan 120, 104 25 Stockholm
Tel. 08-634 50 00. www.genzyme.se

SANOFI GENZYME g



Fysiska & psykiska

symtom vid

| dagens samhe
olika sammannan
Ygar in i vaggen ©
gjukdomar oc

stres

| stort. Men vé

Text: ANDERS AKER

Manga anser att begreppet stress
introducerades inom medicin- och hal-
soomradet pa 1930-talet av forskaren
Hans Selye. Begreppet har dock sedan
dess inte fatt ndgon entydig definition.
Utifrén Selyes definition av stress som
"Kroppens respons pa pafrestningar”,
sé blir begreppet och dess konsekven-
ser hogst individuellt och méngfacet-
terat.

Pa grund av den bristande enhet-
ligheten i definition sa har begreppet
stress kommit att anvandas for att
beskriva och forklara en mangd olika
hélsoproblem. De flesta férklaringsmo-
deller av stress har dock gemensamt
att de intresserar sig for en process déar
krav i miljon utmanar och 6verskrider
en individs férmdga till anpassning,
vilket resulterar i psykologisk och
kroppslig paverkan som gor individen
mer sarbar for sjukdomar.

De tvé mest dominerande forkla-
ringsmodellerna, som vaxt fram i
spéret efter Selye, 4r synen pa stress
som ett biologiskt larmsystem som
ett svar mot yttre hot och stress som
en konsekvens av en obalans mellan
resurser och krav.

Forskning har visat att stress, sett
utifran ovanstdende modeller, ér en
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d ar da stress”?

starkt bidragande orsak till ett flertal
hélsoproblem och dess konsekvenser.

Stress kan kort beskrivas som krop-
pens respons pd, och anpassning till,
hot eller péfrestningar av olika slag.
Dessa hot eller pafrestningar ar de fak-
torer som utloser stress och de brukar
av den anledningen med ett gemen-
samt namn kallas stressorer.

Stressorer kan vara av mycket
skilda slag — allt fran fysiska faktorer i
miljon, som fédodmnen, ljud och ljus
etc till sociala, ekonomiska, kroppsliga
och psykologiska faktorer, som t ex
krav som stélls pé oss i relationer till
andra, livshdndelser som péaverkar
oss starkt eller kroppslig sjukdom.
Manniskor uppfattar pafrestningar och
kravfyllda situationer pa olika satt.
En situation som r stressande for en
person &r det inte for en annan. Vad
som avgor om en situation eller aspekt
i miljon utloser stress har forskning
visat beror pé en rad faktorer.

Mer 4n man kan tro beror stress pa
vér upplevelse av situationen, dvs.
hur vi bedomer och tolkar en situa-
tion, och vilka krav vi tror stills pé oss
och vilka resurser vi tror vi har for att
hantera den. Det &r nér vi bedomer
en situation som 6vermaktig som

det nastan
= lider av stré
&r foretag 0C

A om stress |
SS’peFSOﬂer
rpetslivet,
h samhalle

stressreaktionen sétter fart. Manniskor
kan i hog grad skilja sig nér det géller
tolkningar av situationer - det som av
en person upplevs som obehagligt och
skrammande framstar kanske som

en utmaning for en annan. Det som
paverkar vart sitt att se pd saker har
sin grund i bl a tidigare erfarenheter
och uppvéxt, dér vi lagt grunden till
antaganden om oss sjdlva och andra,
varderingar, malsattningar och krav
som vi har pa oss sjilva.

En annan orsak till stress dr nér
krav frdn omgivningen inte stdmmer
overens ar i obalans — med véra resur-
ser och behov. For det mesta kénner
man stress pa grund av att kraven
upplevs som for stora — men ibland
kan det dven vara det motsatta som
géller (till exempel om man upplever
att de egna resurserna inte kommer till
anvandning, till exempel vid arbetslos-
het eller alltfor enkla arbetsuppgifter).
Det beror pé att vi har olika stora fak-
tiska resurser att hantera situationen.
En person som r tranad pa en uppgift
blir inte lika stressad som nagon som
gor uppgiften for forsta gangen. Om
du kor bil kommer du kanske ihdg hur
fruktansvért stressande och svirt det
var forsta gdngen, jamfort med hur
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Ett urval av livshdndelser som

kan bidra till stress:

® Make/makas dod

® Skilsmassa

® Personlig kroppsskada eller
sjukdom

® Giftermal - eget

® 4 sparken frén jobbet

® Pensionering

® Anhdrigs sjukdom

® Graviditet - egen

® Storre forandring i jobbet

® Forandring av ekonomiska

forhallanden

® Ta ett stort Ian

® Barn som flyttar hemifran

® Utmarkta personliga presta-
tioner

® Forandring av egna vanor

® Flyttning

® Semester

e
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avspéant det kdnns efter ett par tusen
mils kérning.

En annan sak som paverkar dr den
faktiska mojligheten som ges oss att
paverka vér situation. Detta 4r kanske
framfor allt tydligast i arbetslivet och i
de situationer dar passformen mellan
ménniska och milj6 ar dalig.

Genom forskning har man sett att
vissa drag eller beteenden hos perso-
nen, personlighetsfaktorer, ar relatera-
de till stress och stressrelaterade sjuk-
domar. Redan pa s5o-talet sg Friedman
& Rosenman ett samband mellan vissa
beteendemonster och risken for att
utveckla hjért- och karlsjukdomar.
Utifradn sina erfarenheter myntade
man begreppet typ A-personlighet.

En typ A-ménniska kdnnetecknas av
hoga ambitioner, tévlingsinriktan och
hoga krav pé prestation. Fenomenet
har ocksa kommit att kallas for "The
hurry-sickness” (brattomsjukan), pa
grund av att dessa personer ofta gar pa
hogvarv, ar otéliga och tidspressade -
man gor allt i hogt temp - gér fort, ater
fort, pratar fort och har inte tdlamod
att vinta pa andra. Andra typiska drag
ar att de ar lattirriterade och har néara
till aggressivitet.

Ytterligare faktorer som bidrar till
stress, och hur vil man star emot
pafrestningar, 4r vad man kan kalla
sdrbarhetsfaktorer. Ménniskor ar olika
kénsliga for pafrestningar. Till viss
del beror det sannolikt pa en med-
fodd kanslighet for vissa saker, t ex
6verkanslighet for vissa fédodmnen,
hormonomstéllningar eller att man
l4tt far infektioner. En del personer har
ocksa littare for att reagera med &ng-
est och oro i pfrestande situationer.

Runt om oss i var miljo hander hela
tiden saker som hotar var jamvikt och
kraver att vi anpassar oss. En del av
dessa forandringar &r vi rustade att
hantera medan andra stéller mycket
stora krav pa var anpassningsformaga.
Manga forskare har forsokt sétta ihop
tabeller 6ver vanliga livshdndelser, och
i hur hog grad de bidrar till var stress.
Utifrén sddana tabeller kan man i viss
man férutsdga hur stor risken ar for
att man ska drabbas av en stressutlost
sjukdom.
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Den tidiga stressforskningen fokuse-
rade néstan uteslutande pé den akuta
stressreaktionen och baserades i hog
grad pé djurstudier. Idag har stress-
forskningen alltmer kommit att handla
om individers reaktioner pa kronisk
och langvarig stress. Man kan férenk-
lat dela in dagens stressforskning i
tre huvudinriktningar; en biologisk,
en miljobaserad och en psykologisk
inriktning. Dessa forskningstraditioner
har delvis olika fokus och bygger till
stor del p4, och &r en vidareutveckling
av, tidigare teoretiska modeller av
stress.

Den biologiska stressforskningen
bygger vidare pd Cannons och Selyes
grundforskning och har som fokus att
undersoka de fysiologiska processerna
bakom stressreaktionen. Man har sett
att upprepad eller forldngd aktivering
av dessa kroppsliga reaktioner 6kar
risken for bade fysiska och psykiska
sjukdomar. Det storsta intresset har
legat pé aktiviteten i det autonoma
nervsystemet och da framst binjure-
margens och binjurebarkens roll vid
produktion av adrenalin och cortisol.
For att mata fysiologiska reaktioner
har man i huvudsak tre metoder:

1. Analysera forekomst av stresshor-
moner (it ex blod, saliv eller urin)

2. Méta kardiovaskuléra responser (t
ex hjartrytm, blodtryck)

3. Mita stressens effekter pa
immunsystemet (psykoneu-
roimmunologi)

Inom denna inriktning
ligger fokus pa stressut-
l6sande faktorer i miljon
eller livshéndelser som
kraver hog grad av anpass-
ning. Det primédra mélet har
varit att kartldgga de han-
delser i miljon som leder till
upplevd stress och stressre-
laterade sjukdomar.

Adolf Meyer konstaterade

redan pé 1930-talet att det fanns en
koppling mellan stressande livshan-
delser och en rad sjukdomstillstand.
Utifrén denna tanke har man med ti-
den forsokt att kartlagga olika faktorer
i miljon och livshéndelser, som for de

flesta har visat sig ha ett samband med
upplevd stress.

Under stress sa reagerar vi pa flera
olika sétt - kroppsligt, kognitivt (tan-
kar), kdnslomaéssigt och beteendemaés-
sigt. Hur reaktionerna uttrycks ar till
stor del relaterat till hur 1ang tid vi ut-
sétts for den stressutlosande situatio-
nen. Den omedelbara stressreaktionen
kan ses som kroppens alarmsystem
(den s.k. fight-flight responsen). Alar-
met aktiveras sé fort du kdnner dig
arg, hotat eller utmanad. Nér larmet
gér utsondras hormoner som utloser
en serie fysiologiska férandringar i
kroppen, som syftar till att maximera
tillgdngen pa energi i kroppen.

Den senaste stressforskningen
har visat att samspelet mellan hjérna
och kropp vid stress dr mycket kompli-
cerat. Bland annat sa verkar immun-
systemet spela en storre roll &n man
tidigare trott. Genom en komplicerad
kommunikation mellan kroppens
olika signalsystem — via nervsignaler,



neurotransmittorer, hormoner och
immunsystem s mobiliserar kroppen
resurser for att hantera hotbilden. For-
enklat sa kan man dela in de fysiolo-
giska reaktionerna i tva olika system:

System 1 (det sympatiska-adrenome-
dulléra systemet): Nér hjarnan tolkat
en situation som hotfull sa aktiveras
blixtsnabbt den del av nervsystemet
som kallas det sympatiska nervsyste-
met. De sympatiska impulserna stimu-
lerar sedan binjurarnas mérg (adrenal
medulla) att utséndra stresshormoner
(s.k. katekolaminer), som adrenalin
och noradrenalin. De héjer bland an-
nat vakenhetsgraden, 6kar puls och
blodtryck. Det dr denna reaktion som
allmant kallas for flight-fight respon-
sen.

System 2 (det hypotalamiska-hypo-
fysdara-adrenokortikala systemet): Inom
nagra minuter efter att den sympatiska
reaktionen aktiverats sd utvecklas ett

Foto: SHUTTERSTOCK

allt mer komplicerat samspel mellan
nervsystemet och hormonsystemet.

En av de centrala reaktionerna &r att
hypotalamus i hjarnan utsondrar ett
hormon (CRF), som stimulerar hypofy-
sen att utsondra hormonet ACTH, som
i sin tur aktiverar binjurarnas méarg att
utsondra hormonet kortisol. Kortisolet
sprids med blodet och péverkar flera
processer och organ i kroppen - bland
annat paverkar det omséattningen av
kolhydrater, fetter och proteiner i krop-
pens vavnader och har en inverkan pa
immunforsvaret.

Hormonerna fran binjurarna tar
langre tid pé sig att na kroppens alla
organ, men stannar ocksa kvar ldngre.
Samspelet mellan det sympatiska
nervsystemet, hypotalamus, hypofy-
sen och binjurarna gor att stressreak-
tionen kan hallas vid liv sa 1ange hotet
finns kvar.

I senare forskning har man sett
att typ av stress och hanteringsfor-
méga har inverkan pé vilket av dessa
fysiologiska system och vilka reaktio-
ner som dominerar. En del forskare
delar av den anledningen in dem i en
forsvarsreaktion (fight-flight), som
i huvudsak uttrycks genom system 1
(det sympatiska-adrenomedduldra),
och en underkastelsereaktion (defeat),
som domineras av system tva (det
hypotalamiska-hypofyséra-adrenokor-
tikala). Till skillnad fran katekolami-
ner (adrenalin, noradrenalin) som
dominerar i situationer som kréver
en aktiv anstrdning (system 1), verkar
hoga kortisolnivaer (system 2) i hogre
grad hora ihop med situationer d&
individen ar passiv och hjalplos och
dér individen utsatts for stress under
lang tid.

Dessa tva system tycks ha olika skad-
liga effekter p kroppen vid upprepad
och langvarig stress (se Stressrelate-
rade sjukdomar).

Att kunna hantera sin stress ar en
framgangsfaktor som kommer att
ge dig ett lyckligare liv. Forsok hitta
en balans mellan familj, arbete och
fritid som passar dig. Skilj pa arbete
och fritid, odla egna intressen. Stress
kommer inte alltid frén arbetsplatsen,
men symptomen paverkar den ofta.

Lar kdnna dina begrénsningar och sétt
ribban pé rimlig niva. Du behéver inte
vara duktig pa allt. Du behéver fram-
forallt inte jamfora dig med andra. Det
ar OK att séga ifran nér kraven blir for
hoga och det &r helt rétt att séga nej
vid behov.

Se till att du far tid for eftertanke
och dterhdmtning, utveckling och
gliadje. Planera inte fullt varje dag, ha
lite tid Gver for oforutsedda handelser.
Se till att du far tid till dig sjélv. Vad ar
viktigt och vad dr mindre viktigt? Vad
kan du 6verlata till andra? Vilj bort
sédant du inte kan paverka och sddant
som inte ligger inom ditt ansvarsomré-
de. Vilj det som ger dig gladje. Skaffa
dig ett perspektiv om vad som ar
viktigt och diskutera det med dina kol-
legor. Har du svart att sdga nej, be att
fa aterkomma och g& hem och trdna pa
att sdga nej. Reta inte upp dig pa smé-
saker. Lar kénna dig sjélv. Hur reagerar
du? Vilka situationer skapar stress?
Vad kan du péverka i dessa situatio-
ner? Hur tillgénglig behéver du vara?
Vad kan du gora for att férdandra atti-
tyderna for det? Tala om vad du tycker
och kdnner. Det dr béttre att siga ifrdn
dn att du bér irritation och ilska inom
dig. Verka for ett 6ppet klimat.

ROr pa dig minst en halvtimme per
dag. Det ger mer ork och battre kondi-
tion. Regelbundenheten &r viktig,

sé forsok hitta enkla sitt att rora dig
pa. Gé eller cykla till jobbet, spring i
trappen eller skapa en motionsgrupp
pa arbetet. At en varierad kost och
framforallt frukost, lunch och middag
pa ndgotsdnar regelbundna tider. Va-
riationen &r viktig for tillskottet av alla
vitaminer och proteiner. At t.ex. inte
samma frukost varje dag, variation ger
ocksa ett skont avbrott.

Lar dig snabbavslappning nér du
kénner att du har gétt upp i varv i
onddan. Se till att du far ordenligt med
somn, kroppen behover ca. 7 timmar.
Den djupa somnen ar viktig for krop-
pens aterhdmtning och &teruppbygg-
nad. Ta pauser under dagen, fikapau-
ser ar en viktigt social aktivitet och ger
samtidigt avkoppling.

Kalla: Careit.com
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Att som anhorig se ndgon nara forlora minnet

och andra vitala formagor ar smartsamt. Sedan

tillkommer samhallskostnaderna for demenssjukdom

som i Sverige uppskattas till 50 miljarder arligen.

Text: ANDERS AKER

Den vanligaste demenssjukdomen
ar Alzheimers sjukdom. Desto tidigare
man kan hitta sjukdomen desto storre
chans ar det att forbattra sjukdomsfor-
loppet genom att sétta in behandling
tidigt. Demens é&r ett samlingsnamn
for flera olika sjukdomar varav Alzhei-
mers sjukdom ar den vanligaste. Hjar-
nans hogre funktioner brukar delas
upp i tre delar — emotionella (kans-
lorna), kognitiva (vilja, planering
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och strategi) samt kognitiva (minne,
uppfattningsforméaga och sprak).
Enligt 1akarnas diagnosverktyg
(ICD-10) definieras demens som ”en
person som drabbats av minnesfunk-
tion och férsamring i minst ytterligare
en kognitiv funktion samt forandrad
emotionell kontroll eller motivation
eller socialt beteende”. Demens-
sjukdom finns i alla dldrar men okar
kraftigt med stigande alder. Cirka 1 %

av 65-aringar och ca 20% av 85-aring-
arna har demens. Man raknar med att
140 ooo manniskor lider avdemens

i Sverige och varje ar tillkommer det
25000 nya fall.

Vanligaste orsakerna till demens &r
nervsjukdom (till exempel Alzheimers
sjukdom), blodkarlsférandringar i
hjarnan, fysisk skada (trauma), vat-
tenskalle, tumor, infektion/inflamma-
tion, missbruk
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Kénslo- och betten-
demaéassiga symtom
forekommer mer eller
mindre uttalat vid
demenssjukdom.

En utredning av demens 1 primarvarden
ar oftast enkel och snabb.

De olika demenssjukdomarna har
olika symtombild. De vanligaste
symtomen och tecken vid Alzheimers
sjukdom ar smygande debut och lang-
sam forsamring, tidiga minnesbesvir,
svart att ldra nytt, svarighet att be-
doma avstand och storlek med synen
(visuospatial formaga), svarighet att
utféra samordnade rorelser, svarighet
att kdnna igen och tolka olika sin-
nesintryck och talrubbning — svart att
utrycka sig i tal. Vid sidan om dessa
symtom kan kénslo- och beteende-
maissiga symtom forkomma mer eller
mindre uttalat. Det finns ocksé andra
tillstand som kan leda till ndgra av de
symtom som nadmnts men som inte ar
demenssjukdom, bl.a. delirium (kon-
fusion, forvirring) samt depression.

En utredning av demens i pri-
marvarden ar oftast enkel och snabb.
Lakaren undersoker och bedomer
minnesfunktioner och andra kognitiva
funktioner via olika tester (ex. Mini
mental test). Likaren eller kunnig
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sjukskoterska intervjuar d&ven anhorig
for att fa en s bra bild av patienten
som mojligt. Om resultatet visar

att patienten haft besvar mer &n 6
manader som péverkat patientens liv
klassas det som en demenssjukdom.
Nista steg i utredningen kan da bli
hjarnrontgen (Datortomografi) och
blodprov. Det &r viktigt att utesluta
tumorer. Langdragen utredning och
otydlig patientinformation ska undvi-
kas for att minska oro.

Det dr viktigt att se till att den éldre
patienten &r i s& bra fysisk form som
moijligt och behandla bland annat
infektioner som annars kan forsamra
sjukdomen. Man ska ocks4 tillsam-
mans med sin lakare titta 6ver vilka
lakemedel som péaverkar hjarnans
funktioner negativt, exempelvis dng-
estdampande mediciner (bensodiaze-
piner). De lakemedel som anvands vid
demens ar sa kallade kolinesterasham-
mare eller NMDA-receptorantagonist.
Kolinesterashammarna okar nivan av

signalsubstanser (acetylkolin) mellan
nervandarna s att nervsignalerna for-
starks. Likemedlen sétts in tidigt for
att hindra sjukdomens forlopp. Ett av
preparaten ges i form av pléster vilket
ar fordelaktigt eftersom det ger min-
dre biverkningar i form av illamdende
och krékningar som annars kan vara
ett problem vid annan behandling.
Det har under senaste &ren kommit ett
nytt likemedel som kan tas via plaster.
Plasterbehandling kan vara ett stod
for den anhorige eftersom man vet att
patienten fatt sin medicin. Plasterbe-
handling kan dven underlédtta om man
har sviljningssvarigheter. Likaren ska
kontinuerligt f6lja patienten och se
over hur effektiv behandlingen ér.

Forutom behandling &r det ocksé
viktigt att ha en néra kontakt med sin
kommun for att fa hjdlpmedel, larm
och hemhjalp med mera. Allt for att
den som drabbas av att minnet sviker
ska kunna leva ett sd gott liv som
mojligt.

www.doktorn.com
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Vem har ritt till
personlig assistans?

Humana

Varfor fattar
Forsikringskassan
och kommunen

olika beslut?

Kostnadsfri rédgivning
om personlig assistans

Vi pd Humana Assistansradgivning ger dig svar,
helt kostnadsfritt, om vilka rittigheter du eller din
nirstdende har. Du kan helt enkelt friga oss om
allt som giller personlig assistans!

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

\ 020-70 80 87/

. Humana Assistansrddgivning
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En medicin-

historisk utblick:

Marie Curie 1867- 1934, en av tidernas mest beromda forskare och tvafaldig

Nobelpristagare som upptackte polonium och radium. Hennes upptackter och
forskning har haft ofantlig betydelse for medicinsk behandling. Hon kom fran
ett hem i knappa forhallanden i Warszawa, verkade i Paris och blev den forsta
kvinna nagonsin som fatt Nobelpriset.

Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och
endokrinologi och
f.d. 6verlakare och
klinikchef pa medi-
cinska kliniken

i Helsingborg.

Marie foddes den 7 november 1867 (avled 1934)
som Maria Sklodowska i Warszawa i Polen. Hon
var femte och yngsta barnet till ett lararpar dar
familjen hade forlorat sin formégenhet pa grund
av daliga investeringar och fick leva under mycket
knappa férhallanden. Mamman var forestdndare
for en flickskola i Warszawa och pappan larare i fy-
sik och matematik. Han blev sedermera professor
och prorektor for ett gymnasium. Detta var under
tsartiden och en svér tid for intellektuella som
motsatte sig overheten. Fadern férlorade ocksé

sin tjdnst (han hade bl.a. undervisat pa polska) pé
grund av sin patriotism och familjen fick forsor-
jas med hjilp av inneboende. Aldsta systern dog
nir Maria var 1o ar gammal och modern dog 2 &r
senare i tuberkulos. Maria hade latt for sig i skolan
och ett sdrdeles gott minne och var alltid duktigast
i klassen. Efter gymnasiet arbetade hon som guver-
nant och hjélplédrare inte minst for att finansiera
systern Bronislawas medicinstudier i Paris. Som
guvernant i familj Zorawski foralskade hon sigien
son i familjen, en sedermera ber6md matematiker.
Zorawskis familj motsatte sig dktenskap vilket
Maria tog véldigt hart.
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1891 hjilpte Bronislawa till sd att Maria kunde
flytta till Paris for att studera fysik, kemi och mate-
matik vid Sorbonne dar hon tar examen 1893-94.
De polska universiteten var ju stingda for kvinnor
vid denna tid. Varen 1894 moter hon Pierre Curie
och de gifter sig p4 sommaren ett ar senare. Hon
hade egentligen planerat att tervinda till Polen
men Pierre overtygade henne om att hon borde
stanna i Frankrike for vetenskapens skull —i alla
fall. Marie lagger fram sin doktorsavhandling i
juni 1903. Marie hade som doktorsarbete valt att
studera den sé kallade uranstralningen, vilken
hon alltsa senare kallade radioaktivitet. Makarna
arbetade i ett laboratorium under ytterst primitiva
forhéllanden i ett f.d. vagnstall i Paris, dér det
regnade in genom ldckande glastak och var iskallt
om vintern och varmt om sommaren.

1903 fick Marie Nobelpriset i fysik (tredje gang-
en det utdelades) tillsammans med maken Pierre
Curie och Henri Antoine Becquerel (som pavisat
en hemlighetsfull strélning aret efter att Rontgen
upptéck sina "X-strélar”). Sedan Becquerel upp-
tickt att uran sander ut genomtrangande strél-
ning borjade Marie utarbeta metoder for att mata

www.doktorn.com



Foto: SHUTTERSTOCK

Maria Sklo-
dowska bytte
namn till Marie
och vid gifter-
mal med Pierre
Curie fick hon
det valbekanta
namnet Marie
Curie.
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strdlningens intensitet och studera den. Den nya
strdlningen ur grunddmnet uran gav hon bendm-
ningen "radioaktivitet”, vilket helt enkelt betyder
stralningsverksamhet. Hon lyckades 1898 tillsam-
mans med sin make att ur pechblénde isolera tva
nya grunddmnen, polonium och radium. Efter ett
ytterst médosamt och tdlmodigt arbete lyckades
hon alltsd ur tonvis av mineral isolera dessa bada
grunddmnen.

Vérldens rikaste uranfyndigheter befinner sig i
Joachimstal (Jachymov), en varldsberémd kurort
for sina kéllor med radioaktivt vatten, i Bohmen
och det var ur pechbliande hérifrdn som man lycka-
des isolera och pavisa radioaktivitet hos olika 4m-
nen som torium, polonium och slutligen radium.

Vid mitning av radioaktivitet anvandes tidigare
mattenheten Curie (efter Marie) som &r 3,70X10
upphoijt till 1o sonderfall per sekund. Den har nu
internationella méttsystem ersatts av bequerel
(Bq) dér en Bq é&r ett sonderfall per sekund.

Pierre Curie var professor i allmén fysik vid
universitetet Sorbonne i Paris, en tjdnst som Marie
fick 6verta 1909 efter Pierres dod. Pierre Curie blev
overkord (och avled) av en tungt lastad héstdroska
pé gatan, i ndrheten av Pont Neuf, i april 1906

pa vig hem efter ett mote. Omkring 1910 utsattes
Marie for en smutskastningskampanj i Frankrike
for att hon hade ett férhallande med fysikern Paul
Langevin, en gift man vars hustru och svirmor
tillfogade honom sévil bldmarken 6ver hela krop-
pen som ett stort psykiskt lidande. Detta kom &ven
till Vetenskapsakademins kdnnedom i Sverige dér
Svante Arrhenius tidigare skrivit och gratulerat
och vialkomnat henne till Nobelpriset. Nu skrev
han ett nytt brev den 1 december dér han pépe-
kade det oldmpliga i att hon infann sig i Stockholm
och att priset troligen inte skulle ha tilldelats
henne ifall man kénde till hennes affér. Langevin
var en mycket kdnd och etablerad fysiker. Marie
svarade i ett brev till Vetenskapsakademin att ”jag
har tilldelats priset for upptéackten av radium och
polonium och jag har for avsikt att resa till Sverige
for att ta emot det. Jag menar att det inte finns
nagot samband mellan min vetenskapliga gérning
och mina privata angeldgenheter”.

1911 var alltsa andra gangen hon fick No-
belpriset och trots Langevinaffiren hyllades hon
livligt nér hon kom till Stockholm i december. Un-
der ret hade hon dven varit péa forslag att invéljas
i franska vetenskapsakademin men invaldes inte,
troligen pga. att hon var kvinna. En ledamot hade
yttrat att “om akademin borjar med att vélja in
fruntimmer, var pa det skapade varelsernas skala
skall den da sluta?”
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Marie Curie blev den
forsta kvinnan att
tilldelas Nobelprise

Hon lyckades 1910 framstélla radium i metallisk
form. Fortjansten for kemins utveckling menade
man att hon gjort genom upptéckten av grund-
dmnena radium och polonium, genom karakteri-
serandet av radium och dess isolerande i metal-
liskt tillstdind samt genom sina undersokningar
angdende detta markliga grundamnes féreningar.
Nobelpriset i kemi (1911) fick Marie som ett erkan-
nande for den fortjanst hon visat i sina studier och
upptickten av grunddmnena Polonium (dopt efter
Maries fiddernesland Polen) och Radium (d6pt
efter ”det strlande dmnet”). Under tjugotalet
inbj6ds Marie till USA vid tva tillfdllen och fick ett
storartat mottagande.

Marie blev den foérsta kvinnan att tilldelas
Nobelpriset, den forsta personen att tilldelas
Nobelpriset tvé gdnger och den forsta personen att
tilldelas priset i tvd olika &mnen. Det har bara hént
en gang till d& Linus Pauling forst fick kemipriset
1954 och sedan fredspriset 1962.

I familjen Curies hander vilar 4 Nobelprisme-
daljer (Pierre 1, Marie 2 och Irene 1). Dottern
Irene Joliot, 1897-1956 (gift med Frederic Joliot,
traffades i mammans laboratorium) som fick dela
Nobelpriset i kemi 1935 med sin make tack vare
upptéckten av den artificiella radioaktiviteten.
Irene avled 1956 i leukemi.

En annan dotter till Marie och Pierre var Eve
Curie, fodd 1904, som blev amerikansk journalist.
Hon flyttade fran Frankrike till London 1940 och
arbetade som krigskorrespondent under andra

www.doktorn.com
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varldskriget. Hon har bl.a. utgivit en biografi 6ver
Marie Curie, Min mor som kom ut 1937.

Radioaktivitetens betydelse inom det medicin-
ska omradet ar synnerligen omfattande och viktig
— inte minst for cancersjukdomars behandling med
radioaktiva strdlar. Radiumhem byggdes pé flera
stallen i védrlden bl.a. i Stockholm f6r radioaktiv
strélbehandling av cancer. Den har emellertid
ocksa avgorande betydelse for utforskandet av
atomens inre struktur.

Pierre och Marie insag den stora betydelsen
av sin forskning och avstod frén att patentera sina
resultat. De menade att resultatens betydelse for
medicinen var for stor for att tillhéra endast dem!

Marie Curie banade ocksé vég for kvinnor, utan
att st pa barrikaderna. Hon utgjorde istillet en
forebild genom sin vetenskapliga gérning och
lockade ett stort antal kvinnliga studenter till sig.
Marie anség det sjalvklart att kvinnor och mén
hade samma intellektuella forutséttningar. Hon
banade ocksé vig for mycket ny forskning.

Marie avled den 4 juli 1934 i en sd kallad aplas-
tisk anemi, som med stor sannolikhet orsakats av
all den strélning hon utsatts for.

Referenser.

1. A. Runesson. Marie Curie —tidernas mest beromda vetenskaps-
kvinna. Allt om Vetenskap, 16 juni 2009.

2.C. Moberg. Marie Curie — tvafaldig Nobelpristagare. www.kth.se/
che/kemi2011.

3. A.Sagner. Livets tjanare. Bengt Forsbergs forlag AB, Malmao. 1980.
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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

A
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. #
Granulat till oral l6sning /i
Mag nesium P‘f‘
Magrieium Basparal” draveen f </ ; £
Ll at SISl ge bihandla M gesiumbrist, 'JI

Magnesium Diasporal 300mg siljs
receptfritti hilsofackhandeln och pa apotek.

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

biosan

Vér idé - livskvalité

Kontakta lakare om symtomen férvérras eller inte férbattras inom 20 dagar.
Magnesium Diasporal ska inte anvéndas till barn och ungdomar under 18
ar. Las bipacksedeln noga fére anvandning.



att ladda
om sjalvkanslan

- och ma bra!

Vi manniskor kan vara duktiga pa att forminska oss sjalva, att inte tro pa nar
nagon ger oss komplimanger eller att helt enkelt fastna i en dalig sjalvkansla.
Nar man val fastnat kan det vara svart att komma ur den dar spiralen och
man kanner att det man gor varken duger eller ar sarskilt bra.

Text: MOA JAREFALL

Att kdnna sa i lingden blir dock
inte bara psykiskt péfrestande utan
kan dven kannas fysiskt betungande,
man blir negativ och méar daligt fran
insidan och ut. Darfor ténkte vi ge
ndgra tips hur du kan ge din
sjdlvkénsla en rejil boost!

Skriv ner tre
saker du verkli-
gen tycker om
med dig sjilv,
som du tycker ar
sa positiva som det \
bara gar. Vik ihop den
lappen och 14gg den ndgonstans sa du
alltid har den med dig. Nér du kénner
att saker och ting kénns jobbiga eller
du tvivlar pa din férmaga, ta fram
lappen och las den och ge dig sjilv en
rejal mental omfamning.

-

l t - Att fa hora att man
- '{ ar bra pa nagot ar alltid
‘ positivt men kan vara
I'J' r’ svart ibland att ta till
] sig. Det hér dr en 6vning
som ger oss mojlighet att
sjalva ta fram var inre kamrat.
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Stéll dig framfor en spegel och precis
som forra Ovningen, sig tre saker

du tycker ar fantastiskt med dig

sjalv. Sag det hogt, sdg det med
inlevelse och med ett leende pa l4p-
parna. Det tar ett tag innan det kdnns
nagot annat 4n knasigt, men nar du
vél har gjort det ndgra gdnger kommer
du inse hur mycket energi det ger att
hora orden. Och viska inte — sdg det
hogt och ljudligt!

Nér nagon ger dig
en komplimang — sdg
tack. Det &r ett litet ord
men det 4r en bekraf-
telse for bade dig sjalv
och den som ger dig en
komplimang. Det &r inte
ovanligt att vi manniskor forsoker titta
bort, skdmta, skrapa med foten eller
helt enkelt prata bort komplimangen
”for inte kan vil jag vara s&”. Nista
gang nagon ger dig en komplimang,
gor inte det &ven om det frestar. Sag is-
téllet bara "tack” och njut av stunden.

Att tvivla pd den egna férmégan
och sjédlvkanslan leder latt till att man

inte gor nadgot. Man
vagar inte sjunga,
fér man sjunger inte
sé& bra, man végar
inte vara med pa
passet pd gymmet,
for man é&r ju inte lika
duktig som de andra, man végar inte
séga nagot pa jobbet, for alla andra
verkar s& duktiga. Ta en sdn grej, dar
du kdnner att du inte riktigt végar, och
gor den. Vind pa det, gé pa det dér
gympasset eller sdg hogt din dsikt
for du vet att du kan och vill. Nar
du vél kommit igdng kommer
inget att stoppa dig!

'iﬁ‘
e
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Ibland méste
vi helt enkelt landa i att
vi ar fantastiska, for den
vi &r. Vi kan gora stora
som smé forandringar
och om vi i grunden &r ndjda
med vilka vi 4r s& kommer dessa for-
andringar bara forstarka var sjalvkans-
la, inte bara bli en "tillfallig 16sning”.
Att vara n6jd med den du ér, det &r
stort och inte alltid 14tt — men kdmpar
du pa s& kommer du till slut att na dit
och det kommer vara vart det!

www.doktorn.com
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Ibland méaste
vi helt enkelt
landai att vi ar
fantastiska!l




forskning

Resveratrol — bluff

Foryngrande, bra for huden och med formodade positiva effekter pa
halsan i stort ar det inte sa konstigt att resveratrol har ront allt storre
uppmarksamhet de senaste &ren. Men vad ar egentligen resveratrol, ar
det bara en ny halsohajp och vad sager vetenskapen egentligen.

Text:
ANDERS AKER

Resveratrol &r
ett naturligt
amne som bildas
i bland annat
skalet pa roda
vindruvor.

Resveratrol har fatt mycket uppmarksam-
het de senaste dren och det ar inte for intet,

ménga forskare stir bakom teorin att resveratrol
ger manga positiva hilsoeffekter, medan andra

ar skeptiska over de lovord dmnet har fatt. De
mojliga halsoeffekterna som tillskrivs reservatrol
har pé 20 ar blivit foremal for allt intensivare
forskning, speciellt effekterna att hindra aldrandet
med alla fordelar det kan innebéra for hélsa och
vilmaende.
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Resveratrol dr ett naturligt &mne som bildas i
bland annat skalet pa réda vindruvor som ett for-
svar mot angrepp av bakterier och svampar. For-
utom att resveratrol 4r en antioxidant sd paverkar
amnet dven signalerna som styr dldrande, inflam-
mationer och metabolism med mera. Av en del
forskare anses resveratrol genom sin kombination
av effekter ha en unik position inom ”anti-aging”
omradet, det vill sdga paverkan pa vart naturliga
aldrande.

I djurstudier har forskare exempelvis sett ef-
fekter med resveratrol da djur som fick resveratrol
levde langre och var friskare &n de som fick place-
bo. Att visa samma resultat pd méanniskor dr dock
mycket svarare eftersom den typen av studier tar
mycket 1ang tid och det ar svért att ha jamférande
grupper varpa mycket forskning aterstér.

Idag saljs resveratrol som kosttillskott i tablet-
ter men dé reservatrol snabbt forstors i levern om
det tas via mag- tarmkanalen har forskare forsokt
hitta andra végar som d&mnet kan tas upp av krop-
pen.

Bland annat har ett svenskt féretag uppfunnit
en typ av film som smalter i munnen och med
den kan reservatrol tas upp via munslemhinnan.
Man menar att effekten da skulle komma till sin
ratta. Redan idag har ett stort antal studier kring
resveratrol publicerats i flera av de stora medicin-
ska tidskrifterna vilket tyder pa att forskningen
snarare kommer att tillta de kommande aren.

NAGRA OMRADEN SOM HAR
STUDERATS OCH STUDERAS
INOM OMRADET RESVERATROL AR:

v Inflammationer

v/ Huden

v/ Brosk och leder

v Overvikt och aptit

v/ Hjarnan och nerver

v Anti-aging (motverka aldrandets
process)

www.doktorn.com
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Forskarna
har bland annat
studerat amnets
effekt pa hud
och aldrande.
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FOR KVINNORS HALSA

Som medlem i 1,6 & 2,6 miljonerklubben kan du férbdttra kvinnors hélsa.
Delta i vdra aktiviteter, seminarier och kulturevents som till exempel:

Kultur ar halsa! Forfattarkryssning, 23 oktober — ett dygn pa Ostersjon
med inspirerade foreldsningar, till exempel om boken Lyckomyten, god mat
och mingel med Ebba Witt Brattstrom, Katarina Janousch, Ingemo Bonnier,
Leone Milton, Herman Lindqvist, Annika Jankell, Cecilia Hagen, Zinat
Pirzadeh, Bodil Jonsson, Maj Rom och Alexandra Charles med flera.

.oher \oner
RS ks, RS ks,

.S ¢, S <. |Som medlem far du rabatterat pris pa

g 1 6 Q- 2 6 > \vara aktiviteter och medlemsformaner.
- 9 . ~ |Anmal dig har: www.1.6miljonerklubben.com
"4 " "4
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v ller 08-20 51 59
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Har samlar vi allt nytt som hander hos DOKTORN.com

HALSOPANELENS NYLIGEN

DOKTORN pa Seniorméassan AVSLUTADE KAMPANJER

Traffa oss pa Sgniorméssan pa Stc?‘ckh-olmsméssgn den 18-20 ok- Adapt Lugn —egenvardsmedel W/ Adapt i
tober! | &r har vi en storre monter ar forra aret, vilket betyder att med lugnande effekt. “Mar helt /l\ Lugn

vi kan bjuda pa annu mera hélsa, medicin och valbefinnande. | sam- enkelt battre! Kan varmt rekom-
arbete med Pfizer, Arla och RFSU blir det intfgssanta férelasningar mendera Adapt Lugn! Kanner fud: ] o
om hjarthalsa, kost och livslust pa aldre da’r. Aven i montern blir det - .I& 82

mig lugnare och mer fokuserad.” -

full aktivitet, bland annat med en sjukskdterska som tar pulsen pa Helena, 48, Hagersten.

besokarna.

Vi delar ocksé ut tidningen DOKTORN och vara populara broschyrer. Winst Iron jarntillskott. “Skulle

Kom forbi monter B07:41 och ta del av allt som hander, alternativt fa behovt en omgang mer tablet- u,
en liten pratstund med oss som jobbar pa DOKTORN. ter for att se skillnaden. An- 75 ]
Vi ses pa Seniormassan! nars god tablett som smélter

rekommendera.”
Mia, 46, Lidképing

pa tungan och man slipper ﬂ
NATURAL PRODUCTS SCANDINAVIA («j Sl LI e e
Den 16-17 november hélls fackm&assan Natural Products La
Scandinavia pd MalmoMassan. Det ar den stérsta nord- Natural

u
iska fackmassan som &gnas at naturlig halsa, skonhet PI'OdI,I[l'S Optive Fusion 6gondroppar. 36

och livsmedel - och &ven den naturliga métesplatsen for "Hej pa er, jag har nu anvant - will
alla inom den branschen. Tidningen DOKTORN kommer ﬂ.ﬂ’}mﬁ& Optive Fusion ett par veckor. Optive
inte att stélla ut med egen monter, men daremot kom- Och jag tycker det &r dom basta |
mer tidningen att distribueras ut till besdkarna. dgondroppar jag anvant, jag har -

3
provat nastan allt som finns pé
marknaden. Har mycket besvar med

torra 6gon och pa senare ar aven pollen.”

Nytt system for bannerhantering

All webbannonsering p& www.doktorn.com hanteras numera via vart Kenneth, 69, Atvidaberg.
nya system ONE by AOL: Ad Server (Adtech). Det nya systemet &r
modernare an det forra och mgjliggor enklare hantering, skraddar- o ) e -

. . 2 . . fungerar i 6vrigt precis som tidigare. Lds mer om
sydda kampanjer och mer sakerstallda siffror. Det &r kort och gott en Halsopanalen, kampanjer och hur du anséker pa
forbattring bade for oss som arbetar i det och for annonsorerna. www.halsopanelen.se

Numera ar Halsopanelen ett eget foretag, men

NORDISK VANTRUMS-TV

Nordisk Vantrums-TV (NVTV) fortsatter att vaxa och tionsfilmerna syftar till att fa fler att anmala misstanka
har nu 350 skarmar pa vardcentraler och 1 029 skarmar  biverkningar och visar hur man béast rapporterar dessa.
pa tandlakarmottagningar. Ett nytt ramavtal har dven Rapporteringen ar en viktig del av sakerhetsarbetet
tecknats, denna g&ng med Prodentor som &r en med- kring godké&nda och marknadsforda lakemedel. Las mer
lemsorganisation for inkop at tandkliniker. om kampanjen pa s. 35

Under hosten kor Lakemedelsverket en kampanj i Just nu visas temafilmer for smarta, for-
vantrums-TV om biverkningsrapportering. Informa- kylning och mage & tarm.

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV?

/ u
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstéall? Hor garna av dig! 1 1 1 b l
Redaktionen: info@doktorn.com, 08-64849 00 A\ L \_
Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370
Tidningen DOKTORN/Broschyrstall: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900



Livet ar en
rantastisk resa

Hosten ar har, och darmed tid for eftertanke. Jag vet inte hur det ar for dig, men det ar forst
nar vardagen infinner sig som jag kan reflektera éver sommarens méten och upplevelser.

I mitt arbete som konsult fir jag ofta
frégan om jag inte tycker att det &r svért att
med jamna mellanrum beho6va byta milj6 och
skapa nya relationer. Svaret pa den frgan &r
nej, tvirtom! Relationer ar oerhort viktiga for
mig. Det dr genom relationer, och i samvaron
med andra — yrkesmassigt och privat — som jag
14r mig om livet. Men jag 4r ocksé en person,
som ser varje plats och nytt sammanhang som
en ny mojlighet till kunskap och berikande
erfarenheter.

Jag élskar att mota nya méanniskor som kan
bjuda pé sina egna unika tankar och erfarenhe-
ter. Att fa andra perspektiv pd egna sanningar,
och kanske fa anledning att omvérdera min
egen vérldsbild. Det &r oslagbart.

I alla tidningar och annan typ av media
laser vi nu tips pa hur vi kan bota bort jobbang-
est och vardagsrutiner. Tank om vi inte har
nagon dngest, och om vi langtar efter skona
rutiner. Alla dessa tips om hur vi ska 'forlanga
semesterkadnslan’ kan i sig skapa stress. Jag
tror att manga av oss ser fram emot hosten och
rutinerna. Men ar det verkligen okej att vara
n6jd? N6jd med det vi har och den situation

vi lever i — utan att vilja ha mer och béttre. Vi
lever i en tid med o&dndliga mojligheter och
végvalen d4r ménga. Det &r latt att gé vilse och
tappa bort sig sjélv i jakten pa battre arbete,
béttre relationer och battre boende. Balansen
mellan att uppskatta det vi har, och att vilja ha
metr, blir stundom svér att hantera.

Hosten erbjuder ofta nya majligheter som
kréver sma eller stora beslut. Beslut som i sig
kan komma att paverka inte bara ditt, utan
kanske dven hela din familjs liv. Det &r latt att
bli tyngd av nédvandigheten att valja. Nagon
klok person har sagt att dven ett icke-val ar ett
val. Det dr sant. Jag brukar tdnka att det ir en
ynnest att ens ha chansen att vilja — eller inte
vélja — langt ifrdn alla har den mojligheten.

Jag lever efter tre ledord: Tacksamhet,

o6dmjukhet och mod. Tacksamhet for det liv
jag har, och de fina ménniskor jag har omkring

www.doktorn.com

mig. Jag dr 6dmjuk infor min egen livsresa,
och de val jag gjort, och jag ar framfor allt stolt
over det mod jag dnda lyckats uppbéda i olika
situationer. Att utmana mina radslor har varit
viktigt for mig, och det har jag verkligen gjort.
Maénga ganger har det resulterat i en euforisk
kansla 6ver att jag vigat och lyckats —i stort
och i smatt. Nagon gang har jag i efterhand
forstatt att de val jag gjort inte varit de bésta —
men jag har alltid 14rt mig nagot.

Alla ménniskor har nagot de kan vara stolta
over, men inte alla tar sig tid att se detta. Det
ar lattare att se det som inte varit bra, eller val
som varit 6desdigra. Vad ar du stolt 6ver?

Livet AR en fantastisk resa, med mojlig-
heter att utvecklas — varje dag, i varje mote
och i varje ssmmanhang. Varje kris vi genom-
lever visar oss att det dr mojligt att ga vidare.
Gladjefyllda upplevelser ger oss lust och ork,
och behovs for att stdrka oss i de stunder som
ar svara. Jag hoppas att du méter hostens
utmaningar, s som de ser ut for just dig, med
nyfikenhet glddje och mod. Det &r okej att
inte vélja. Det &r okej att ge sig sjalv tid for
eftertanke, och det dr framfor allt okej att bara
slappa allt emellanét och ha roligt.

Marie-Louise Broth ar socionom och cert.
handledare. Hon leder grupper for personer
som ar narstéende till ndgon med beroende
eller psykisk ohalsa. Mer information om
Marie-Louise hittar du pd merlivibalans.com

Alla
manniskor
har nagot

de kan vara
stolta over,
men inte alla
tar sig tid att
se detta.

Fler kronikor
finns pa
www.doktorn.com/
pattre-liv

DOKTORN Nr 3 - 2016 | 69



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

Grattis, 1 R

Annika svarade ratt péa fragan pa vilken 6 maénniskor, forsdk att se ndt nytt, drém
Tycho Brahe huvudsakligen var verksam, dig bort, var lite mindful och medvetet
namligen 6n Hven. Tillsammans med sitt varva néarvarande. Behévs inte manga minuter,
ner-tips blev Annika vinnaren av saltlampan men far dig att stélla om fokus lite, och
gjord av ren saltkristall fran Himalaya. An- kan koncentrera dig pé& ndasta uppgift.”

nikas varva ner tips "Ta mellanrum” lyder:
2-5 pris var en helarsprenumeration

“Ta dig ndgra minuter i din vardag att varva pa Tidningen Doktorn+, var prenumera-
ner genom ett “mellanrum’, sétt dig och tionsupplaga, och vinnare av prenume-
titta ut genom fénstret, lukta p& en blomma, rationer blev Veronica, Jan, Peter, Berit
identifiera farger p& ndgot du ser, titta p4 och Carina. Grattis allesammans!

Jag vill ge en solros till personalen pa min vardcentral i tiden att jag vill uppméarksamma att det finns vardperso-
Norrkoping dit jag gar och mater mina varden en géangi nal som tar sig tid for en gammal skruttig tant som mig.”
veckan. Det skrivs s& mycket negativt om varden nufér- Else-Marie, Norrképing

SKICKA IN DIN HISTORIA!

Skicka in din solskenshistoria via e-post, redaktionen@addhealthmedia.com eller vanlig post till DOKTORN.com
Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista. Mark med "Solrosen” s& kommer det alltid ratt. Tips! Tank pa den personliga
integriteten. Om du omnamner andra personer &n dig sjalv dubbelkolla garna att det &r ok att ta med den perso-
nens namn innan du skickar in din berattelse!
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ENERGI

till livet

- pa det naturliga sattet

Energi inifran
Bio-Qinon Q10 kombinerar en vitaminliknande
substans, som kallas coenzym Q10, med C-vitamin.
C-vitamin bidrar till normal energiproduktion och
normal kollagenbildning samt till normal funktion
hos tander och tandkott.

Det originala Q10-tillskottet med hog kvalitet ;;:LP, 5

fran Pharma Nord:

-.-\.-:

e Hogkvalitativ rdvara

@ Utmarkt biotillganglighet
e Officiell internationell referensprodukt
@ Hygieniska blister Finns att képa
o . . . i hdlsobutiker,
e Dokumenterat i dver 100 publicerade vetenskapliga studier apotek och pd Pharma Nord
@ Originalet sedan 1991 néitet. 08-363000 - www.pharmanord.se
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Posta senast 1 november 2016
Skicka till ADRESS ...

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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vill du fa ett

korsord Vv
Anmal dig pé
doktorn.com/

nyhetsbrev redan
idag!

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 2/2016

abbt & snubig?

SRR

Lindrar effektivt
vid tappt nasa
och hosta

—_—

Trad.vaxtbaserat/utvirtes likemedel. For inhalation vid forkylning.
Las produkternas bipacksedel.
Siljs receptfritt pa Apotek samt i Halsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00

www.atoma.se
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Ingrid Lennhed, Ingbritt Palsson, Birgit
Sunnansjo Kavlinge Johansson,
Bjarne Ferm, Irene Gylter, Lidingo
Koping Nykoping

www.doktorn.com

Tapptinasan? Forkyld?
Bihaleproblem?
Pollenallergi?

Nasskoljning rekommenderas
av oron-, nasa- och halslakare

‘

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




FAR DU TIDNI IN BREVLADA

EXKLUSIVT FOR DIG
SOM PRENUMERERAR

v Fler nyhetssidor & artiklar
¢ Fa tidningen forst, direkt i breviadan
v/ Tva prenumerationsgavor!

SVERIGES
MEST LASTA
TIDNING

Prenumerationsgavor

kapslar.

mjolkprotein, sqja och gluten.

Litomoves nyponkapslar inneh&ller nypon som bidrar till att bibehalla halsosamma
och rorliga leder. Litomove har vidareutvecklats till ett karnfritt nyponpulver med
Rosenoider®. Under mer an tio ars tid och i dver 20 Iander har Litomove nyponpul-
ver anvants for att bibehalla rorliga och hdlsosamma leder. Genom forskning och
ny patentsokt tillverkningsprocess behdvs numera endast en halverad dagsdos av - i&i
Litomove. Det betyder att du bara behdver ta tre kapslar per dag mot tidigare sex e —=_

LactiPlus ar en av Sveriges mest valetablerade produkter inom kategorin och har
funnits p& marknaden i 15 framgéangsrika &r. LactiPlus innehaller en valdokumente- :
rad och bred sammansattning av fem miljarder levande mjolksyrabakterier fran sex
olika bakteriestammar, kombinerat med vitamin C och selen for immunsystemets
normala funktion samt kalcium fér matsmaltningsenzymernas normala funktion.
LactiPlus kan anvandas av personer som ar laktosintoleranta och allergiska mot

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

satsar pa
Upermat

Stora numret om

St¥Vaee

Prenumerera for endast

Gor sé har!

Fyll'i talongen har och posta
idag, portot ar betalt.

Ga garna in och bestall

via webbadressen
doktorn.prenservice.se

och internetkod 152-152129
eller pa telefon

0770-45 71 28.

Tidningen Doktorn
utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

4 nr av Doktorn+ och en gava, endast 199:-
Kryssai:

[CJJA, tack! Jag vill ha prenumerationsgéava.

[INEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgava.

Namn

Adress

Postnr Ort

Telefon

E-post

Jag vill ta del av erbjudanden
och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152-152129

Frankeras ej.
DOKTORN
betalar
portot .

DOKTORN

c/o Titeldata

Svarspost
201299 03
110 12 Stockholm
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NASTA NUMMER JJ _

DORTORN 4050 weer

‘ Tips
. infor
.:*'g vinter-

resan!

Viktminskning
och viktkontroll
— vad gor jag?

Sa paverkas barns
hud pa vintern

Darfor far du inte
antibiotika

- =

Det stora numret om

infektioner

Infektionssjukdomarna

Ee;::::::::lan du riskerar att drabbas
T e av ulfi.er vinterhalvairet
- diabetes typ 2 - _

Klader pa hunden — provocerande eller djurvanligt

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

%
SENIOR
MASSAN

pE -

18-20 OKTOBER e STOCKHOLMSMASSAN

Upptack nagot nytt

Pa Seniorméassan kan du som vill leva ett rikt liv Pd scenen bland andra:
bli inspirerad och hitta en stor mangd kvalitets-
produkter och tjanster.

M6t fler &n 200 utstéllare inom resor, turism, boende,
tjanster, vard, omsorg, hélsa, skénhet, fritid och kultur

pa Sveriges stérsta massa for seniorer. /oxandra Charles

P& scenen: bland andra Amelia Adamo, Solveig
Ternstrédm, Alexandra Charles, Christopher O'Regan,
Sigrid Barany och Malcolm Dixelius, musik-
underhallining med mera.

Kom till m&tesplatsen som skapar nya méjligheter
och vidgar vyer. Valkommen!

o Utitilini
o Jeminanrier

o Underhilini
o ofblivitet

Se programmet och las mer pa
www.seniormassan.se

VARDEKUPONG MASSENTRE SENIOR

MASSAN

Entré 60 kronor

60 kronor per person. Max tva personer/kupong.

ARRANGOR Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

nmuangseg? n Seniorméssan 18-20 oktober 2016, Stockholmsmassan
i Alvsjo. Oppet: 10-16. Entré: ord pris 120 kr.

&!’ KLIPP UR OCH TAG MED TILL MASSAN!

DOKTORN 3/16



