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Det onda LDL-kolesterolet orsakar plack i karlvaggarna.

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

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

- Diabetes

- Njursjukdom

- Hogt blodtryck

- Tidigare hjart- och karlsjukdom

- Overvikt och rékning

- Nara slakting som haft hjart- och karlsjukdom.

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

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

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

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

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

Referenser | Vot
Socialstyrelsens nationella riktlinjer for hjartsjukvard 2015

Information fran Likemedelsverket 5:2014 : 08-578 1 35 00

Lakemedelsboken 2014
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Om man inte provat Bio-Qinon Q10 har man inte upplevt full effekt.
Prova den originala Q10-formulan som anvandes i de banbrytande
studierna Q-Symbio och KiSel-10 och upplev skillnaden!

¢ Fler an 100 vetenskapliga studier dokumenterar
produktens egenskaper

e Resultatet av Over 25 drs produktutveckling
- och forskning

e~ ¢ 100% naturidentiskt coenzym Q10

_‘\ : e Innehaller coenzym Q10 och C-vitamin. C-vitamin
. N\ , bidrar till normal energigivande amnesomsattning
! samt minskad trotthet och utmattning

¢ Bio-Qinon Q10 ar utvald som referens-
produkt i internationell forskning
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Glom aldrig bort det
som gor dig glad!

Du haller nu senaste numret av DOKTORN i handen och det &r ett fantas-
tiskt spadnnande och valfyllt nummer. Inte bara far vi traffa legendariske
Leif Mannerstrom utan du kan aven lasa spannande artiklar om sallsynta
diagnoser, hundpsykologi och hur och nar insulinet upptéacktes. Ett extra
tack till dig som prenumererar péa tidningen och som far extra lasning i
form av en mycket intressant medicinhistorisk artikel (och s& nagra extra
korsord, séklart).

Infor hésten kommer vi att arbeta med begreppet "tydlighet” genom hela
organisationen och det inkluderar aven redaktionen. Malet &r att allt fran
hur du kontaktar oss eller prenumererar till vart du kan lasa mer om vissa
amnen och folja oss péa sociala medier ska vara tydligt, for att inte sdga
kristallklart. | det arbetet tar jag och mina kollegor gérna emot feedback
frén er, vara lasare.

Framover kommer vi aven kommunicera annu tydligare vilka varumarken
vart agarbolag, Add Health Media, faktiskt har. DOKTORN, som du héalleri
handen, ar tillsammans med webbsidan, tv, broschyrstall och event riktat
till allmanheten och patienter. PraktiskMedicin, som fr&n och med i som-
ras ingar i koncernen, kommer att ha sdval webbsida som utbildningar och
event riktat till professionen, exempelvis l&kare och apotekspersonal. Vi
finns over hela Norden och vem vet vad som hander framdver, héll 6gonen
oppna (du kan ldsa mer om féretagsnytt pa sidorna 68—-69).

Jag ser fram emot en spannande host tillsammans
med er och jag vill gadrna skicka med er nagra
ord pa vagen. Hur tungt livet an kan vara, hur
tufft det an kan verka och hur motigt det
an kan kannas, forsok hitta gladje. Det kan
vara sma saker, som att f& somna bred-
vid varandra eller gosa med hunden, eller
stora saker som att byta arbetsplats
eller flytta ihop — oavsett, glom aldrig
ndgonsin vad det ar som gor just dig glad
och tillat dig att vara glad och lycklig. Du
fortjanar det!

Tack for att jag och mina duktiga
medarbetare far mgjlighet att
lysa upp din tillvaro med .
tidningen och ta géarna med ;__:' . |
dig den hem och |t andra {. -\\ | r
lasa den. Forhoppningsvis \
kan vi sprida inte bara mer
gladje utan aven kunskap.

Trevlig lasning!

Finns att kopa i halsobutiker, pd apotek och pd ndtet. Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansvar for 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 méste meddela ev. férbehall

Pharma Nord

SE_Q10_AD_TidningenDoktorn_210x297_0617

08-363000 « www.pharmanord.se mot detta. Tidskriftens réatt till elektronisk publicering Anders Aker-J
inkluderas i utbetalt arvode. om ..
o R 7/ hefredaktor
.o . . .o o o Tidskriften Doktorn &r miljovanlig / c )
Las mer och registrera dig for vart nyhetsbrev pa www.pharmanord.se enigt svaren. //{Z/ anders.aker@addhealthmedia.com

www.doktorn.com



Har du fragor kring personlig assistans?
Vi har svaren.

Vi ger dig svar, helt kostnadsfritt, om vilka rattigheter du eller din nérstéende har.
Har du en frdga kring personlig assistans fér barn eller myndigheters olika funktioner?
Du kan helt enkelt fréga oss om allt som gdller personlig assistans!

Véalkommen att ringa Humana Assistansrddgivning
020 - 70 80 87

Djurens halsa

Hundpsykolog — sa funka

Var 17:e minut far ndgon STROKE

Det maste bli farre! Hjalp oss!

Strokefonden

Fér mer info:
Pg 90 05 30-7 -
Tel: 0200 88 31 31 _ﬂ&fm . oo

TﬂCk fOl’ d itt b] d l‘ag www sirokeforbundet.se www.insamlingshontroll.se
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forutsaga
migrinanfall b

Genom att lata den som drabbas av dterkommande
migran svara p& fragor skulle man kunna forutspé nar
nasta migrananfall kommer. Det menar amerikanska
forskare som har haft som mal att forutse migrananfall
dagen innan de sker. Metoden gér ut pa att deltagarna
fatt svara péa 58 fragor som framst handlat om upplevd
stress. Forskarna konstaterar att det finns ett samband
mellan stress dagen innan och migrananfall foljande dag.
| dagsléaget ar fragorna for ménga for att implementeras
menar forskarna, men de ser andé att metoden, om den
genomarbetas ytterligare, kan hjalpa till att forutsaga
migran och péa sa vis kunna ge patienten magjlighet att ta
sin medicin i ett tidigare skede.

» artiklar

"SNIGELLIM” VID OPERATIONER

Ett nytt lim som fungerar p& vavnader som ror sig pé vata
ytor har tagits fram av forskare vid Harvad. Tekniken bakom
limmet &r inspirerad av snigelslem.

Inom v&rden anvands lim bland annat vid kirurgi for att
limma ihop sérkanter. Problemet har varit att limmet héaller
samre pé ytor som ror sig eller &r vata och darmed haft
begransade anvandningsomraden. Nar forskarna skulle for-
stka ta fram ett nytt lim kollade man darfér narmre pé den
bruna skogssnigeln som kan klistra fast sig sjalv i marken
med hjalp av positivt laddade proteiner. Det &r den tekniken
forskarna har 6verfort till immet och dven om det kom-
mer ta nagra ar innan tekniken kan anvandas p& manniskor
menar man att det ar en lovande teknik som skulle vara
praktiskt inom varden.

Fi kostrad fran barnen - it battre

Kostrad till barn gor inte bara att barnen ater halsosam-
mare under sin uppvéxt. Det hjélper ockséa foraldrarna att
ata battre.

En studie fran universitetet i Abo har under 20 &rs tid un-
dersokt nastan 1000 finska familjer. | halften av familjerna
fick barnen &rliga kostrad, och foraldrarna fick ha samtal
om vad deras barn borde dta. Den andra halften var en kon-
trollgrupp. Det visade sig att inte bara barnen gynnades av
kostraden. Aven mammorna visade upp lagre kolesterolvar-
den och hade atit mindre mattat fett, som var ett av rédden
som gavs till barnen. Bland papporna var gruppen for liten
for att uppna statistiskt sakerstalld signifikans.

www.doktorn.com
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Skarmspelet Tetris kan fo-
rebygga obehagliga patrang-
ande minnen, som en del av
oss utvecklar efter trauma-
tiska handelser.

Studier visar att ungefar var
fjarde person som varit med
om en motorolycka utvecklar
PTSD. Forskarnas hypotes
var att de patrangande min-
nesbilderna skulle bli farre
till antalet om de drabbade
fick spela Tetris som en del
av en beteendepsykolo-

gisk intervention medan de
vantade pa akuten. | studien
ingick 71 patienter som varit
med om en motorolycka.

P& akutmottagningen fick
halften av dem genomga

en behandlingsinsats dar
det ingick att ocksé spela
skarmspelet Tetris medan
halften fick utfora en annan
uppgift. Samtliga genom-
férde uppgiften inom sex
timmar efter motorolyckan.
Resultatet visade att de som
hade spelat Tetris hade farre
patrangande minnen totalt
sett den narmsta veckan
efter olyckan jamfort med
kontrollgruppen. Forskarna
kunde ockséa se att dessa
minnesbilder klingade av
snabbare. Forskarna huvud-
fokus var antalet patrangan-
de minnesbilder veckan efter
traumat. Darfor behdvs mer
forskning pé storre patient-
grupper for att bland annat
se om de positiva psykolo-
giska effekterna héller i sig
under en langre tid, som till
exempel en manad d& man
som tidigast kan stalla diag-
nosen PTSD. Men ocks& om
tekniken med skarmspel kan
anvandas for personer som
redan har utvecklat PTSD,
som till exempel flyktingar,
dar nastan varannan har
symtom pa PTSD.

Kalla: Karolinska institutet

www.doktorn.com

Positiv syn pa
traning paverkar

Positivt tankande kring den egna traningen kan péverka valbefinnandet, det visar en
studie fran Stanford University. Studien visar att manniskor som tror att de tra-
nar mindre an sina jamnariga har storre risk for att do tidigt. Trots att man tranat
lika mycket som de med en mer positiv syn pé sin fysiska aktivitet. Sambandet visar
alltsé att det kanske inte bara ar den faktiska traningen som péverkar halsan, utan
aven uppfattningen om den. Darfor menar forskarna bakom studien att det kan vara
viktigt att ha en positiv syn pa sin traning.

VIKTIGT MED GENUSPERSPEKTIV
VID BEHANDLING AV SVAR PSORIASIS

Man drabbas oftare &n kvinnor av svar psoriasis, visar

en studie med 5438 svenska psoriasispatienter. Studien
visar att kvinnor har en statistiskt sakerstalld lagre andel
svar psoriasis jamfort med man. Marcus Schmitt-Egenolf,
forskare vid Umeé& universitet, sager att resultaten visar
pa behovet av ett genusperspektiv vid behandling av svar
psoriasis och dess samsjuklighet och att den tydliga kons-
skillnaden som man vet finns nar det galler anvandning av
psoriasisvard delvis kan forklaras med att man oftare lider
av svar psoriasis. Forskarna poangterar att det i studien inte fanns n&gra
markbara skillnader vad géller kvinnors och méans anvandning av psoria-
sislakemedel som skulle kunna forklara den observerade kdnsskillnaden.
Resultaten kan daremot enligt forskarna delvis forklara den vélkénda
manliga dominansen i statistiken dver systembehandlingar for psoriasis.
Studien ar den forsta som undersokt kénsskillnader i psoriasis med hjalp
av PASI varden, vilket ar det etablerade méattet for sjukdomens svarig-
hetsgrad.

Kalla: Umed universitet och Karolinska institutet
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Byt en stund i soffan
mot fysisk aktivitet

Det ar inte tiden du sitter stilla utan mangden fysisk aktivitet som ar det
viktiga for att minska risken for aldre kvinnor att utveckla hjart- och karlsjuk-
domar. Det visar en ny Orebrostudie, som publiceras i PLOS ONE. | Orebrostu-
dien medverkade 120 aldre kvinnor. De genomgick en halsoundersokning och
sedan mattes deras fysiska aktivitet
med rorelsematare under en vecka.
Man har undersokt kvinnor dver 65

ar eftersom de tillhor de minst aktiva
grupperna i befolkningen, dar samtidigt
risken for hjart- och karlsjukdomar

r hog. Men Orebrostudien visar att
det ar den dagliga mangden av fysisk
aktivitet som ar avgorande for halsan.
Studien visar hur viktigt det ar att
uppmuntra till mer fysisk aktivitet. Men
da ar det inte vardagslunk utan det maste vara minst en rask promenad eller
annan fysisk aktivitet som kraver viss anstrangning.

Kalla: Orebro universitet

Inbyggd tryckmatning kan minska
risken for trycksar 1 rullstolen

For en rullstolsburen person kan det vara svart att kdnna om sittstallningen
ar fel och ger en alltfor konstant belastning. Det kan i sin tur kan ge nedsatt
blodcirkulation och aven trycksar. P4 Mittuniversitetet har man nu tagit fram
en teknik som mater tryckfordelningen péa rullstolens sits.

Foretaget Permobil har identifierat behovet av att mata hur rullstolsburna
sitter och fordelar trycket i sina permobiler. Tekniken, som bestéar av en yta
med 16 sensorer som monteras under sitsen, mater hur den rullstolsburne
sitter och fordelar trycket dver sittdynan. Informationen kan sparas i rullsto-
len for senare avlasning eller skickas tradldst till en dator dar en illustration
visar tryckfordelningen i realtid. Det ger en snabb bild 6ver en eventuellt ofor-
delaktig tryckfordelning Gver sitsen, och hur den kan justeras for att undvika
komplikationer. Att variera trycket forbattrar blodcirkulationen och minskar
risken for smartsamma och ofta svarbehandlade trycksar.

Kalla: Mittuniversitetet
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KOSTFIBER
| BRODET KAN _
MINSKA RISK FOR

TYP 2 DIABETES

Genom att tillsatta
kostfiber i samband med
brédbakning kan risken
for att drabbas av var
tids folksjukdomar, typ 2
diabetes och hjart-och
karlsjukdomar, minskas.
Unga, friska personers
blodsockersvar var lagre
efter att ha atit special-
bakade brdod jamfort med
ett vitt vetebrod. Det
visar en avhandling frén
Lunds universitet. | av-
handlingen testades brod
bakat med olika kostfi-
ber: guargummi, beta-
glukaner och en speciell
typ av majsstarkelse. De
tillsatta fibrerna gjorde
att broden gav ett lagre
blodsockersvar jamfort
med ett brod bakat pa
vitt mjol. Personerna som
ingick i studien var unga,
friska studenter som at
bréden till frukost vid
olika tillfallen. | samband
med att blodsockerhal-
ten mattes tillfragades
de dven om hunger- och
mattnadskansla. Brod
bakat med guargummi
och beta-glukan mins-
kade de upplevda hung-
erkanslorna och hade
positiva effekter pa tva
av de hormoner som styr
var aptit.

Kalla: Lunds universitet

www.doktorn.com
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Te ger forandringar

i kKvinnors gener

Tedrickande leder till epigenetiska forandringar i gener som &ar inblandade
i cancer och Gstrogenmetabolism. Epigenetiska foréndringar ar kemiska
modifieringar av DNA:t som slar av eller p& vara gener. En studie visar att
det uppstar ett antal epigenetiska forandringar hos kvinnor som dricker
te, forandringar som man inte fann hos man. Forskarna menar att kom-
ponenter i te skulle kunna p&verka regleringen av cancergener och ostro-
genmetabolism genom epigenetiska forandringar av DNA: t. De visar dock
inte om det ar bra eller déligt att dricka te och det behovs ytterligare
forskning for att visa huruvida de forandringar som hittades i denna studie
paverkar var halsa. Resultaten skulle dock kunna betyda att de halsoef-
fekter som tedrickande péavisat i tidigare studier kan formedlas via epige-
netiska forandringar. Tidigare studier som har visat att amnet catechin i
te leder till epigentiska foréandringar i odlade cancerceller, pavisar ocksé
att halsoeffekter av te madjligen uppkommer via epigenetiska férandringar.
Daremot kunde man inte se nagra epigenetiska forandringar hos individer
som konsumerade kaffe.

Kalla: Uppsala universitet

BLODPROV VISAR RISK VID KRANSKARLSSJUKDOM

Det gar att forutspa allvarliga
risker for personer med hjart-
karlsjukdom pé ett enkelt och
palitligt satt.

Kranskarlssjukdom ar vanligt.
Aderférkalkning ger fortrangning-
ar i hjartats egna blodkar! (krans-
karl) vilket i sin tur ger upphov till
syrebrist i hjartat, framforallt vid
anstrangning. Detta ger ofta an-
strangningsutldsta brostsmartor

(karlkramp). Aven om kranskérls-
sjukdom ar en av de vanligaste
dodsorsakerna, ar risken att do
av sjukdomen olika stor hos olika
individer. Men hittills har behand-
lingen varit densamma, oavsett
risk.

Genom att kombinera blodprov
med négra kliniska faktorer kan
behandlingen anpassas efter
varje individ. Det visar forskare

vid Uppsala universitet i en stu-
die med over 13 000 patienter.
Verktyget skulle kunna gora det
majligt att ge patienter med
kranskarlssjukdom en mer precis
och skraddarsydd behandling da
man kan hitta de som har hogst
risk, och darmed sannolikt storst
nytta av nyare, intensiva och fore-
byggande behandlingar

Kalla: Uppsala universitet

www.doktorn.com

Mindfulness gor att personal
1 varden klarar stressen battre

Mindfulness och meditation i vardutbildningen kan ge vardpersonal verktyg att
hantera stressen i arbetet. Doktoranden Marja van Vliet har jamfort hur sjuksko-
terske- och lakarstudenter som fatt lara sig mindfulness och meditation hanterar
stress jamfort med dem som inte lart sig teknikerna. Resultatet visar att de stu-
denter som deltagit i undervisning kring mindfulness upplever mindre stress an de
som inte deltagit i kursen, aven ett ar efter att kursen avslutats. Marja van Vliets
forskning visar att studenterna upplever att de har nytta av utbildningen i mind-
fulness. Studenterna i studien uppger att de inlarda strategierna hjalper dem att
vara medvetet narvarande i sina liv och i relationer med andra manniskor. Och att
de har lattare att fa kontakt och kdnna empati for andra personer i sin omgivning
an innan. Marja van Vliet menar att resultaten ar viktiga aven for praktiserande
vardpersonal generellt eftersom de ofta kanner sig stressade och otillrackliga.

DOKTORN Nr 3 - 2017 | 11



Snusstopp
paverkar inte
konditionen

Att sluta snusa ger ingen effekt varken pé prestation eller kondition.
Daremot kan blodtrycket sankas och man riskerar att gé upp i vikt enligt
en studie. Syftet med studien var att undersoka effekten av kondi-
tion och halsa efter det att deltagare slutat att snusa. Totalt deltog 42
personer i 8ldern 30-40 &r som skulle ha snusat i minst tva ar och som
tranade cirka tre ganger i veckan. Resultaten pa den grupp som slutade
snusa visade ingen skillnad pa prestationen och konditionen. Daremot
Okade deltagarna i vikt och fick lagre blodtryck. Forskarna menar att
medan det inte finns anledning att sluta snusa for att fa battre kondi-
tion sé kan kroppen &ndéa péverkas genom andra effekter pa halsan.
Snus innehéller cirka atta milligram nikotin per gram snus och flera
tusen andra ingredienser. Snus har en cancerframkallande effekt pa
bukspottkdrteln och kan eventuellt dven paverka andra organ. Det finns
aven studier som pekar pé att snusande Okar risken for kardiovaskular
sjukdom.

Kalla: GIH
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Drick kaffe - lev langre

Det ar inte bara en utan tva studier som ligger till grund for pastéendet
att kaffedrickande kan p&verka livslangden positivt, den ena en ameri-
kansk studie och den andra en europeisk studie.

Den europeiska studien involverade hela tio Iander med drygt 520 000
personer. | studien visade det sig att mangden kaffe hade betydelse for
hur stor risk du har att do i fortid. Enligt studien I6per nédmligen stor-
drickare av kaffe 7-12 procents lagre risk att do i fortid jamfort med
personer som inte dricker kaffe. Studien visade &ven att den som drick-
er kaffe I6per mindre risk att drabbas av stroke och hjart- och magrela-
terade sjukdomar. Daremot visade det sig att effekten kvarstéar aven vid
drickandet av koffeinfritt kaffe vilket tyder p& att sjalva halsoeffekten
inte ar direkt kopplad till koffeinet. | den amerikanska studien visade det
sig att mangden koppar paverkade risken att do. | studien ingick 185 000
personer och forskarna kunde se att den som dricker fler an fyra kop-
par kaffe per dag har en 18 procents lagre risk att d¢ i fortid jamfort
med personer som inte dricker kaffe. Nar man jamférde med personer
som drack en kopp om dagen var risken att do 12 procent lagre.

12 | DOKTORN Nr 3 + 2017

DINA INSTAGRAM-
BILDER KAN AVSLOJA
MER AN DU TROR

Genom att analysera bildkvali-
teten, inte motiven, skulle man
kunna upptécka psykisk sjukdom
i ett tidigt skede.

Genom att analysera bildens
kvalitet och vilket filter som har
valts vid publicering kan man
avslgja om du ar deprimerad
eller inte. Det menar forskare
fran University of Vermont i
USA, vars forskning har pre-
senterats i tidskriften EPJ
Data Science. | studien ingick
166 personer. Alla deltog frivil-
ligt och halften av deltagarna
hade haft en klinisk depression
under de senaste tre ar. Med
hjalp av en algoritm som fors-
karna tog fram kunde de lata
datorer analysera deltagarnas
Instagrambilder, totalt 43 950
stycken, i form av filter, farger,
fargtoner med mera. Utifrén
analysen kunde man sedan skilja
péa vilka personer som led av
psykisk sjukdom s&som depres-
sion och vilka som inte gjorde
det. Det var alltsa inte motiven
som &g till grund for analysen,
utan bildernas kvalitet. Depri-
merade personer tenderade
namligen att publicera bilder

i morkare toner med inslag av
mer blatt och gratt, jamfort
med friska personer som valde
filter som g jorde bilderna mer
fargglada. Forskarna hoppas
att metoden ska kunna anvan-
das for att upptéacka psykisk
sjukdom i ett tidigt skede.
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Aldre mén som aldrig rokt, undvikit fetma och atit en halso-
sam medelhavsinspirerad kost har goda chanser att bevara
sin gjalvstandighet upp i hog alder. Forskare undersokte
relationen mellan aldrande med bevarad sjalvstandighet och
livsstilsfaktorer, inklusive kostmonster och kardiovasku-
lara riskfaktorer tidigare i livet. Vid drygt sjuttio &rs &lder
besvarade 1104 av mannen ett frageformular om livsstil in-
klusive utbildning, levnadsvillkor och fysisk aktivitet. Sexton
ar senare kunde 369 deltagare, med en medelalder pa 87 ar,
utvarderas avseende aldrande med bevarad sjalvstandighet.
Vid 85 &rs alder levde 57 procent av mannen och 75 procent
av de 369 deltagarna som underscktes vid 87 ars alder be-
domdes ha aldrats med bevarad sjalvstandighet. Man som
aldrig rokt hade dubbelt s& stor chans att uppnéa denna
sjalvstandighet jamfort med rokare. Aldrande med bevarad
sjalvstandighet var ocksé associerat med normal vikt eller
mattlig dvervikt (BMI <30 kg/m2) och en midjeomkrets <102
cm, liksom en hdg foljsamhet till en medelhavsliknande kost.
Detsamma har observerats nar det galler 6verlevnaden.
Studien ar enligt forskarna den enda hittills som gjorts péa
man och som visar ett samband mellan hog foljsamhet till
en medelhavsliknande kost och ett gjalvstandigt aldrande.

gav
bevarad sjalvstindighet

Internationella Psoriasisdagen 2017

For att 6ka medvetenheten om pso-
riasis, sprida information, forbattra
tillgéngen pa& behandlingar och hjalpa
de med psoriasis att féa sin rést hord
s8 uppmarksammas Psoriasisdagen
den 29 oktober.

| 6ver tio &r har den 29 oktober varit
den dag dé& psoriasis har statt i fokus
varlden dver och s& ocksa i Sve-

rige. Man berdknar att det finns 125
miljoner manniskor i varlden som har
psoriasis och i samband med Psoria-
sisdagen kommer det finnas aktivite-

VAD AR PSORIASIS?

Psoriasis
inside out
®

ter p& manga platser, dven i Sverige.
Bland aktiviteterna marks forelas-
ningar, debatter och samtal pa temat
psoriasis. Aktiviteterna varierar fran
land till land och region till region s&
bast koll f&r man genom att lasa i me-

dia eller besdka Psoriasisforbundets
hemsida.

Varje 8r har ett tema och &rets tema,
pa engelska, ar "Psoriasis Inside Out”.
Tanken ar att visa komplexiteten med
psoriasis och satta fokus pa att det
ar just en sa kallad systemsjukdom
(se faktaruta) och att |&ta personer
som har psoriasis dela med sig av sin
berattelse. Malet ar att ge en tydlig
bild av hur livet faktiskt ser ut for den
som lever med psoriasis och att visa
manniskan, inte bara diagnosen.

Psoriasis ar en arftlig kronisk sjukdom som kan drabba bade hud och leder. Den ar en av vara vanligaste folksjuk-
domar. Det finns 250 000-300 000 personer med ndgon form av psoriasis i Sverige. Hos drygt halften av dessa
debuterar sjukdomen fore 25 ars alder. Psoriasis kommer fréan det grekiska ordet psora som betyder skory,
klada eller utslag. Det finns m&nga olika former av psoriasis. B&de utseendet och utbredningen av hudforand-
ringarna kan variera. Psoriasis har lange setts som en hudsjukdom, men sjukdomen har visat sig vara mer omfat-
tande &n sa. | dag vet vi att psoriasis &ar en systemsjukdom och att det kan finnas kopplingar mellan psoriasis och
ledbesvar, mag- och tarmbesvar, dgonsjukdomar samt hjart- och karlsjukdomar. Forskning visar ocksa att manga
psoriasissjuka upplever att de har nedsatt livskvalitet.



Med hjélp av en specialutvecklad smart klocka ska
sokjatten Googles moderbolag Alphabet forscka ta
reda pa varfor manniskor egentligen blir sjuka.
Kartlaggningen ar ett samarbete mellan Alphabet
och de amerikanska universiteten Stanford och
Duke. Tanken &r att kartlagga kopplingen mellan
manniskors fysik, livsstil och sjukdomar. Totalt kom-
mer 10 000 personer med olika bakgrund att delta i
undersokningen. Forutom en halsokontroll kommer
man att samla in data via en smartwatch-enhet
kallad Study Watch, en klocka enbart framtagen for
forskning. Projektet Baseline Project pagér under
fyra &r och nar man ar klar kommer man att ha en
enorm anonymiserad databas som lakemedelsindu-
strin kommer att fa tillgang till.
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SOM REKORDSNABB
BEHANDLING MOT

Forskarna hoppas att ett datorspel
som utspelar sig i en virtual reality
varld ska bli en rekordsnabb och ef-
fektiv behandlingsmetod vid social
fobi.

Genom ett egenutvecklat dator-
spel vill forskarna nu underscka om
man kan &ndra den automatiserade

ovanan att fokusera p& just det
negativa. Behandlingen kréver bara
ett besok och innebar att deltagaren
far spela ett spel dar olika ansikten
presenteras i en virtual reality varld.
Behandlingen bygger pa nya rén inom
kognitionsvetenskap, det vill sdga hur
manniskan uppmarksammar och au-

tomatiskt bearbetar information fran
omgivningen. Nuvarande behandlingar,
som till exempel kognitiv beteende-
terapi, ger ofta ett bra resultat men
tar ofta flera ménader att g& igenom.
Behandlingen med datorspelet kan

bli en genvag till forbattring, hoppas
forskarna.

Redaktionen testar. Apple Airpods

Var chefredaktor har testat Apples

tréadlosa horlurar, Airpods, som

fungerar lika bra till musik- och

meditationslyssning i soffan som i

|opspéaret eller p& traningspasset pa

gymmet.

+ Enkelt och snabbt att borja an-

vanda

+ Sitter bra (i mina éron i alla fall)

+ Bra [judkvalitet vid samtal

+ Bra [judkvalitet vid musik

+ Mycket bra batteritid

+ Smidigt att ladda i fodralet

+ Fungerar till ménga andra enheter
an iPhone som Android-telefoner
och Mac- och PC-datorer.

- Smé, kdnns som att de skulle kunna
vara latta att tappa bort

www.doktorn.com

- Inget reglage for att hgja och
sanka ljudet, det maste goras via
Apples rostassistent Siri

- Ganska hogt pris

Anders tycker att... horlurarna ar
riktigt smidiga dven om det kénns
lite ovant till en borjan. De kopplas
ihop s& fort du 6ppnar locket till fo-
dralet som ocks& fungerar som lad-
dare nar man ar pé spréang. Ljudkva-
liteten ar riktigt bra vid bade samtal
och musiklyssning och de sitter
ordentligt nar jag tranar. Det enda
ar priset och att jag ar lite radd for
att tappa bort dom. Det aterstéar
ocksé att se hur regn- och snotaéliga
de ar i det svenska klimatet.
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FORBATTRAD VARD
VID PROSTATACANCER
VIA WEBBSTOD

| samarbete med vardpersonal
och patienter ska en forskargrupp
utveckla en e-halsoapplikation for
ré&dgivning och motiverande stod.
Projektansvarig ar Mirjam
Ekstedt, professor i vardveten-
skap vid Linnéuniversitet och
forskare vid Karolinska institutet.
Tanken ar att vardstod vid pro-
statacancer via séval webb som
appar ska ge patienter battre in-
formation och radgivning. Stodet
ska utgora en forlangd arm for
eftervarden, efter operationer
for exempelvis urininkontinens och
for att cka sexuell formaga. Bland
annat séa ska forskargruppen un-
dersoka pa vilket satt e-halsosto-
det gor skillnad for patienterna

i rehabilitering efter behandling.
Praojektet ar ett led i utvecklingen
av standardiserade vardplaner
som den dévarande regeringen
aviserade 2009.

Vardmakts-
podden blir

en del av

Dagens

Medicin

Tobias Perdahl ar lakaren som
under en foréldraledighet fick idén
att skapa en podd, Vardmaktspod-
den, dar ledande personer inom
sjukvarden far komma till tals.
Tidigare var Tobias Perdahl chef for
akuten péa Karolinska universitets-
sjukhuset i Solna. | dag ar han med-
icinsk chef hos en digital vardgivare
samt styrelsemedlem i Add Health
Media AB. Fokus i podden Tobias
Perdahls kapphast, digitaliseringen
inom varden. Hittills har det blivit
totalt tjugo timsl&nga avsnitt i
podden som startade hosten 2016.
Bland hostens gaster marks bland

andra sjukvardsministern Annika
Strandhall (S).
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Thomas Ehgrengren och Chris-

tian Tarnholm ar grundarna bakom
MediCheck, en tjanst dar personer
med kroniska sjukdomar kan boka tid
hos specialister via videosamtal. Vi
pratade med Christian Tarnholm, som
aven ar marknadsansvarig och som
berattade mer om tjansten.

Vad &r den grundlédggande filosofin
bakom Medicheck?

—Det ar manga personer som har
svart att fa tillgang till specialist-
|akare i den traditionella varden. |
dagslaget star nara 300 000 per-
soner i ko i vantan pa nagon form av
specialistvard. Vi vill ge manniskor
majligheten att fa den vard som de vill
ha, utifran sina specifika behov. Behov
som ar medicinskt befogade men
aven de kanslomassiga, att fa vard
fran en specialist om man 6skar det.
Samtidigt finns det ménga specialist-
lakare i Sverige som kan och vill hjalpa
personer péa sin fritid. Nu nar vi ska-
pat MediCheck blir denna vardefulla
resurs tillganglig for manniskor som
vill ha hjalp, utan geografisk begrans-
ning och kréngliga regler, remissrun-
dor med mera.

Hur skiljer sig tjansten fran andra,
liknande, tjanster?

- Forst och framst sa har de anslutna
lakarna langre erfarenhet. Samtliga
|akare ar specialister och har minst
fem ars klinisk erfarenhet inom sitt
specialistomréde. Detta pé toppen av

www.doktorn.com

sin allmanna lakarutbildning. Vi tacker
samtliga specialistomraden och har
nara 200 anslutna specialister. P&
MediCheck valjer kunden sjalv |&kare.
Kunden kan &ven traffa samma lékare
vid flera tillfallen om relationen kanns
bra. Det behdvs ingen remiss for att
traffa en specialist utan det ar fullt
majligt att traffa tex en hjart-karlspe-
cialist eller urolog redan samma dag.
Vilka var de initiala utmaningarna?

- Att skapa den digitala tjansten i den
form vi ville ha den. Det var viktigt for
oss att tjansten ar full-service. Att
gora en enkel tjanst for kunderna och
samtidigt skapa en full-service-tjanst
for l&karna, dar allt fréan planering,
genomforande, dokumentering och
ekonomi ingdr. Vi lyckades. Lakarna
behodver inga andra system for att
kunna hjalpa kunderna.

Vilket &@r det huvudsakliga malet och
hur ser du p4 kommande utmaningar?
— Att kunna hjalpa manniskor med
specifika behov pé ett latt och
tillgangligt satt. Att kunna erbjuda la-
kare och specialister en mgjlighet att
arbeta dynamiskt utifrén deras for-
utsattningar. Att vi blir det sjalvklara
valet for specialistvard pa distans.
Var storsta utmaning ar att skapa
ett medvetande ute i stugorna. Att
man kan fa hjalp av en specialist utan
krav p& remiss, redan samma dag.
Personlig integritet och sdkerhet

ar nagra av de stora fragor som

Christian
Tarnholm vill att
MediCheck blir
det sjélvklara
valet for
specialistvard
pa distans.

uppkommit kring e-hélsotjanster, hur
ser ni pa dessa tva fragor?

— Fundamentala. Det ar viktigt att
kunderna kanner sig trygga. Var
filosofi ar att kunden ska ha tillgang
till all dokumentation och aga den.
Det ger kunden kontroll och medfor
god transparens mellan kunden och
|&karen. Vi har givetvis inloggning via
BankID for samtliga anvandare, kryp-
tering av all datadverforing och all
halsodata sparas i Sverige.

Pa det stora hela, hur spar du att den
narmaste framtiden kommer att se
ut for aktérer inom e-halsa?

—Jag tror att tjanster som hjalper
manniskor att hantera sin halsa och
eventuella sjukdomar kommer att

Oka rejalt i omfattning. P& samma
satt som e-handel blev kutym under
senare delen av 00-talet kommer di-
gitala héalsotjanster borja konsumeras
allt mer. Vi kommer att vélja vard pa
ett mer individuellt satt nar alterna-
tiven dkar. Det innebar till viss del en
individuell investering men det medfor
sé& mycket d& jag som konsument

kan valja utifran mitt behov och inte
bli tilldelad vard utifran traditionella
strukturer.

Vilken var den senaste appen du sjélv
laddade hem och varfér?

— Schpock. Jag ville prova ett alter-
nativ till Blocket. Jag tycker hittills
att den funkat bra. Lite roligare an
Blocket.
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barnens halsa

Dalig koll pa mathygien
bland ungdomar

Ungdomar har dalig koll pa varfor
det ar viktigt att tvatta handerna,
hur mat bor forvaras och vad man
ska undvika att dta for att inte bli
matforgiftad.

Var femte niondeklassare visste till
exempel inte att kyckling alltid maste
vara genomstekt. Nastan halften

av eleverna ansag det vara okej

att smaka pa ra kottfars trots att
Livsmedelsverket redan for tio ar
sedan gick ut med informationen att
till och med ett smakprov av konta-
minerad kottfars kunde vara farligt
och innebara en risk att drabbas av
EHEC. Nastan halften av eleverna
trodde ocksa att +8 grader var en
bra kylsk&pstemperatur, vilkket ar fyra
grader over de +4 som rekommende-
ras. Eleverna saknade aven kunska-

per gallande vikten av handtvatt och
att undvika korskontaminering (dar
bakterier fran ett storts livsmedel
fors over till ett annat), vilka bada

ar bland de viktigaste momenten for
att undvika matforgiftning. Studien
visar att pgjkar, sarskilt de som séllan
eller aldrig lagar mat hemma, I6per
en storre risk att drabbas av allvarlig
matforgiftning.

Resultatet i avhandlingen visar att
unga konsumenter behover battre
hygienutbildning och att grundskolans
amne hem- och konsumentkunskap
behover lyfta fram livsmedelshygien
pa ett tydligare satt i undervisningen
och da bli mer kopplat till elevernas
vardag, menar Marie Lange, dokto-
rand vid institutionen for kostve-
tenskap vid Uppsala universitet. Till

exempel varmer ménga elever mat
dagligen, ofta i mikrovagsugn, men
uppvarmning ar ett riskomrade som

ofta saknas i skolans undervisning ef-

tersom den tillagade maltiden enligt
traditionen ats upp under lektionen.
Undervisningen i hem- och konsu-
mentkunskap behover bli battre pa
att ta upp fréagor kring vardagsprak-

tiker kopplat till risk s&som handtvatt,

korskontaminering, upphettning

och kylfdrvaring for att oka elever-
nas majligheter till larande. Lararna
behdver darfor bli mer reflekterande
och ta del av uppdaterad information

samtidigt som ansvariga myndigheter

behover bli tydligare i sin kommunika-
tion och erhjuda skolan uppdaterad
information och undervisningsmate-
rial menar Maria Lange.

Amningsberattelse kan ge trygghet

Att lata kvinnans amningsberéttelse leda vagen i varden kan hjalpa
kvinnan att kdnna sig trygg. Amning ar en existentiell féreteelse som
paverkar kvinnors liv pd ett fundamentalt satt, oavsett om amningen
fungerar val eller &r svar. Dagens ofta tillspetsade amningsdebatt
foder en rad myter, samtidigt som sjalva varden kring amning har en
tendens att hamna i skymundan. Lina Palmér &ar doktorand i vardve-
tenskap och hennes forskning visar att det ar viktigt att amnings-
vardare lyssnar till kvinnans berattelse, men ocksa att de sjalva har
kunskap om det komplexa samband mellan biologi och kultur som
omgardar amning. Lina Palmér sager i en kommentar att hela vard-
kedjan behover skakas om och varje vardare méste rannsaka sig sjalv
och syna sina kunskaper eller brist p& kunskaper. Lina Palmér vill aven
att man implementerar amningsforskning i varden, ndgot som anses
tidskravande och kostar pengar, ndgot som ofta saknas. Som det ar
i nulaget prioriteras inte amningskunskap sarskilt hdgt, varken inom
vardutbildningarna eller inom varden menar Lina Palmér.
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FLER FORTIDIGT _
FODDA KAN BLI HJALPTA AV
KORTISON

For tidigt fodda barn har storre
chans att 6verleva om deras mam-
mor far kortisonbehandling sé sent
som négra timmar fore forlossning-
en, visar forskning frén bland annat
Karolinska Institutet.

Kortison ges till gravida kvinnor for
att minska sjuklighet och dodlighet
hos barn som riskerar att fodas for
tidigt, men effekten av behandlingen
har ansetts vara fordrgjd. Ny forsk-
ning fran bland annat Karolinska
Institutet tyder dock pa att effekten
ar omedelbar och att behandlingen
darfor kan vara meningsfull aven i
akuta lagen. Resultaten, som pre-
senteras i JAMA Pediatrics, visar att
barn fodda redan sex timmar efter
att modern fatt kortison hade halv-
erad risk att do. Férhoppningen ar
att fler fodande kvinnor &n idag, tack
vare upptackten, ska fa den viktiga
behandlingen.

www.doktorn.com
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Hjarntumorer hos
barn kan hejdas

Genom att blockera ett enzym kan man stoppa tillvaxten av hjarn-
tumorceller. Hjarntumorer utgor 25 procent av all barncancer. Bland
dessa finns den elakartade formen medulloblastom, cancer i lillhjar-
nan. Sjukvarden kan idag bota mer an halften av dem som drabbas av
medulloblastom men nya behandlingar behover utvecklas. Ett stort
kliniskt problem &r tumorcellernas férméaga till lokal metastase-

ring inom hjarnan, vilket gor att nya tumorer kommer tillbaka efter
operation av ursprungstumoren. Studien fokuserar pa proteogly-
kaner, en grupp molekyler som ar vanliga i hjarnan och som bestar

av proteiner med en eller flera kolhydratkedjor p&. Det enzym som
bryter ner dessa kedjor kallas heparanase och forskarna fann att
bade medulloblastomceller och celler fr&n andra barnhjarntumarer
behover detta enzym, vilket kan 6ppna for nya satt att behandla tu-
morerna. Nar forskarna blockerade enzymet heparanase som bryter
ner proteoglykaner s& stoppade det cancercellernas tillvaxt. Studien
Okar forstéelse for hur cancerceller interagerar med den omgivande
mikromiljon i tumdéren. Det hoppas forskarna ska kunna gé att ut-
nyttja for nya behandlingsterapier.

Kalla: Uppsala universitet

Barn med psykiskt sjuk
foralder far sallan stod

Barn som vaxer upp med en foralder med psykisk sjukdom riskerar
pa sikt problem med psykisk ohalsa.

De barn som far ta del av stodinsatser upplever dock minskad oro
men trots detta far endast var tredje patient med barn riktat

stod till barnen. Det visar ny forskning fran Malmo hogskola. Barn

ar beroende av sina féraldrar, nar en foralder drabbas av psykisk
sjukdom kan foraldern ha svart att tillgodose barnets emotionella
och fysiska behov. Intervjuer med barn har visat att barnet behover
kunskap om foralderns sjukdom och stod att hantera denna. For att
forebygga psykisk ohalsa hos barn har familjeinterventioner utveck-
lats, n&got som visat sig ha effekt. Studien visar att de familjer som
fatt familjeintervention ar ngjda och upplever att de fatt stod att
hantera foraldrarollen, vilket bidrar till farre konflikter i hemmet och
att barnen kdanner samtidigt mindre oro och vagar tala mer Sppet
om hur féraldern mar. De hade ocksé lattare att umgés med kam-
rater. Trots detta visar forskningen att endast var tredje patienten
inom vuxenpsykiatrin som har minderériga barn far ta del av insatser
riktade till barnen.
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barnens halsa

KINKIGHET MED MATEN
KAN VARA ATSTORNING

Barn som tidigare har kallats krasna
eller kinkiga med maten kan i sjélva
verket lida av selektiv atstorning.
Sedan diagnosen blev kénd 2013 har
antalet fall 6kat i Sverige, men an séa
lange finns det inte tillrackligt med
forskning pa vare sig orsaker eller
behandling.

De flesta barn har mer eller mindre
ihallande perioder av viss krasen-
het med maten och for de flesta gar
denna krasenhet over med &ldern,
men for vissa kan den hélla i sig i hela
livet. En liten procent av dessa kan
dessutom lida av diagnosen “selek-
tiv atstorning”, aven kand under sin
engelska forkortning ARFID, Avoidant
restrictive food intake disorder. Se-
lektivt atande ar vanligt i smébarns-
aren, men minskar p&tagligt nar man
narmar sig skolaldern. En diagnos
motiveras med att svarigheterna
med atandet medfcr en pataglig na-
rings- eller energibrist och/eller ett
patagligt psykosocialt lidande. Det ar
annu oklart vad som ligger bakom at-
storningen, men enligt forskare ar en
viktig faktor en medftdd okad kans-
lighet vad galler lukt, smak och kon-
sistens hos mat. Det ar exempelvis
inte ovanligt att svarigheterna borjar
redan under barnets forsta lev-
nadsar. For en del finns svarigheterna
kvar upp i vuxenlivet, men for ménga
minskar det pé&tagligt. Vissa forskare
ar dock skeptiska till att selektiv at-
storning klassas som en diagnos och
staller sig fragande till om atstor-
ningen verkligen ar ett problem som
man bor soka hjalp for eftersom det i
de flesta fall gar 6ver med aldern. D&
diagnosen &ar sé ny finns det annu inte
heller ndgon omfattande forskning
vad galler behandlingsmetoder.

Kalla: Forskning.se
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Sa blir ditt barn
en superhjalte!

Det finns en flera faktorer som kan hjalpa till att
motivera barn, faktorer som i grunden kommer fran
de vuxna som finns runtomkring. Det galler inte bara
foraldrar utan hela familjen och andra vuxna som
barn kammer i kontakt med. Med ratt motivation kan
barn kanna sig som rena superhjaltarna!

Text: ANDERS AKER

Att hjdlpa barn hitta motivation
grundar sig i att barnet tror pa sig
sjalv och sin omgivning. Med ett lugn
och tdlamod kan man hjilpa barn att
se mojligheter istillet for hinder, inte
bara i sjdlva handlingen utan ocksa i
livet. Sjélvkanslan &r en nyckel till att
barn ska kénna sig motiverade. Barn
maste fa tro pa sig sjdlva och med
hjalp av omgivningen kinna att ”ja, jag
kan”. En grundlaggande sjalvkéansla
ger barn en stabil grund att std pd som
kan utvecklas och viaxa genom hela
livet. Positiv bekréftelse dr en nyck-
elfaktor som alla kan bidra med. Det
ar viktigt att se barn som individer,
att tolka och upptécka de styrkor som
barn har. Alla barn &r olika och har
olika forutsattningar, men om man
utgar fran och lyfter individen skapas
ocksa en sjalvkénsla och en trygghet.
Tryggheten och sjélvkénslan gar hand
ihand, fran barndomen.

En annan aspekt av trygghet ar att
fa vara med och bestimma, medbe-
stimmande kan ge barn sjélvfortro-
ende och kénna sig sedda. Att veta
vad som hinder, vara med och tycka
till i beslut &r en del i processen mot
att kunna kdnna motivation. Om man
sjalv far ta fram mal 6kar ocksa mo-
tivationen att né dit. Sjalvklart maste
man som vuxen aven satta granser,
barn har inte alltid férmégan att se
alla sidor av myntet, d& beh6ver man i
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vissa fall férklara och utveckla reso-
nemang och i andra fall sitta granser
och ta beslut i alla fall. Ett barn med
sjalvkansla och som kanner sig tryggt
kan ocksé utveckla forstielse for att
vissa beslut dr de vuxnas.

Att f& vara med och bestdmma, eller
ta fram egna moroétter i form av mal
ar en stor drivkraft. Det kan vara litet,
som att fa vilja mat till storre saker,
som fodelsedagsonskningar eller vilja
vilken riktning man vill ta pd gymna-
siet. Om man som vuxen kan identi-
fiera barnet som individ, och tillsam-
mans bestimma vad barnet vill ha for
morot, 6kar ocksd ménga génger viljan
och motivationen. Det dr viktigt att
som barn samtidigt kdnna gladje, att
motiveras av prestation &r i all me-
ning ocksa en faktor i livet men det
kan &ven bli betungande. Saval fritid
som utbildning behéver vara en stabil
punkt men som ocksa fylls med glddje.
Som vuxen &r det viktigt att kdnna
att man har ratt verktyg for att inte

8 FAKTORER
SOM KAN

BYGGA BARNS
MOTIVATOIN

1. Motivation 5. Medbe-

2. Sjalvkansla stammande
3. Individen 6. Granser

4. Trygghet 7.Morotter

8. Gladje

bara ge forutséttningarna, utan ocksa
kunna férklara varfor pa ett bra sétt.

For barn dr motivation nagot
diffust, det dr inte alltid ndgot som de
sjdlva kan identifiera utan de behover
med hjélp av ménga olika verktyg na
en punkt dar motivationen skapar sig
sjalv. Dessa verktyg kan komma fran
den nérmaste familjen och slakten
men ocksé frén vénner och larare.

Ett barn som far vaxa upp med en
stark sjdlvkénsla och kdnna att man
syns kan ge en stark individ. Vissa barn
tar for sig, andra ar mer forsiktiga. Det
ar vuxenvarldens uppgift att hjdlpa
barnet upptacka sin drivkraft och
samtidigt forse barnet med en grund-
trygghet i livet. Med hjilp av dessa
verktyg kan barn fa en mojlighet att bli
motiverade och bli superhjéltar, i sin
egen kapacitet.

Om du som vuxen behéver hjilp,
stod och rdd med att motivera ditt
barn — sok den hjilpen. Det ar inte
alltid 1att att vara vuxen heller och att
hitta ritt motivation. Ménga vuxna
gér och mér daligt for att de kdnner
att de inte kan ge barn den grund de
behover, ndgot som barnen naturligt-
vis kdnner av. Kanner du dig oséker,
14t inte osdkerheten ta 6ver utan las
pa, prata med andra vuxna och hitta
vagar som du kan ta for att ge barn en
sé stark plattform som mojligt.
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Begreppet sallsynta diagnoser ar ett samlingsnamn for flera olika
diagnoser. Definitionen kan skilja sig at mellan lander men principen
ar densamma, det ar relativt fa som drabbas. Om vi daremot raknar
samman alla de personer som har nagon form av sallsynt diagnos
vaxer siffran snabbt och fragan ar om man egentligen cverhuvud-
taget kan kalla sallsynta diagnoser for just sallsynta.

Text: ANDERS AKER

— allt annat

an sallsynta

I EU definieras en séllsynt diagnos med att

det ar en sjukdom eller skada med omfattande
funktionsnedséttning och som drabbar férre dn 1
av 2 000. I Sverige ar motsvarande siffra dock mer
snav, har definieras en sallsynt diagnos om den
drabbar férre dn 1 av 10 000. Majoriteten av de
sillsynta diagnoserna, 8o procent, dr av s kallat
genetiskt ursprung. Manga av diagnoserna ar bade
kroniska och livshotande. Det finns en stor mangd
diagnoser inom begreppet sillsynta diagnoser,
mellan 6 ooo och 8 ooo diagnoser berdknar man.
Om man betédnker att dessa diagnoser drabbar
cirka 6-8 procent av befolkningen i den europe-
iska unionen landar man pa att omkring 27 — 36
miljoner ménniskor har en sillsynt diagnos. Det
ar med andra ord nagot som &r langt ifrén sallsynt
egentligen och under senare ar har saval styrande
politiker som vérden och andra instanser sakta
borjat inse vikten av att samordna forskning, vérd
och kunskapande natverk nar det kommer till
sallsynta diagnoser. Men det &r langt kvar.

— Det &r viktigt med kunskap, sarskilt inom
varden. Aven om inte alla ldkare eller virdpersonal
kan kunna allt behover vi latt kunna tillgangliggora
de som har kunskap, sager Elisabeth Wallenius,
ordforande for Riksférbundet for séllsynta diag-
noser.
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Riksforbundet for sallsynta diagnoser ar en
intresseorganisation for en rad sillsynta diagnoser
som har svért att sjilva komma till tals, inte sallan
pé grund av att det kan vara valdigt fa individer
inom varje diagnos. Medan en del av diagnoserna
kan ga under storre forbund hjalper Riksférbundet
for sallsynta diagnoser till att lyfta frdgorna genom
att vara ett sprakror for sina ndrmare 13 000
medlemmar. Séllsynta diagnoser har nyligen varit
pé tapeten i de svenska medierna, det har da rort
sig om diskussioner kring lakemedelspriser d& de
fa sallsynta diagnoser som faktiskt har en likeme-

Inom begreppet
sallsynta diagnoser
ryms mellan
6000-8000
diagnoser.

delsbehandling har visat sig dyra for samhéllet.
Samtidigt som forskningen gétt framat och allt fler
sallsynta diagnoser har borjat f& ldkemedel har
debatten véckt viktiga frégor kring samordning,
jamlik vard och kunskap kring sillsynta diagnoser
for att pa sa satt mer effektivt kunna ta hand om
den som fér och lever med en sillsynt diagnos. Att
leva med en séllsynt diagnos kraver namligen inte
sallan savil komplicerad vard som ett stort behov
av stdd, genom hela livet.

— Vi jobbar med nagot vi kallar séllsynthetens di-
lemma. Det 4r en komplex situation, att leva med
en sillsynt diagnos. Overgangen frén barndom
till vuxenvéarlden, kunskapsluckorna hos vrden,
politikers bristande intresse och allménhetens
okunskap. Det 4r manga delar som vi behover be-
arbeta pa en och samma gang, forklarar Elisabeth
Wallenius.

For Elisabeth Wallenius, och minga andra
som arbetar pa forbundets kansli, méter hon fra-
gan med personliga erfarenheter. Som forélder till
barn med sallsynt diagnos vet Elisabeth Wallenius
sjalv vilka fragor och utmaningar som dyker upp
langst med vagen. Med ett brinnande engagemang
forsoker man dérfor fran forbundets sida samord-
na alla de delar som behéver fungera.
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— En del ar stodet, stodet till fordldrar och barn.
Via exempelvis Facebookgrupper ar det idag
lattare att traffa andra i liknande situation. Vi
behover prata om problematiken, tala ut och mota
andra. Eftersom méanga séllsynta diagnoser beror
pa genetik sa uppstar det inte sillan tunga fragor
som forilder, vagar man skaffa ett barn till och om
jag har en diagnos kan jag skaffa barn. Svaret pa
den frégan é&r att allting inte &r nedérvt och att det
finns andra forutsittningar, forutsittningar som &r
individuella, berattar Elisabeth Wallenius.

Fran forbundet sida arbetar man bland annat
med Agrenska stiftelsen dar man skapar familje-
veckor for familjer med séllsynta diagnoser. Grun-
den till allt arbete &r att férena de som lever med
séllsynt diagnos och samtidigt utbyta erfarenheter
och kunskap som kan ligga till grund f6r den poli-
tiska paverkan férbundet samtidigt arbetar med.

— Det ar viktigt for oss att stélla kritiska fragor
kring varden av patienter med sallsynta diagnoser.
Vi vill komma bort ifrén att bara diskutera ldke-
medelspriser och istéllet prata om samhallskost-
nader som det innebér nér personer med séllsynta
diagnoser inte fir den vérd de &r beréttigade till.
Grundutmaningen &r att alla ska behandlas lika
men sé ser det inte ut idag. Som fér manga andra
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diagnoser, inte bara de séllsynta, ser virden i vart
land ojémlik ut. Jag brukar sdga att du kan flytta
som individ, men inte mellan diagnoserna. Det
vill sdga vi beh6ver arbeta mer centraliserat, ha
kunskapscenter och platser inom véarden dit andra
inom professionen kan soka sig for att fa kunskap
om den patient de har framfor sig, konstaterar
Elisabeth Wallenius.

Ett sadant center ir Centrum for séllsynta
diagnoser (CSD) Syddst dar Cecilia Gunnarsson ar
verksamhetschef. Cecilia Gunnarsson har i manga
ar arbetat med genetik och arftliga diagnoser och
vad som till en borjan var ett projekt utifrdn det
arbetet har idag blivit ett nav for patienter med
séllsynt diagnos.

—Jag har lagt marke till att séllsynta diagnoser
far mer och mer fokus varje ar. Inte minst har
riksforbundet gjort ett fantastiskt jobb med olika
insatser, daribland Séllsynta dagen. Jag ser att
fragor kring séllsynta diagnoser far mer uppmark-
samhet i media och att familjer och patienter ar
mer paldsta och insatta i diagnos och behandling.
Till viss del var det s& tidigare ocksé fér den hir
patientgruppen men det som ar skillnaden pé idag
och for tio &r sedan &r att det ar enklare att skaffa
sig information, sdger Cecilia Gunnarsson.

Déaremot, menar Cecilia Gunnarsson, ar det
fortfarande svart for ménga att veta vart de ska
vinda sig. A ena sidan &r det inte rimligt att begira
att alla lakare ska ha kunskap i samtliga ndrmare
8000 diagnoser men 4 andra sidan behover var-
den darfor samordnas, ndgot som dven Elisabeth
Wallenius efterlyser.

- Distriktsldkarna behéver hjalp med kunskap
och déarfor ar det viktigt att skapa den har typen av
kunskapscenter dit de kan hora av sig. Med modern
teknik behover vi snart inte ens resa nagonstans
utan vi kan till exempel vara med under en del av
patientmoétet, via lank. Det ar betydelsefullt var i
varden man hamnar, vem man traffar och vart man
befinner sig darfor maste man ocksé hitta en sjalv-
klarhet med samordning. Dér finns det mycket att
jobba med, konstaterar Cecilia Gunnarsson.

CSD kom till genom ett EU-initiativ om sallsyn-
ta diagnoser och skapades for att se vilka mojlighe-
ter det fanns, vilka resurser som var tillgéngliga for
att 6ka jamlikheten i vdrden med patienten i fokus
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Nationell samordning borde kunna
fixas 1 ett jattelitet land som Sverige.

ijust sydostra sjukvardsregionen. Seden ett och ett
halvt ar tillbaka &r detta nu en sé kallad fast for-
valtning didr man har en lanssamordnare pé plats i
Kalmar som en del av den dagliga verksamheten.

- Samordningen dr ett problem, i virden &r vi
inte riktigt vana att samarbeta ndra med olika
specialiteter sa det 4r en utmaning. Samordnaren,
eller koordinatorn, ska hjalpa till att samordna
patienternas tillvaro och ska finnas dér hela livet,
fran barnsben och vidare till vuxna och ta hand om
alla aspekter av livet. Traditionellt sett &r barn-
kliniker béttre pd samordning dn vuxenkliniker
och déarfor ar det viktigt att podngtera att det hér
projektet foljer hela livet vilket &r en stor uppgift
for koordinatorn, berattar Cecilia Gunnarsson.

Nastan alla genetiska sjukdomar ér sillsynta
men alla sillsynta diagnoser &r inte genetiska. Or-
saken till manga sallsynta diagnoser &r fortfarande
okand och langt ifran alla diagnoser har ndgon
form av lakemedelsbehandling. Ddremot behovs
vard och omsorg och i detta &ven samordning.

For Cecilia Gunnarsson och hennes team finns ett
tydligt mal med verksamheten.

— Vi ska arbeta fram olika koncept hur man ska
bli omhéndertagen vid sallsynt diagnos. Den som
har sallsynt diagnos har samma rétt till vard som
om man har vanlig diagnos, samma ratt att kinna
sig trygg och vil omhindertagen som om man
har exempelvis hjartinfarkt. Det dr en utmaning
eftersom den som har sillsynt diagnos ofta far
symtom frdn ménga olika organsystem. Varden
ar bra pa en sak, men inte de andra. I vér plan ska
det séllsynta inte vara ett hinder fér god vard utan
patienterna ska ha samma fina omhéndertagande
som vem som helst, séger Cecilia Gunnarsson.

En forutsittning som Cecilia Gunnarsson identi-
fierar som kritisk &r habiliteringen, dar borde det
enligt Cecilia Gunnarsson inte vara svart att skapa
rétt forutsattningar inte bara mellan landstings-
grinserna utan ocksd mellan barn- och vuxenha-
bilitering.

— Lakare behover vara involverade i varden av
patienter med komplexa virdbehov och istéllet for
att klinisk uppféljning blir en oméjlig uppgift fak-
tiskt anvéinda sin kunskap pa plats inom habilite-
ringen. Det &r ndgot man verkligen behéver lagga
energi p4, att bygga ut funktionen vuxenhabilite-
ring, menar Cecilia Gunnarsson.
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For Cecilia Gunnarsson och Elisabet Wallenius,
vid Riksférbundet for séllsynta diagnoser, ar den
politiska uppgiften tydlig. Samordna och samord-
na verksamheten nationellt.

— Nationell samordning borde kunna fixas i ett
jattelitet land som Sverige och att ta tillvara pa
kompetens borde vara véldigt enkelt. Det blir otro-
ligt tydligt med de hér patientgrupperna, har man
10 patienter s& marker man skillnad hur de skots
spridda 6ver landet. Ingen far riktigt bra kunskap,
detta maste vi gora nagot at, sdger Cecilia Gun-
narsson.

Elisabeth Wallenius haller med och foérklarar
att ett av forbundets stora arbete ar att paverka
beslutsfattare och politiker samtidigt som man
arbetar med forskning och nétverk. Precis som
Cecilia Gunnarsson tror Elisabeth Wallenius att
digital teknik kan hjalpa patienter med sallsynta
diagnoser.

- Genom digital vard kan lakare runtom i landet
koppla upp sig till CSD och pé s sétt tillgangliggor
vi kunskap for flera inom varden, menar Elisabeth
Wallenius.

Precis som med 6vrig vard behover dock dven den
digitala samordnas nationellt, det konstaterar séval
Elisabeth Wallenius som Cecilia Gunnarsson. For
bade CSD och riksférbundet ar arbetet med infor-
mation tongivande, inte bara till de drabbade utan
aven familjer, anhoriga, omgivning och allméanhet.

— Vi arbetar mycket med vara Facebookgrupper.
I dag 4r man kanske inte medlem pd samma sétt
som man var forr, i olika forbund. D4 far vi rora
oss till nya plattformar samtidigt som det underlét-
tar att kunna skapa grupper for samhorighet och
utbyte av erfarenhet. Det ar viktigt att man kdnner
att man kan f4 svar pa de fragor man har, siger
Elisabeth Wallenius.

Elisabeth Wallenius far medhall frén Cecilia
Gunnarsson som &ven konstaterar att det &r viktigt
att patienter och anhoriga dr medvetna om vilken
ratt man faktiskt har som patient.

—Man ska kunna bli informerad om att det finns
center, vara medveten om att man har ratt till bAde
en fast vardkontakt och att begéra virdplan eller
vardschema, rader Cecilia Gunnarsson.

Bade Cecilia Gunnarsson och Elisabeth
Wallenius sammanfattar de utmaningar som
man star infor pa liknande sitt. Man vill verka pé
flera fronter parallellt och utmaningarna ligger i
vérden, forskning, organisation och lakemedel.
Dé det sallan, eller aldrig, finns ndgot botemedel
vid séllsynta diagnoser hanger det pa behandling
och vard om den som har en séllsynt diagnos far
forbattrad livskvalitet och kan leva ett fullgott liv
sé lange som det bara ar mojligt.
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SYLLSYNTA
DIAGNOSER

RARE DISEASES SWEDEN

Riksforbundet Sallsynta diagnoser ar ett férbund
som bildades hosten 1998 for personer med sall-
synta funktionsnedsattningar. De narmare 13000
medlemmarna ar fordelade pa ca 60 diagnosfor-
eningar. Riksférbundet Sallsynta diagnoser arbe-
tar for att cka samhallets kdnnedom om séallsynta
diagnoser, sé att sallsynthetens sarskilda proble-
matik blir allmant erkénd och beaktas vid sam-
hallsbyggandet, regionala medicinska centrum
med nationell samordning inréattas for sallsynta
diagnoser och for att starka diagnosbéararnas
egenmakt. Riksforbundet Séallsynta diagnoser tog
ar 2008 initiativet till den forsta Sallsynta dagen
som firas den 29 februari for att uppmarksamma
de smé& diagnosgrupperna och deras behov av
ratt och saker vard. Det svenska initiativet fick
manga efterfoljare. 2009 firades séllsynta dagen

i 35 lander men hade da bytt dag till den 28 fe-
bruari. Medlemstidningen heter Sallsynta nyheter.
Organisationen ar medlem i Handikappforbundens
samarbetsorgan och i Eurordis, det europeiska
paraplyorganet for sallsynta diagnoser.

Stod arbetet for en god vard for séllsynta diag-
noser. Pg 90 01 56-1.

Centrum for séllsynta diagnoser (CSD)

CSD kan beskrivas som ett nav, ett kunskapscenter och en
koordinerande verksamhet, for personer som lever med
sallsynta diagnoser och vardpersonal. CSD finns vid de sex
stora universitetssjukhusen i landet.
Region Norr — Norrlands universitetssjukhus i Umed
Region Uppsala Orebro — Akademiska sjukhuset i Uppsala,
Universitetssjukhuset i Orebro
Region Stockholm Gotland — Karolinska universitetssjuk-
huset i Stockholm
Region Vast — Sahlgrenska universitetssjukhuset i Gote-
borg
Region Sydost — Universitetssjukhuset i Linkoping
Region Syd — Universitetssjukhusen i Malmé och Lund
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Karin Hogvall genomgick mé&nga prover och aven en benmargs-
biopsi for att lakaren skulle stalla diagnosen MCAS, mastcellsak-
tiversinssyndrom. Fem ar senare dok dock en ny majlighet upp att
med hjalp av blodprov testa en av markorerna for en helt annan
diagnos, nagot som blev den sista pusselbiten.

Text: ANDERS AKER

— Jag fick antligen ritt diagnos,
systemisk mastocytos. Jag var enormt
lycklig nér jag gick ut fran det likarbe-
soket och bubblade av gladje i hissen
frén lakarmottagningen och delade
till och med min gléddje med en annan
sjukhusbesdkare i hissen, minns Karin.

Systemisk mastocytos hade d&,
och har fortfarande inte, en sa kallad
ICD-kod. Det innebdr att det saknas en
godkénd kod i vardens system. Karin
var dnda lattad att dntligen fétt veta
varfér hon matt som hon hade gjort
under manga ar.

— Min fullstdndiga diagnos fick jag
2017 och dé blev jag faktiskt radd, radd
for att identifiera mig med min forsta
diagnos och for att jag visste vad det
innebar. Min diagnos dr en hemato-
logisk blodsjukdom och for mig som
arbetar med att varda svart sjuka
cancerpatienter var steget till att tinka
pa till exempel aggressiv leukemi inte
1&ngt, beréttar Karin.

Trots diagnosen beskriver Karin
att allting till slut blir en vardag. Lug-
net har lagt sig och radslan har ebbat
ut inte bara for Karin utan dven for fa-
miljen. Framforallt barnen hade varit
réddda i borjan nér Karin fick symtom
pa grund av diagnosen.

—Jag har lart mig undvika de saker
som kan trigga symtomen, det handlar
om allt frdn att undvika vissa ldke-
medel till att forebygga stress. Idag
arbetar jag 75 procent och tar hand om
familjens hést pa fritiden. Jag kdmpar

26 | DOKTORN Nr 3 + 2017

Namn: Karin Hogvall

Bor: Taby

Familj: Make, tva barn, tva katter
och en hast

Gor: Jobbar som underskoterska
inom Specialiserad Palliativ Vard.
Senast lasta bok: Cancerland
Tur & Retur av Karin Wahlberg

med smartor i kroppen men dar har
ridningen spelat en stor roll i mitt vél-
méende d& histen inte bara héller mig
rorlig utan ocksé hjélper mig “glomma
bort” mina smaértor. Jag skulle till och
med kunna dra ner pd medicineringen
mot smartan sedan vi kopte histen,
sager Karin.

Idag har Karin en skrdddarsydd
behandling som Karins ldkare har tagit
fram. Samtidigt forskas det i Europa
pé nya ldkemedel och Karin sjélv har
pa olika forum medverkat som patien-
trepresentant rérande ny behandling.
Hon konstaterar att nér det kommer
till systemisk mastocytos ar det vikti-

Att leva med
sallsynt diagnos

gaste framdver att hitta fler markorer
i framforallt blod for att pa ett enklare
sitt kunna stédlla en korrekt diagnos.

— Utan korrekt diagnos ar det néstan
omojligt att fa ratt hjélp av vare sig
sjukvérd eller samhille, menar Karin.

For sallsynta diagnoser i stort
anser Karin att det viktigaste ar att
sjukvarden organiserar sig pa ett sitt
som innebér att man kan ta hand om
patienterna med séllsynt diagnos.

— Det kravs mycket mer samarbeta
mellan professionerna for att ta hand
om en person med sillsynt diagnos.
Allt tyder dessutom pé att de séllsynta
diagnoserna kommer att 6ka ytterli-
gare i framtiden, séger Karin.

Karins rad till den som fir en sill-
synt diagnos &r att ta kontakt med en
patientférening.

— Ta kontakt med en patientféren-
ing for din diagnos och hittar du inte
ratt direkt, kontakta Riksforbundet
séllsynta diagnoser. De kan hjélpa dig
att hitta rétt for att fa stod av andra i
samma situation ar otroligt vardefullt
for dig som ar nydiagnostiserad. Det
hjalper till att avdramatisera och nor-
malisera. Var inte heller radd for att
soka hjalp — det &r en stor férdndring
att fi en diagnos som faktiskt kommer
att folja en livet ut. Och glém inte bort
vad som far dig att kénna lycka. Det &r
sé latt att i alla turer med varden tappa
bort sig sjélv sé sldpp aldrig taget om
det som tidigare fétt dig att m bra,
avslutar Karin.
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Fler fragor
g svar finns pa
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Stall fragor
om kropp ¥

och halsa »

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

Anders Hallén
Specialiserad pa hud- och konssjukdomar.

rfsu

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

(/\ LAKEMEDELSVERKET

MEDICAL PRODUCTS AGENCY

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.

]l Anders Halvarsson svarar
[ |

g ~ Anders Halvarsson &r specialist i allmanmedicin
och arbetar p8 Lakarhuset i Karlstad.

SPIRAL GER
HUMORSVANGNINGAR

Hejjag ar en tjej pa 28 ar som har tva barn
pa 4 och 1 ar. Jag satte in spiral for snart 1
ar sedan i augusti, men for n&n manad sen sa
bérjade jag fa sdna humérsvangningar sa jag
knappt kédnner igen mig sjalv. Jag sager och
gor saker som jag inte vet att jag gor nastan
och sen blir jag sa ledsen efterat nar det hant.
Det har gatt sa langt sa jag och min sambo
snart inte orkar leva med varandra pa grund
av det har. Vad kan detta bero pa? Finns det
nagot att gora at det?

Malin, 28

Da finns det all anledning att du i forsta hand
ser till att du far en tid for samtal hos lakare
for en allman undersckning. Harefter kanske
lampligt en psykologkontakt s&vida man vid un-
dersokning inte kunnat pavisa nagot speciellt.
Anders Halvarsson

Gar inte nerivikt

For 5 veckor sedan
lajag av med godis,
skrapmat, lask osv och
laddade ner en kalo-
riapp dar jag lain ett
mal att ga ner 11 kilo
pa 22 veckor. Jag dter
enligt kaloritabellen
pa appen och &r ute
och gar/springer 4-5 dagar i veckan samt trénar
workout utan vikter hemma ca 2-3 génger i veckan.
Jag vagde mig idag och inser att jag inte gatt ner
ett kilo ens. Varfor? Jag har varit ganska smal och
valtranad innan men skadade mig och kunde inte
trana pa flera ar, darav gick jag upp ca 15 kilo. Men
nu gar jag trots ihardig koll pa kalorier och tréaning
inte ner ett hekto ens.

Sabina, 37

Det intressanta ar att veta om motionerande ocksé
bdrjade for 5 veckor sedan? Bérjar man att mo-
tionera och tréana brukar det vara segt med net-
toviktnedgangen, detta beroende pa att nu boérjar
samtidigt muskelmassan att cka pé sig. Man har nu
séledes under tiden omvandlat fettmassan till mera
muskler! Fortsatt att trana s& kommer viktned-
gdngen s8 sm&ningom!

Allergisk endast
mot min katt?

Jag har upptackt allergiska symptom sdsom roda, kli-
ande 6gon och véldigt kliande nasa. Har en langharig
katt och det blir varre nar jag &r med henne. Har inte
upptéckt liknande symptom med nagon annan katt
eller nagot annat djur sa det &r inte palsallergi. Ar jag
allergisk mot endast min katt? Vill verkligen inte gora
mig av med henne. Vad ska jag goéra?

Anna-Lena, 41

Ja tyvarr kan det vara sé att det ar just din katt du ar
mera allergisk emot! Jag vet forstas inte hur lange du
sitter och har tat kontakt med andra katter.

Man kan ju prova med att ta en antiallergisk medicin ex-
empelvis Loratadin/Desloratan. Av sistnamnda test 1-2
tabletter a 5 milligram och se hur man reagerar. Innan
man gor sig av med katten for gott kan man ju tanka
efter hur man mér pa “kattfri” ort eller hur det ar om
katten ar borta en tid innan man tar definitivt beslut
hur man skall gora med kattens vara eller inte vara.
Anders Halvarsson

HOG PULS TROTS
BLODTRYCKSSANKANDE MEDICIN

Hej. Jag ar en kvinna pa 73 ar. Jag dter Metoprolol och
Amlodipin mot hogt blodtryck och har atit medicin mot
blodtrycket sedan jag var i 40-arsaldern. Nu undrar jag
varfor jag har fatt sa hog puls pa morgnarna, innan jag
odverhuvudtaget gjort nagot speciellt; tagit min medicin,
fikat och sitter framfér TVn Tacksam f6r svar.

Maj-Dol, 73 &r

Tabletten Metoprolol &r en sa kallad betablockerare och
har den effekten att den tar ned pulsen, varfor kanske
man kan kanna av lite 6kad puls innan man tar den nya
omgangen med tabletten igen. Har kan man tala med

sin lakare om att eventuellt dela pa dosen till morgon
och kvall eller 6ka pa doseringen betablockerare med

en s& kallad depéafunktion, en tablett dar utsondringen
ut i kroppen gér mera l&ngsamt och sitteri lite langre.
Resultatet kan d& mycket val bli att du slipper besvar pa
morgonsidan. Jag utgér ocksé ifran att man kontrollerat
din funktion nar det galler skdldkorteln sé att det inte
foreligger ndgon tendens till dverfunktion.

Anders Halvarsson

VATSKA SOM UTSONDRAS
INNAN KRAKNING

Jag undrar ratt och slatt vad det &r for vatska som
utsdndras strax innan man kréks? Och varfor? Jag har
migran, som da och da fdljs av kréakningar, och det &r ju
tacksamt att fa denna “férvarning” om att vomering ar
forestaende, men jag har @nda alltid undrat vad det kan
vara for nagot.

Dani, 30

Det ar en ckad sekretion fr&n magsacken som man kan-
ner av och som kan vara forbud for kommande krakning.
Det ar en process som tar lite tid innan man kommer sé&
l&ngt som att man kraks och kan d& p&minna om en sur
uppstotning.

Anders Halvarsson

1 \ @ Tranbdr med dubbelverkan

% Ledins ‘ ) _‘
www.ledins.se * info@ledins.se L a d y L e d I n av tranbdr
olika

En unik kombination av tranbdr och mjolksyrabakterier

f Tranbdr med hégt viirde av proantocyanidiner
{ Innehadller 4 olika stammar av mjélksyrabakterier
v”  Dubbelverkande

Tranbarsekstrakt (Vaccinium macrocarpon) och fyra olika stammar av mjélksyrabakterier:

Hog halt

4 stammar av
mjolksyra-

bakterier

Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus rhamnosus

Finns i vilsorterade
hdlsokostbutiker

och Bifidobacterium longum.

Dagliga dosen 2 tabletter innehaller:
Tranbarsextrakt 800 mg varav proantocyanidiner 36 mg och mjélksyrabakterier 1x10° cfu.

Dosering: Vuxna 1 tablett 2 ganger dagligen.

Anders Halvarsson
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Forpackning 60 tabl.
Fri fran socker, laktos, gluten, jést, mjolk- och sojaprotein

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

Jag har rosacea och har fatt 2 omgéngar
av Roaccotan, mycket jobbiga behandlingar
men det bara blossar upp hela tiden. Just nu
ar jag inne i en period da det kliar fruktans-
vart i hela ansiktet. Vad ska jag ta mig till???
Fick tips av en kram fran Exuviance och da
blev mitt ansikte fint men torkade ut totalt

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

och det borjade ramla stora flaggor. Har du
nagot bra tips?
Elina, 20

Denna besvarliga ansiktshud kraver en nar-
mare undersokning for en vettig rédgivning.
Anders Hallén

TORR HUD SOM SPRICKER

OROLIG OVER FLACK
Hej! Jag har panik!! Jag har

Jag onanerade for 2 dagar sedan, nar jag var

Beskrivningen ar den av

klar sa upptackte jag att jag fatt en "bula” typ,
dar jag har tummen, senare sa sprack huden

pa olika stéllen av huden pa snoppen. Nu ar den
torr och fjallig och spricker nar jag drar ner
forhuden. Vad kan de vara? Jag har eksem och

ett eksem. Receptfritt
hydrokortison tva génger
dagligen i ca en vecka
borde racka. Fungerar
inte det kan det vara din

3 leverflackar pa min kropp
som jag undersdker ofta, nar
jag solar (1 gang/ar) har jag
alltid uv-plaster pa lever-
flackarna, sé att de inte ska
brénnas. Jag har en flack vid

Inflammerade harsackar i hdrbotten

Hej! Min sambo har &terkommande extremt inflammerade harsackar. Varst ar i
harbotten. De borjar som vanliga finnar som sedan spricker, blir véldigt inflam-
merade. Vi anvander allergivanligt tvattmedel, har inga husdjur, roker ej, han tar
inga mediciner, anvander pakostat schampo som ar for kénslig harbotten. Detta
finns hela tiden men blir ndgra ganger i manaden varre. Han har tidigare kollat
upp detta hos vardcentral men har da fatt en salva som ska smorjas p4, vilket
inte ar latt i haret. Valdigt tacksam for svar, for han ar svar att fa till lakarbe-
sok.

Hanna & Dennis

Beskrivningen later som en akne-variant som kan behova l&ngtidsbehandling med
invartes lakemedel. Men han ar tvungen att visa upp sig for hjalp med detta.
Anders Hallén

HEMORROJDER

Behover jag s6ka upp en lakare for P4 detta forum har jag inte tillgang till bilder. Svaret pa fragan ar — ja. Om

har haft psoriasis nar jag var mindre, kan det

psoriasis som aktiverats

och da bor du soka for
effektivare behandling.
Anders Hallén

vara det som spdkar? Det ar inga blasor och
vatskas inte, huden spricker bara och flagnar!
Jonas, 19

Grov harvaxt pa hakan

Hej! Ar kvinna, och jag har fatt grévre harvixt pa hakan. Har markt att ju mer jag
noppar bort det desto grévre och fler harstran tycks det bli. Har hort att nar man
just noppar bort ett harstra kan det stimulera harsackar runt om till att ocksa bli
grovre. Undrar vad som géller? Kan stress vara en bidragande faktor? Vill inte hel-
ler raka mig da jag fatt for mig att nar kroppen marker att harstrana rakas bort sa
anpassar den sig och gor harstrana grévre som i ett forsvar?

Kvinna, 33

Om det var sa enkelt att man kunde stimulera harvaxt genom att raka skulle manga
bli glada. Det du beskriver ar upplevelsen av det avklippta harets utvaxt. Nagon ny-
produktion av h&rsackar sker heller inte.

Anders Hallén

sidan av kroppen, déar bh-
bandet gar éver. Den ar upp-
héjd, mérk och har harstra i
sig, ca 4-5 mm. Den ar sym-
metrisk oval men markte nu
att den arlite "torr"” och att
den ar lite svart. Sidorna ar
jamna, inget rétt. Bara orolig
over att den borjar bli svart?
Ar det farligt? Den kliar inte
och bléder inte heller.
Amanda, 24 &r

Forsiktig med solen skall
man vara generellt. Att tacka
enstaka leverflackar med
plaster &r meningsldst. Den

upphgjda flacken med harstréa
i ar sakerligen ofarlig — ett s.k.

moget, intradermalt nevus.
Anders Hallén

TILLKOMMER NYA LEVERFLACKAR

Hej. Jag ar 32 ar gam-

mal och far hela tiden nya
leverflackar ca 1-2 mm
stora. Jag har lasrat bort

Det ar normalt ett det tillkom-
mer nya flackar. En del av dem
ar solfraknar. | sig ar de inte
farliga. Hudlakare ar inte sa
fortjusta i laserbehandling av
pigmentflackar. Bl.a. omgjlig-
gor metoden kontroll av den
behandlade forandringen.
Anders Hallén

de storre men far nya
mindre, framst pa armar
och éverkropp! Ar detta
normalt eller farligt?
Maria, 32

Foto: SHUTTERSTOCK
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att bli av med hemorrojder? Ser

dessa farliga ut?
Anonym, 22

hemorragjder skall behandlas och val av behandlingsmetod kraver en narmare
undersokning.
Anders Hallén
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KLADA AV SKOGEN?

Nar jag ar ute och gar i skogen pa
varen/sommaren sé far jag alltid
en extrem klada pa laren. Det kliar
Jjatte mycket och jag har stannat
flera ganger for att klia pa benen.
Jag har aldrig detta problemet an-
nars utan bara nar jag ar i skogen.
Jag borjade marka av detta for ca
2 ar sedan. Sa vad kan min "klada"
bero pa?

Peter, 42

Utifran given information har jag
ingen forklaring till din klada. Om
det fortsatter och besvarar dig
tycker jag du skall s6ka for en nar-
mare undersokning i anslutning till
en besvarsperiod.

Anders Hallén

Barn med utslag i ansiktet

Min dotter som &r 1,5 ar har haft utslag i ansiktet sedan minst ett ar
tillbaka. Utslagen sitter pa kinderna och &r sm4, utspridda, réda knottror.
Ibland &r de vita i mitten. De kliar inte. Huden kan ibland vara torr men
inte alltid och utslagen finns alltid kvar i samma méngd. Vi har pa BVC:s
inrddan smérjt med Locobase/Miniderm regelbundet utan resultat. P&
vardcentralen har de foreslagit milier men vad jag forstar ar milier vita
och forsvinner inom 2 manader. Sedan 1-2 veckor har utslagen férvar-
rats och hon har dessutom fatt torra réda eksemfléackar pa hakan. Jag
undrar nu om vi ska prova att utesluta nagot i hennes mat alternativt
smorja med Mildison. Stort tack for svar.

Orolig mamma, 36

Utan starka skal skall man inte manipulera kosten fér sma barn. Din be-
skrivning stammer bast med smabarnsvarianten av atopiskt eksem. D& ar
Mildison ett bra forslag: smorj tva génger om dagen sa skall det battra sig
pa ca en vecka. D& smaorjer ni var kvall — varannan kvall ca tva veckor ytter-
ligare. Fortsatt underhallsbehandling med Miniderm ar att rekommendera.
Anders Hallén

VAD KAN MAN GORA AT KELOIDARR?

Hej! For cirka tva ar sedan genomgick jag en Det later som en
operation for utstaende 6ron. Arren ldkte fint, keloid. En forsta
men senaste ménaderna har jag markt att arret atgard ar att kopa
bakom ena orat vaxt sig véldigt stort. Det varvar  ett silikonplaster pa

mellan att vara hudféargat och rétt, och jag kan apoteket. Men kon-
inte langre ha uppsatt har da arret syns avenii takta operatoren for
profil... Keloidarr? Vad kan jag géra at det har? ytterligare hjalp.
Sofie Anders Hallén

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

FLACK PA ARMEN
SOM VAXER

Pa min vanstra arm har jag en cirkel-
formad flack som utvidgas mycket
langsamt, max 1 mm/ar. Innanfér
denna ring blir huden tunnare och
med nastan inget pigment. Det ar
som yttersta hudskiktet skalas

av. Jag har sokt hudlékare men far
ingen forklaring. Ar 64 &r och har
haft det minst 5 ar, kanske 10. Nu &r
flacken ca 16 mm i diameter. Ar inte
direkt orolig, men undrar vad det
kan bero pa och om det finns nagot
att gora.

Bodil, 64

Det finns olika l&ngsamt arrbildande
tillstand i huden. For specifik diagnos
kravs ofta provtagning for mikrosko-
pisk undersokning. Val av behandling
forutsatter séker diagnos.

Anders Hallén
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AKUT NASSELFEBER

Hej, min flickvén och jag ar lika
gamla (18 ar) och hon lider av
akut nasselfeber och &ar cirka en
vecka gangen i det. Jag sjélv har
varit utsatt for mild klada i cirka
1 manad nu men det bérjar avta.
Tidigare sa en lékare att det ar
bast om jag héaller mig borta fran
narkontakt med henne tills min
klada &r battre. Varfor detta?
Suzzy, 18

Ja, sag det. Som du beskriver det
verkar ingen koppling finnas mel-
lan era besvar. Hennes akuta ur-
tikaria (nasselfeber) smittar inte.
Om din klada kan bero pé nagot
smittsamt kan jag inte avgora.
Anders Hallén

32| DOKTORN Nr 3 - 2017 www.doktorn.com

Tips och rad for en vardag med stomi

Coloplast assistans dr en kostnadsfri service som dr framtagen for att stotta
dig i din vardag med stomi. Vi vet att det ibland kan uppsta fragor och
funderingar i livet med stomi, s@ vi finns hdr for dig med support, rddgivning
och inspiration for ditt dagliga liv.

Med Coloplast assistans far du:
- Mgjlighet till rddgivning mandag-torsdag kl 8-16.30 och fredag kl 8-15
« LOpande tips och tricks for att underldtta ditt stomiliv
« Skrdddarsydd information utifrdn din stomityp

- Hijdlp att ta kontroll dver din situation
- Tidningen assistans som utkommer 3 ggr/@r L3

Gad in pa stomi-assistans.se for att anmdla dig
redan idag eller ring oss pa tel 0300-332 56.

Coloplast”

“=assistans
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Risker
med dildo?

Som kvinna och &ldre, finns
det nagra risker med att
anvanda dildo? Tanker att
Jjag ké@nner migju lite torr
och s§, det kanske inte ar

Hej! Tvartom ar det bra att hélla igdng sex-
livet. Det finns inga risker med att anvanda
dildo om du ar forsiktigt och tar det lugnt.
Anvand garna dildon tillsammans med glidme-
del da det brukar kénnas lite skénare nar det

bra? glider battre.
Kvinna, 71 8r RFSU
MISSTANKER ATT

DOTTERN AR LESBISK

Jag tror att min dotter ar les-
bisk, hon pratar mycket om andra
tjejer och klar sig mer manligt an
vad som ar normalt. Det ar nadgot
som gor att jag tror det har, men
vad gor jag? Hon &r bara 14 ar.
Lena, 42 &r

Hej Lena! Du behdver inte gora
nagonting mer an att fortsatta
vara lyhord och prata positivt om
olika former av relationer. Du kan
underlatta for henne att eventu-
ellt komma ut genom att exempel-
vis saga "den dagen du traffar en
pajk- eller flickvan...”.

RFSU

KANNER MIG KISSNODIG
VID ANALSEX

Jag och min kille har forsokt ha
analsex men jag ka@nner mig kiss-
nodig nar han ar inne i mig, varfor
ar det sa? Jag ar ju inte kissnddig.
Alex, 18 &r

Hej Alex! Det ar inte ovanligt att
man kanner sig kissnodig nar
ndgon ar inne i en analt. Det beror
pé att penisen kan stdta emot
urinblédsan under penetrationen.
Prova att kissa precis innan. Om
kanslan kvarstar prova att byta
position.

RFSU

Maste pappan veta om graviditeten?

Jag ar orolig for att jag ar gravid,
ar det lag pa att jag ska beratta for
pappan?

Jenny, 19 ar

Hej Jenny! Om du ar gravid och du be-
slutar dig for att gora abort behdver
du inte beratta det for ndgon. Om en
ogift kvinna foder ett barn ska det
enligt lag faststallas vem som &r den
andra foraldern. Det galler oavsett
om det ar en kvinna och en man el-
ler tva kvinnor far barn tillsammans.
Socialnamnden ar skyldig att utreda
vem pappan till ett barn kan vara nar
pappan &r okand (2 kap. 1 § foréldra-
balken). Faststéllande av faderskap/
foraldraskap sker oftast hos social-
tjansten. Om du exempelvis uppger
att du blev gravid med en okand man
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i utlandet, och socialndmnden tror

pa din uppgift, sa laggs sannolikt
faderskapsutredningen ned med han-
syn till att det ar narmast omajligt
att utreda identiteten for en okand
person i utlandet. Om du ljuger eller
vagrar uppge fadern sa kan barnet ga
miste om ratten till underhallsstod
fran forsakringskassan. Om du inte
hjédlper till med att faststalla fader-
skapet, och uppenbarligen saknar
giltigt skal for detta, sé& f&r man inte
det bidraget.

Nar en faderskapsutredning ser ut
att vara omqgjlig att fullgoras, far den
laggas ned. Om det senare framkom-
mer uppgifter som visar pé att en
person skulle kunna vara fadern, kan
en ny utredning startas.

RFSU

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

AR SEXET OLAGLIGT?

Far tva personer under 15 ha sex
med varandra eller ar det olagligt?
Kille, 14 &r

Hej! Det finns en lag som ar till

for att skydda barn och unga mot
oonskade sexuella handlingar. Tva
personer under 15 ar kan ha sex med
varandra. Det gar inte att déma tva
14-aringar som vill ha och har sex
med varandra, eftersom ingen av
dem ar straffmyndiga. Straffmyndig
blir man vid 15 ar. En person som ar
15 &r eller aldre, och som haft sex
med ndgon som inte fyllt 15 ar kan
daremot domas for valdtakt mot
barn eller sexuellt utnyttjande av
barn. Det kan vara forbjudet aven om
inget hot eller vald varit inbladad och
aven om den andra sagt att den vill.
RFSU

Vad betyder
Pride-begreppen?

Har forsokt félja med i Pride och
allting men jag forstar inte riktigt,
ar en transa samma sak
som en dragqueen? Eller
transsexuell? Och vad ar
en crossdresser? Tycker
det ar férvirrande.
Chris, 37 8r

Hej Chris! Transa anvands ofta som
ett slangord for transvestit. Det ar
en person som klar sig i eller anvan-
der sig av andra attribut som tradi-
tionellt anvands av man respektive
kvinnor. Transvestit ar ndgot som en
gjalv definierar sig som. Dragqueen ar
en man som klar sig i det som anses
vara typiska kvinnliga attribut. Ofta
ar detta dverdrivet och i underhal-
lande syfte. Dragqueens brukar upp-
trada som showartister. Crossdres-
sing ar att bara klader eller foremal
som inte férknippas med det kon som
man identifierar sig med. Crossdres-
sing kan anvandas for forkladnad,
bekvamlighet eller for att det kdnns
bra.

RFSU

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK
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EREKTIONSPROBLEM

Jag och min man férséker ha sex men han far inte rik-
tigt upp den. Han sk@ams och vill inte prata om det alls,
Jjag mar daligt éver detta och vi bada har fatt ett helt
totalstopp i vart sexliv. Borde vi ga och prata med na-
gon eller vad gor man i var alder nar det inte funkar?
Madde, 59 &r

Hej Madde! Det ar oerhort vanligt med erektionspro-
blem och det okar oftast med stigande &lder. Mé&nga
skams helt i onddan for idag &r det mgjligt att fa bra
hjalp. Behandling ser lite olika ut beroende pa vad som
ar dem bakomliggande orsakerna. Darfor rekommen-
derar jag dig att din man eller ni tillsammans bokar en
tid hos lakare som kan hjalpa till att undersdka vad som
ar skalen bakom. Efter diagnos fran en lakare finns
olika vagar att g&. Idag ar det vanligt med lakemedels-
behandling vid erektionsproblem, framst for man i évre
medeléldern och uppat. Ibland skapar erektila svarig-
heter ocksé relationsproblem varfor det kan vara bra
att soka gemensam hjalp nar paret kdnner sig bekvam
med detta. Om paret inte vill gé tillsammans kan man
gé individuellt till en samtalskontakt, till exempel en
sexualradgivare eller en samtalsterapeut. Det finns
mottagningar dar man kan ga b&de som par och for
egen del. Orsaken till erektionsproblem ar oftast bade
kroppsliga och psykologiska.

RFSU

G-PUNKT

Finns g-punkten? Jag och tjejen har diskuterat det
och hon menar att det visst finns. Jag har hort att det
inte finns och inte spelar nagon roll om man hittar den
eller sa? Vad ar ratt?

Jens, 31 8r

Hej Jens! Om G-punktens vara och icke vara tvistar de
larda. Det finns ingen specifik punkt utan ett omréde i
slidans framre del som ofta kanns skon att stimulera.
Vissa forskare talar idag om CUV-komplexet (cli-
tourethrovaginal complex) som handlar om ett omrade
som samverkar vid orgasm nar en penis eller dildo ar
inne i slidan. Omradet omfattar klitoris inre delar, slidan
och urinréret. Mitt rad ar att prova sig fram vad som
kanns skont. Det absolut viktigaste ar att hitta klitoris
da det for de flesta med klitoris &r det overlagset
basta sattet att f& njutning och orgasm.

RFSU

www.doktorn.com

FAR SAMKONADE PAR ADOPTERA?

Min tjej och jag funderar pa att adoptera, men ar det nagon
som har adopterat och som ar i ett samkonat férhallande?
Eller hur ar det?

Kristin, 28 &r

Hej Kristin! Sedan 2003 ar det magjligt i Sverige for sam-
konade gifta par att anstcka om och fa ett medgivande for
gemensam adoption. Daremot ar det fa internationella adop-
tioner som formed-
lats av de svenska
adoptionsorgani-
sationerna till ett
samkonat par. Det
finns en ljusning pa
omrédet da tva
lander nu har fatt
en lagstiftning
som gor det mgj-
ligt for samkonade
par att anstka om
att bli godkanda.
RFSU

Iwﬁﬁ. kowj""ég heter!

Naskannan RHINO HORN*

e forebygger och lindrar nastéppa vid férkylning,
bihaleinflammation och allergi

e utformad sa saltvattnet rinner latt genom nésan

e producerad i okrossbar, miljévanlig PEHD-plast

e verkar for en hallbar milj6é

Finns dven 8
i barnstorlek,
4-12 ar!

*NasoKlar har bytt namn
till RHINO HORN

Bestall via butik.yogacentrum.com eller pa tel. 031-13 22 52

YOGCA

www.yogacentrum.com
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MEDICheck

Varfor sitter du har och vantar?

Pa MediCheck far du hjalp av specialistlakare
via videosamtal utan krav pa remiss, redan
samma dag.

1. Ga in pa MediCheck.se

2. Ladda ner var app

3. Logga in och se vilka lakare som ar
tillgangliga nar det passar dig

Ring 08-59 90 25 00 eller chatta med oss sa
hjalper vi dig.

S EBE)IStore

LADDA NED PA

pe Google Play
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’/\ Lakemedelsverket svarar
/

Om lakemedel —effekter, biverkningar och interaktioner. Legitimerade apotekare och receptarier
svarar pa dina fragor.

GENERELLA FRAGOR Biverkningsrapportering

OM LAKEMEDEL Hej! Vad &r egentligen vitsen med att rapportera biverkningar av likemedel?
Lékemedelsupplysningen Jill, 32

KONTRASTLAKEMEDEL

Hej. Jag var med pa ett lékarbesék med min svar-
far haromsistens. Han har prostatcancer. Laka-
ren namnde da konstrastlakemedel flera ganger,
vad ar det och nar anvénds det? Tack péa férhand.
Ina, 31 ar

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

Aven om ett lakemedel ar godkant, dvs da lakemedlet finns tillgangligt for patien-
ter, m&ste det ftljas upp efterat da det kan finnas biverkningar som annars inte
uppmarksammas. Genom rapporterna far Lakemedelsverket signaler om tidigare
okanda misstankta biverkningar liksom aven storre kunskap om redan kanda
biverkningar. En bra biverkningsrapportering ar ett viktigt verktyg i signals-
paningen for att fortlopande bevaka att nyttan med lakemedlet ar storre &n

Det ar ett medel som till exempel svaljs eller inji-
ceras och som sedan syns pa en rontgenbild. Man
brukar anvanda kontrastlakemedel for att stalla

P, e ZS::;ZZeIsverket diagnos eller utesluta sjukdomstillst&and.
W AP | Vad &r en farmaceut? rokemedeisverket
& Lt§r 2 BATTRE ATT FA SJUKDOMEN HELLRE AN VACCINATION? Mitt barnbarn &r nyexaminerad farmaceut. Hon har forkla-
bk = rat vad det &r, men jag forstéar inte fullt ut. Vilka har ratt
\Iﬁ?-\.ﬂn:: y Jag om min sambo Manga infektionssjukdomar kan, efter att man att kalla sig farmaceut?
s har haft vilda dis- har haft den, ge ett starkt skydd mot sjukdo- Gerd, 74
’ kussioner hdr hemma men for resten av livet. Vaccination bygger p& En farmaceut &r en person med utbildning fér utveckling,
huruvida man ska el- samma princip, men om man ingjuknar riskerar tillverkning, beredning, hantering, an-vandning samt distribu-
ler inte ska vaccinera man ocksd att drabbas av mycket allvarliga tion och forsalining av lakemedel. | Sverige anvands det ofta
sig. Jag ar emot det. foljdsjukdomar (t.ex. hjarnhinneinflamma- som samlings-namn for personer med apotekar-, farmacie
LAKEMEDEL OCH SOLNING Ar det i!'nte béttre ti‘on efter méassling). Bar man pa smittsamma magister-, farmacie kandidat- eller receptarieexamen.
att fa sjukdomen sjukdomar kan man ocksa smitta andra, vilket | dkemedelsverket
Hej, jag ska ut och resa om 2 ma- isllet och bygga upp kan vara mycket allvarligt for personer med
nader och undrar om det &r négra sitt immunférsvar pa nedsatt immunforsvar eller andra medicinska
sérskilda mediciner d&r man bor det viset? problem som gor att de inte kan vaccinera sig.
unvika solning? Jajje, 29 Lakemedelsverket

Yvette, 30

Lakemedel i form av pléster, spray
eller gel som innehéller ibupro-
fen eller diklofenak kan ge ckad
solbranna nar den behandlade
hudytan utsatts for solljus. Dessa
ar antiinflammatoriska lakemedel
som anvands for lokalbehandling
pa huden och gér att kopa re-
ceptfritt. En receptbelagd variant
ar gel med ketoprofen, som aven

den kan ge dkad solbranna med I

det finns ocks& rapporter om LAKTOS | LAKEMEDEL

aller-giska hudreaktioner i sam-
band med solning. Anvander man
antiinflammatorisk gel, spray eller
plaster bor den behandlade hud-

Sag JA

— till din HALSA

1,6 & 2,6 miljonerklubben vill att du som kvinna
ska ha basta mojliga livskvalitet och halsa hela livet.
Vi inspirerar, informerar och stodjer medicinsk forskning.

Bli medlem!

Varfor innehaller s manga lakemedel laktos? Innebar det inte problem

om man ar laktosintolerant?
Margareta, 56 ar

1.6miljonerklubben.com

ytan inte utsattas for solljus under Laktos har tekniska egenskaper som gor att det passar bra for frystork-
behandlingen samt tva veckor ef- ning och tillverkning av tabletter. Det finns dessutom gott stod for att : . . ,, . o . o
ter avslutad behandling. Aven vissa laktos inte har ndgra skadliga effekter. Detta har gjort laktos till ett av de Swisha valfri summa till 123 900 15 20 och st6d forsknmgen pa kvinnohalsa
typer av antibiotika, som anvands mest anvanda hjalpémnena i lékemedel. Studier har visat att det vanli- Plusgiro: 900152-0 Bankgiro: 900-1520
for att behandla infektioner, kan gen krévs att en laktosintolerant intar &tskilliga gram laktos for att fa
orsaka hudproblem vid solning. Det symptom. De mangder man kan fa i sig genom lakemedel ligger l&ngt under A _
géller till exempel lakemedel med detta och darfor behdver en person med laktosintolerans van-ligtvis inte & “, & “,
de verksamma amnena doxycyklin avsta fran medicinering av det skalet. - 1 6 S 2 6 E Isl}l,SEXIMSIt(INGS
och ciprofloxacin. Lakemedelsverket . AN A koNTo | KONTROLL
Lkemedelsverket "4 o "4 o
“innors “innors Kvinnor & Hélsa
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Drabbad av mun-
eller halscancer?

Vill du traffa andra
i samma situation?

I Sverige drabbas ca 1 200 personer om aret av cancer i
munhalan eller i halsen. Behandlingarna mot cancer i mun
och hals ir komplexa och ger mycket svara biverkningar
med muntorrhet, effekter pa tinder, tal och formagan

att dta for resten av livet.

Kontakta din lokalforening

TANDVARDEN mAsTE

ALLA VILL HA Tiinp,
ER
OAVSETT vaD sop HANDER

; FUNGE
FOR PATIENTER M

MUN- ELLER HALSCANCER

MUN- & HALSCANCERFORBUNDETS LANS OCH REGIONALFORENINGAR:

NORRLAND
OWE PERSSON
Tel: 090-19 10 32
Mobil: 0703-92 63 15
owe.persson@umea.se

OREBRO OCH
VARMLANDS LAN
HALVOR ERIKSSON
Tel: 0586-73 20 27
Mobil: 0706-32 02 71
halvor.eriksson@telia.com

HALLANDS
LARYNGFORENING
BENGT SVENSSON
Mobil: 0707-92 08 35
bengt-goran@hotmail.com

- Q
MUN- & HALSCANCERFORBUNDET, en riksorganisation som 6kar kunskapen om J M“ﬁ"
mun- och halscancer samt ordnar stédverksamhet for drabbade och narstaende.

GAVLEBORG
KENNETH RUBENSSON
Tel: 026-19 52 42
mobil: 0703-77 80 86
ruben7@tele2.se

VASTMANLANDS LAN
EVA KNUTS ERIKSSON
Mobil: 070-898 01 75
eva@myrbygard.se

SYDOSTRA
BORJE ADOLFSSON
Tel: 0142-160 06
borlis@spray.se

DALARNA
LENA LUNDSTROM
Mobil: 072-330 09 23

lena.lundstrom54@live.se

GOTEBORG
ANNIKA LJUNGSTROM
Tel: 0302-131 22
mobil: 0705-26 25 34
ljungstrom.lerum@telia.com

SODRA SVERIGE
ANNIKA AXELSSON
Tel: 0470-834 67
Mobil: 070-360 18 16
annika47axelsson@telia.com

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

MH CF www.mhcforbundet.se ¢ www.mhcrehabprojektet.se

Facebook: Rehabiliteringsprojekt mun- och halscancer

UPPLAND
STAFFAN HAGELIN GILLE
Tel: 070-469 33 50
mhcfuppland@gmail.com

STOCKHOLMS LAN
STIG FALK
Tel: 08-740 13 40
Mobil: 070 364 76 44
evamfalk@gmail.com
GOTLAND
CHRISTINA SALOONEN
ANDERSSON
Mobil: 070-713 71 65
christina@jnux.se
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djurens halsa

Undersok din tik for att
upptacka juvertumorer

Allt fler tikar drabbas av brostcancer och fallen blir fler i takt med
att manga hundar lever langre. En g&ng i m&naden bor du darfor
kanna igenom din tik, gdrna annu oftare.

Utvecklingen gar snabbt, behandlingsmetoderna blir battre och vi
botar fler cancerpatienter idag &n n&gonsin. Om man kan upptéacka
tumorer sé tidigt som mdjligt ar prognosen battre. En studie visar
att ca 45 % av alla hundar 6ver 10 &r dor av cancer. Bland hundar
drabbas drygt 25 procent av alla tikar av juvertumorer. Det ar hon-
djur som drabbas mest och darfor uppmanas dgare att regelbundet
undersoka sina katthonor och tikar. Upptéacks en kndl eller miss-
tanke om cancer bor du hora av dig till veterinar. Ett forebyggande
satt att minska risken for juvertumorer ar att 1&ta kastrera sin tik,
garna séa tidigt som mgjligt.

UNDERSOK DIN HUND REGELBUNDET-HAR AR SJUKDOMSTECKEN

v/ Hart och forstorat juver
v/ Vatska eller blod frén spene
v/ Rodnad av juver

v/ Sar vid juver som inte vill l1aka
v Qjamnheteri juver
Kalla: Djurvardguiden

v/ Onormal svullnad som vaxer och
inte forsvinner
v Knol i armhéla eller [jumskar

LUNGINFLAMMATION HOS MARSVIN

Lunginflammation, pneumoni, ar en av de stotig andning, flode frén nasa och égon, slo-
vanligaste bakteriella sjukdomarna hos marsvin.  het och bristande aptit. | vissa fall ses plotsliga
Luftvagsinfektioner orsakas av ett flertal dodsfall utan n&gra symptom. Infektionen kan
virus och bakterier. M&nga av dessa bakterier sprida sig till mellan- eller innercrat. | dessa
finns i luftvagarna hos kliniskt friska marsvin. fall ses aven symptom som vinglighet, vriden
Vid tillfallen med stress, dalig utfodring och hals, cirkelga&ng at ena hallet, eller att marsvi-
dalig skotsel kan djuret bli kénsligt for ndgot av net rullar runt. D& ett marsvin uppvisar dessa
dessa sjukdomsamnen. Symtomen pa lungin- symptom maste veterinar uppsokas.
flammation omfattar svarighet att andas eller  Kalla: Agria Djurforsakring

Kom 1hag - lek med hundenl!

Att leka med sin hund &r bland det basta man kan gora. Oavsett om hunden ar
en liten valp eller en senior ar leken ett perfekt redskap for att bygga upp er
relation och skapa regler. Genom att ofta leka med hunden utvecklar man ett
fantastiskt verktyg att anvanda for att fa en lyhord, lycklig och féljsam hund. Val-
par ar lekfulla av naturen och tackar sallan nej till en lekinvit. Har man en vuxen
hund man inte lekt med tidigare kan man f& kédmpa lite hardare inledningsvis. Valj
ett satt att leka som béada tycker ar kul — och ge inte upp om hunden inte ar helt
med p& noterna vid forsta forsoket. Det ar viktigt att ha regler for leken sé att
den inte spérar ur. En god idé kan vara att tréana in en signal for att starta leken
och en tydlig signal for att avsluta leken. En tydlig slutsignal kan till exempel vara
att saga "Tack det racker!” och bli lugn i sitt kroppssprék. Om din hund tar initia-
tiv till lek s& ar det ett fint betyg.

Kalla: Agria Djurforsakring

www.doktorn.com
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Ljudbocker
for att stressa
ner hunden

Nyligen lanserades ljudbdcker for hundar. Tanken ar att ljudbockerna ska
hjalpa till att halla hunden lugn nar agaren inte ar hemma.

Bockerna ar ett samarbete mellan den kanda hundprofilen Cesar Millan och
ljudboksféretaget Audible och &r gratis. Enligt Cesar Millan har man pé hans
center i Los Angeles, Dog Psychology Center, sett att |judbdcker har hjalpt
hundar med stress, depression och rastldshet nar de ar hemma sjalva. Av
100 hundar som under fyra veckor deltog i en undersokning s&g man att

76 procent betedde sig lugnare och mer avslappnat nar de lyssnade pé en
ljudbok. Ljudbocker ansdgs dessutom mer effektivt an musik.

5 tips 1 morkret

Den mérka arstiden ar det viktigt att tanka pé& sakerheten for

djuren.

1. Anvand reflexer! B&de manniska och hund ska synas bra péa
promenaden. Komplettera med sma lampor for extra synlighet,
det kan badde manniska som hund anvanda.

2. Ha hunden kopplad i hostmorkret. Hundar uppfattar dofter och
vilda djur fortare an sin agare i morkret, och dven den lydigaste
hunden kan lockas av det.

3. Det &r inte ovanligt med morkradda hundar. Ar hunden mork-
radd, rasta den ihop med en hund som inte ar det och hall er
till upplysta platser. Ar bade dgare och hund rédd for mérkret
kanske en sambo, van eller granne kan ta med hunden pé kvalls-
promenaden.

4. \id ridturer i morkret anvand en reflexvast och pannlampa sjalv.
Satt reflexlindor p& hasten och garna aven ett reflextacke sa
kommer ingen missa er i morkret.

5.Se upp for |0sa katter i trafiken. Katters syn ar kanslig. Pupillerna
blir drygt 1 cm i diameter nar det ar mérkt. Blandande billjus gér
katten tillfalligt blind och skramda katter kan rusa i panik, kanske
mot den kérande bilen och olyckan kan vara ett faktum.

Kélla: Djurvardguiden
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Sa manga hundar
dor av glykol-
forgiftning varje ar

Glykol, som bland annat anvands i
kylarvatska till bilar, ar livsfarligt for
hundar och andra djur. Vanliga symp-
tom om en hund fatt i sig glykol kan
vara kraftigt 6kad torst, att hunden
blir vinglig och krakningar.

Totalt finns det 871 448 registrerade
hundar i Sverige. Ungefar 40 procent
av dessa ar forsakrade i Agria djur-
forsakring. Hittills i &r har livforsak-
ring anvants for fyra hundar som har
dott till folid av glykolférgiftning, en-
ligt forsakringsbolaget. Sedan 2013
handlar det om 17 hundar som har
avlidit och 142 hundar som har blivit
skadade. Om man misstanker att en
hund fatt i sig glykol &r det viktigt att
ta djuret till veterindr omedelbart.

DYRARE MED
DJURFORSAKRING

Det har blivit dyrare att forsakra
sitt smadjur, férsékringspremierna
har stigit 6-10 procent under det
senaste aret. Forsakringsbranschen
sjalva menar att mer avancerad
djursjukvard och hogre ersattnings-
belopp ar orsaken bakom. Djurdagare
efterfragar aven mer avancerad
vard &n tidigare och det i sin tur
stéller krav p& hogre ersattningsbe-
lopp. Enligt SVT Nyheter som rappor-
terat om ckningen ar det dven stora
skillnader mellan forsakringsbolag
och som djuragare tjanar man pé att
gora en jamforelse och lasa forsak-
ringsvillkoren noga innan man teck-
nar forsakring. For oavsett kostnad
rekommenderas and& att du har en
forsakring pé ditt husdjur om olyckan
skulle vara framme.

www.doktorn.com

Hundpsykologen:

"Det ska kannas

ratt direkt”

Hundterapeut, hundvetare, hundcoach, beteendevetare for hund, hundpsykalog
— kart barn har mé&nga namn och det kan vara svart att som hundagare veta hur
man ska hitta ratt i en allt storre djungel. Forsta fragan man maste stalla sig ar
om hunden och du faktiskt behover gé och prata med nagon?

Text: ANDERS AKER

— Det dr i betraktarens 6ga skulle
jag saga, i det hér fallet hundagarens.
Nér man upplever att man inte fixar
det sjélv eller att hunden 4r utétage-
rande och stiller till problem. Aven om
andra papekar problem som upplevs
med din hund ar det viktigt att alltid
som &gare utga fran sig sjalv. Om man
inte gor det &r risken stor att man inte
har motivation nog att férdndra.

Det sdger Gunilla Backman, verk-
samhetschef for Svenska Terapihund-
institutet. Gunilla ar f6dd i Boden och
flyttade till Stockholm 2006. Hon ar
larare i botten och har jobbat med
manga chefsuppdrag, arbetat med
ledarskap, coachning och kvalitets-
styrning och har dven en filosofie
magisterexamen i pedagogik. Att det
blev hundar som hon idag jobbar med
huvudsakligen var en héndelse, hon
skaffade sjélv en hund som krévde
extra insatser och pa den vigen ar det.

Genom é&ren har Gunilla gatt flera
olika vidareutbildningar, bdde bra och
daliga, konstaterar hon. Man fér ta och
plocka och skapa sig en bred bild med
djup kunskap.

— Hundpsykologi, vilket ir ter-
men vi kan anvénda, ar ingen skyddad
titel. Det finns manga olika namn och
filosofier kring hur man arbetar med
hund och agare. Tyvéarr innebar det

att det inte heller finns ndgon direkt
kvalitetssdkring. Vi jobbar mycket med
positiv forstarkning och att arbeta med
ett beteende hos hundégaren, inte hos

www.doktorn.com

Gunilla Backman med hunden Messi.

hunden. Det ar den filosofi vi har valt
att arbeta utifran.

Hos Svenska Terapihundinstitutet
pratar man inte om “problemhundar’
utan om hundégare som upplever att
hunden har vissa problem.

— It takes two to tango och inte sil-
lan ar det ndgot som saknas hos dga-
ren. Det kan vara en uppfattning om
hundens behov utifrén ras till exem-
pel, att nagot saknas for att tillgodose
hundens behov.

i

Eftersom branschen idag ar rela-
tivt oreglerad konstaterar Gunilla att
det ar viktigt att som hundégare kédnna
sig fram nér det kommer till hundpsy-
kologer.

- Titta runt, still fragor, bilda dig
en uppfattning om vad som finns och
intervjua den du &r intresserad av att
ga till. Vissa har dven specialiteter,
som att vi arbetar mycket med rddda
hundar. Det ar viktigt att den man gar
till &r pélast och vet vad man haller pa
med. I grunden handlar det om van-

liga psykologiska processer kring 14-
randet och inldrandet, vad som skapar
motivation och vilka faktorer som gor
att en hund kan andra sitt beteende.

Agarens eget sitt att tinka 4r en
viktig del och det handlar om att f&
dgaren att tdnka utifran sig sjélv, hur
man upplever situationen personligen.
Oavsett vad hunden varit med om
behover man ga till sig sjdlv och tinka
pa hur man sjélv hade velat ha det.

— Att fa dgaren att tdnka till &r
borjan pa resan till en férdndring. Att
reflektera. Aven om man som hundé-
gare tycker att man har gjort ”allt” sa
gar det néstan alltid att i samtal ga
ner mer pa djupet och ta reda pad om
man kan gora ndgot mer. For att se
det kravs det kunskap hos den man
samtalar med.

Intresset for hundpsykologi har 6kat
konstaterar Gunilla som dven ser en
trend i att man idag gér kurser i grupp.

— For tre-fyra ar sedan gick de flesta
sjélva till en hundpsykolog, numera &r
det allt vanligare att man gér tillsam-
mans med andra. Dessa kurser hélls
inte sillan av en hundpsykolog.

Gunilla forstar att manga hundégare
kan kanna sig skeptiska och att det
ar svart att hitta ratt. For den som &r
intresserad av att ga till en hundpsyko-
log har Gunilla ett viktigt rad.

—Det ska kénnas ratt direkt. Det
maste man som hundpsykolog se till
att hundégaren forstér, forst da finns
det forutséttningar for en fordndring.
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rkylning

Med over 400 forkylningsvirus ar det inte
sa konstigt att forkylningar har blivit en
del av vara liv och var vardag. | dagens
samhalle ar vi alltmer rorliga och att und-
vika kontakt med manniskor ar snudd pa
omojligt, darfor blir det en frdga om att
forebygga forkylningar mer an att undvika.

Text: ANDERS AKER

Det handlar om att ta hand om sin
egen kropp och sitt vilbefinnande,
vaga stanna hemma fran jobbet nar
man kanner sig sjuk. Samtidigt be-
héver vi inse att barn drabbas oftare
av forkylningar och att férédldrar och
familjer med barn har en stor risk att
sjélva bli forkylda vilket i sin tur leder
till att de vuxna i familjen i kontakt
med andra vuxna sprider viruset
vidare. Tillhér man en riskgrupp bor
man dven Overvaga att vaccinera sig
mot sdsongsinfluensan.

Det finns en rad olika faktorer som
framkallar den numera sé typiska
"hostférkylningen”. Ménga underskat-
tar att temperaturen faller och att man
kanske bor ha med sig bade troja och
jacka, andra tréngs pa bussar och i
tunnelbana och en del har barn som
vistas i miljoer dar bacillerna frodas.
Att man drabbas av en forkylning
grundar sig i ett, av ménga, virus.
Anledningen till att férkylningar sprids
sé snabbt och effektivt beror bland
annat pa att forkylningen &r som mest
smittsam i borjan av sjukdomsférlop-
pet da den dven dr minst framtradande
for den som har ftt viruset. Kombina-
tionen gor att &ven om vi inte kdnner

oss sjuka sé gar vi runt och sprider
viruset. Att man borjar reagera ar ofta
ett tecken pé att kroppen borjar sld
tillbaka snarare an att man precis fick
viruset.

Forkylningsviruset anfaller

vart immunforsvar och om vi har tur
lyckas kroppen sla tillbaka utan att vi
maérker det. Har vi ddremot otur blir
vi forkylda. Det finns 6ver 400 olika
forkylningsvirus och det ar luftburet.
Det innebér att nér vi hostar, nyser
eller andas ut sa sprider vi forkyl-
ningsviruset med latta — ett envist litet
virus som 6verlever i cirka 7 timmar
utanfor kroppen. Forkylningsvirus
sprids ocksé via direktkontakt, nagot
som stod klart i samband med att
svininfluensan blev uppmarksammad.
Alltfler borjade ta hand om sin hygien,
tvattade och spritade hdnderna samt
ténkte efter innan vi hélsade och ska-
kade i hand, var for nargangen och tog
i olika ytor som handtag och récken.
Allt detta gjorde att vi begrénsade inte
bara svininfluensaviruset utan dven
mer vanliga forkylningsvirus. Nu ar
inte det hdr ndgot som vi ska sluta med
bara for att svininfluensan inte fick
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SA FOREBYGGER

Riskgrupper rekommenderas att vaccinera sig

DU FORKYLNING

For att fa ett riktigt skydd behdver vaccinationen tas varje
ar, eftersom influensaviruset andrar sig lite mellan sasong-
erna. Darfor behover du som ingér i ndgon av riskgrupperna
varje ar fa skydd mot den aktuella influensa som cirkulerar.
Vuxna och barn som ar friska behdver inte vaccinera sig.

Forkylningsvirus ar effektiva, sprider
sig snabbt och det finns ingen mira-
kelkur som garanterar att du slipper
forkylning. Daremot finns det nagra
forebyggande atgarder som kan minska
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Till riskgrupperna réknas du om nagot av féljande stammer
in pa dig

ett stort utbrott, hygien ar en stor del i
forebyggandet av forkylningsvirus.
Forkylning &r mycket vanligt
forekommande och alla manniskor
upplever minst en gang en férkylning
—och eftersom den manga ganger
drabbar en stor del av befolkningen
under samma period blir den dven
en samhéllskostnad. Forkylningar
aterkommer rejalt ett par gdnger om
aret och héller vanligtvis i sig i allt
fran 3-14 dagar, ibland ldngre innan
symtomen &r helt borta. En forkylning
innebar oftast att man kanner sig trott,
kittlig i halsen, har huvudvérk, feber
och blir snuvig.

Forkylningen kommer smygande
medan influensan dr mer rakt pa.
Symtomen paminner om varandra
men tecken pé influensa kan innebira
en mer allvarlig och l&ngvarig form av
exempelvis feber. Influensan har oftast
aven en langre sjukdomsperiod &n en
forkylning och kédnnetecknas i ménga
fall som en plotslig vérk i hela kroppen
och hog feber som slar till snabbt. Har
man symtom som héllit i sig en langre
tid (feber 6ver en vecka, l&ngvarig hos-
ta, huvudvark med mera), ar allvarliga
eller om man kénner att forkylningen
paverkar kroppen mer 4n den kanske
borde, ta kontakt med varden. Det
géller ocksd om man ar oséker kring
négot som ror férkylning i samband
med barn och &ldre.

Generellt dr influensa en kraftigare
infektion an forkylning. Vanligen
ar sjukdomen hanterbar for dem
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som i 6vrigt ar friska, for personer i
riskgrupper kan dock influensa vara
livshotande. Influensa ér alltsa en
allvarlig sjukdom for framfor allt dldre
personer, men ocksa for vuxna och
barn som har vissa andra sjukdomar,
som svar astma eller kol. Personer som
hor till riskgrupper rekommenderas
att vaccinera sig mot sdsongsinfluensa.
Det bor goras innan sdsongen drar
igdng, det vill sdga helst under hosten.

Har man vil blivit forkyld be-
hover man ta hand om sin kropp. Fa
ordentligt med sémn och 1at krop-

pen fé strida i lugn och ro. Nar man
stressar, ar uppe och springer eller
anstranger sig pafrestar man kroppen
ytterligare &n utdver den infektion som
man redan har.

Att tillata sig sjalv att vara sjuk kan
hjalpa till att bli frisk snabbare. Det
finns allt fran vérktabletter till natur-
lakemedel och nédsspray att ta till nar
man ar forkyld. Var noga med att folja
anvisningarna och anvind dessa som
ett komplement till férkylningens olika
delar. Nasspray ska exempelvis enbart
anvandas under begransad tid. Manga
lakare rekommenderar nésskoljning
som behandling d& det kan lindra
exempelvis nastdppa och halsont men
dven nysningar och irritation. Nésskolj
spolar rent, 16ser upp tjockt snor och
kan gora det lattare att snyta sig.

Feber, hosta och snor orsakar att
kroppen gor sig av med vétska. D
maste man vara noga med att fylla pa

Ta kontakt med
varden om symto-
men inte ger med sig,
eller om férkylningen
paverkar kroppen
mer &n den borde.

och dricka mycket vatten for att inte
drabbas av vatskebrist. Det kan dven
kdnnas skont for halsen om man drab-
bats av exempelvis hosta att dricka
nagot varmt som te (4ven om detta
isin tur &r vatskedrivande och inte
innebdr att man inte ska dricka vatten
ocksd). Man ska vara forsiktiga om

en sjuk kropp, anvidnda mjuka klader
om man kénner sig 6m, anvénda filtar
och técken ndr man fryser och mjuka
nidsdukar nar man snyter sig (for att
slippa fnasig hud vid nésan).

Lika val att man som frisk bor und-
vika kontakt med redan forkylda bor
man som forkyld undvika kontakt med
friska personer. Man gor ingen pa job-
bet en tjanst om du i 38,5, eller hogre,
graders feber sldpar sig till jobbet, inte
heller bor eller ska man umgés med
riktigt smé barn, &ldre eller infektions-
kénsliga om man vet med sig att du ar
forkyld.

Om man bara kénner litt symtom
ar det alltid artigare att ursikta sig att
man inte skakar hand med att man har
en begynnande forkylning &n att fora
smittan vidare.

Att visa hinsyn till andra under sin
forkylning ar viktigt och &nnu viktiga-
re dr att man visar hansyn till sin kropp
som i sin strid mot viruset behover
naring och kraft som den fér av mat,
vatska och somn. Att resa, trdna och
stressa kroppen mer 4n man behéver
paverkar enbart negativt, sétta krop-
pen framst genom att ta det lugnt och
lata kroppen léka ut forkylningen.
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risken.
Hygien. Att tvatta handerna, och
sprita dom efterat ar en bra tgard
for att undvika forkylning.
Kla dig varmt. Det finns inget daligt
vader bara daliga klader och visst ar
det sa att kyla bidrar till att oka ris-
ken att drabbas av forkylning. Sa kla
dig varmt nar temperaturen faller s&
okar chansen att du haller dig frisk!
Pillainte i ansiktet. Det ar omajligt
att komma ifrén att handerna ar i
kontakt med bacillinfekterade ytor.
Mobiltelefoner, dorrhandtag, tang-
entbord, pengar och s& vidare ar alla
ytor med mycket baciller s& ett bra
satt att undvika forkylning &r att
inte bita pa naglarna eller pilla med
handerna i narheten av 6gon, nésa
och mun.
Undvik stress/Fa ordentligt med
somn. Aven i vanliga fall &r det re-
kommenderat for halsans skull att
undvika stress och fa ordentligt med
sOmn —i samband med att man kan-
ner sig "krasslig” ar det viktigt att
inte hetsa kroppen eller trétta ut
den utan ge den en arlig chans att
bekampa forkylningsviruset och hélla
dig frisk.
At och drick. Att ata ordentligt och
f& i sig mycket vatska ar viktigt nar
du vill ladda batterierna i kroppen och
undvika sjukdomar.
Undvik att traffa folk som redan ar
forkylda. Forkylning ar sa vanligt att
det ar nast intill omajligt att undvika
att mota manniskor som bar péa viru-
set, vare sig det har slagit ut helt el-
ler enbart ligger latent i kroppen. Det
du ddremot kan gora ar att undvika
mer kontakt &n du behdver. Vet du
om att en kollega eller van ar forkyld
|oper du storre risk att drabbas sjalv
om ni umgas nara. Tipset ar att helt
enkelt lata bli onodigt nargédngen
kroppskontakt i forkylningstider!

Symtom vid influensa
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du &r aldre &n 65 ar

du har en hjart- eller lungsjukdom

du har svarbehandlad diabetes med héga blodsockervarden
du har nedsatt infektionsforsvar av annan orsak

du har en kronisk lever- eller njursjukdom

du ar mycket kraftigt dverviktig

du har en neuromuskular sjukdom som paverkar andningen
du ar gravid

du ar barn och har flerfunktionshinder

Symtom vid forkylning respektive influensa

Rinnig snuva, som efter n&gra dagar kan bli tjock och
gulgron

Huvudvark

Ont i halsen

Hosta

Nysningar

Trotthet och lindrigare feber ar vanligt

Tryckkansla dver bihalorna och lockkansla i dronen

Aven influensa orsakas av virus, men av helt andra an de
som ger forkylning. Influensa bdrjar ofta mycket plotsligt,
dar man under loppet av nagra timmar borjar kanna sig
ordentligt sjuk.

Frossa

Snabbt stigande feber
Ont i kroppen
Huvudvark

Ofta hosta
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MANNEN
LEGENDEN

| over ett halvt decennium har Leif Mannerstrom
statt i kok och genom aren har det blivit saval familj,
barn och barnbarn som flera restauranger, kokbocker
och tv-program. Inget tyder pa att Leif Mannerstrom, nu
aktuell med en helt ny bok, har ndgra som helst planer
pa att tackla av pa farten. En av de fragor som ligger
Leif varmast om hjartat pa senare ar har varit
fragan om matkvaliteten pa vara aldreboenden.

Text: ANDERS AKER Foto: PAR BACKSTRAND/TV4

Forsta jobbet inom restaurang
fick han redan 1955 som koksbitrade i
huvudstaden. Som den driftige person
han &r drojde det inte mer 4n 8 ar da
han som 23-aring hade fatt rollen som
koksméstare pa anrika fisk-och skaldjursres-
taurangen Henriksberg i Goteborg.

Under aren har flertalet restauranger passerats
men det ar inte allt. Leif Mannerstrém har kom-
mit att bli synonymt med matlagning i Sverige och
hans namn har idag blivit ett varumérke. Férutom
att fortsitta att laga mat syns Leif sdvél pa bokhyl-
lor som i tv och pa butikshyllorna.

For dig som tidigt stod i farmors kék och lagade
stréommingsrullader och som haft mat som bade
passion och drivkraft i livet, vad betyder mat for
dig?

—Mat ar ju en sjéalvklar del av livet. Betydelsen
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av densamma kan ju inte 6verskattas i mitt liv,
konstaterar Leif.

Pa din resa till dit du befinner dig idag, om du ser
tillbaka, har det varit mest roligt eller mest job-
bigt? Vad kan du angra och vad kan du kénna dig
extra stolt éver?

— Jag har haft ett fantastiskt yrkesliv. Kan angra
bortavaron med barnen, men tar igen det s& myck-
et som mojligt med mina barnbarn, séger Leif.

Du ar en av landets mest valkanda profiler nar
det kommer till mat och har genom aren gjort
allt fran tv till skrivit kokbécker och placerat
ditt namn pa hyllorna i livsmedelsbutikerna.
Finns det ndgot du inte har gjort @n och som du
verkligen skulle 6nska att du kunde gora eller
ar du "ngjd”. Och om det finns den dar drémmen,
vilken ar den?

—Jag vill behalla min nyfikenhet och kreativitet
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motet

Leif Mannerstrém
ar standigt

aktuell, nu senast
med en ny kokbok.

Trender
kommer
och gar,
men val-
lagad och
god mat
bestar.

Foto: TOMAS YEH

sd lange som majligt. Skulle valdigt gdrna kunna
paverka och lyfta dldrematen hela végen, beréttar
Leif.

Ja, det ar en stor kdpphast som du har och som
vi delar, intresset for dldre och mat och maten
pa till exempel vara dldreboenden. Vad tror du &r
den framsta orsaken till att kvaliteten pa maten
inom dldreomsorgen inte héller en hég standard?

— Orsaken nér det géller den diliga dldrematen
ar enligt min erfarenhet ointresse, okunskap och
daligt ledarskap. Det handlar véldigt sédllan om
resursbrist! Det finns manga dldreboenden som
gor ett enormt arbete med samma resurser. Viktigt
att standigt papeka och lyfta fram det. Tyvéarr har
media inte varit s& road av att skriva om de ménga
fina exempel som finns, konstaterar Leif.

Vilka atgarder kan man gora for att forbattra
kvaliteten pa maten till vara aldre?

— Att involvera de dldre i mathallningen ar en
forutsittning, till exempel genom att friga de
dldre vad de vill ha fér mat. Att laga riktig hus-
manskost dr bade ekonomiskt och miljésmart da
det &r sdsong som styr rdvaruanvandningen. Man
fér dven en stark igenkénningseffekt hos de dldre,
vilket dr oerhort viktigt for de boende!

Kan jag som anhérig paverka dldre familj och
slaktingars matvanor? Kan jag géra nagon skill-
nad?

—Ja, det kan du absolut. Att som anhorig stén-
digt papeka brister man upptécker och att folja
upp detta, uppmanar Leif.

De senaste aren har det varit en stor diskussion
kring socker, fetter och nyttig mat, vad vi stoppar i
oss, motion och hur vi och véra kroppar egentligen
mar.

Hur ser du pa den synen vi har pa mat idag? Ar
det en bra syn jamfért med "férr”? Vad ar dina
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tankar kring de olika "trosuppfattningar” som
finns inom mat idag, exempelvis dieter och tren-
der?

— Trender kommer och gér, men villagad och
god mat bestér, detta har alltid varit mina ledord,
séger Leif.

Leif Mannerstrém har ldnge varit en person-
lighet nér det kommer till just matlagning och
pa senare ar har intresset for Leif okat 4&nnu
mer, mycket tack vare den svenska versionen av
programmet Masterchef, Sveriges Masterkock.
Programmet som har sants sedan 2011 har inte
bara dragit miljonpublik utan dven vunnit presti-
gefyllda priser och varit upphov till en sé kallad
spinoff, Sveriges yngsta masterkock. Tillsammans
med kollegan Markus Aujalay har Leif suttit i juryn
sedan starten.

Inom en snar framtid ar det sa ater dags att
kavla upp armarna for en ny sasong, hur kdanns
det?

—Jag ser fram emot kommande sdsong. Vi dr
ett harligt gdng och skrattar mycket tillsammans,
sdger Leif.

Men det dr inte bara tv som véntar, till hosten
sléapper Leif dven en ny kokbok och for matlag-
ningsintresserade &r det alltid en drém att botani-
sera i Leifs kokbocker. Bilderna &r inbjudande och
recepten manga. Fokusen ligger pd husmanskost
och manga kommer att kunna kénna igen sig.
| september kommer du med en ny kokbok, vad
har varit framsta inspirationen och hur har
tankarna gatt infor skrivandet? Vilket ar ditt
personliga favoritrecept ur kokboken?

—Jag har lange velat gora en uppféljare till
”Husmanskonst” och sd har "Husmanskonster”
blivit till. Jag har manga favoriter sa det ar svart
att valja, berattar Leif.

Idag har Leif ett eget "imperium” och det marks
att Leif 4r en passionerad matman, oavsett om
det géller rent matlagningsmassigt, medialt eller
i samhéllets tjanst. Det har runnit en del vatten
under broarna sedan Leif som 15-aring stegade
in i sitt férsta kok, inspirerad av att bdde pappa
som farmor var verksamma inom restaurangné-
ringen. Med en ny kokbok, ytterligare en sdsong
av Sveriges masterkock pa gang och fru, barn och
barnbarn sé &r det bara att konstatera att Leif har
ett hdandelserikt liv.

Hur gor du sjélv for att varva ner mellan allting
du foéretar dig? Hur goér du nar du vill ha lugn och
ro och aterhdmtning?

- Jag forsoker komma ut i skog och mark.
Svampplockning ar en favorit, avslojar Leif.

Familjen kommer &ven framover att fa dela
Leif med hela det svenska folket. Och precis som
det ska vara med legender s dr Leif en man som
racker till 4t alla.
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Foto:TOMAS YEH

Leif Mannerstrom foddes Leif Reinhold Man-
nerstrom 17 mars 1940 i Stockholm. Bland
mycket annat har Leif varit kockelev pa en
oceanangare mellan Géteborg och New York.
Leif dppnade 1974 restaurangen Johanna
med Christer Svantesson som de drev till-
sammans. Johanna var den forsta restaur-
ang i Sverige med inspiration fran det nya
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motet

snabba
med Leif
Mannerstrom...

Kott eller
vegetariskt?
Kétt med mycket
grénsaker till

Kokt eller friterat
Kokt

Lasa eller titta pa
tv?
Lasa

Gymmet eller
I6prunda

Stockholm eller
Goteborg ?
Goteborg

Att in-
volvera
de aldre

i matlag-
ningen ar
en férut-
sdttning.

franska koket, la nouvelle cuisine. Genom
aren har Leif Mannerstrom fatt flera fina
utmarkelser och har flera gadnger blivit ut-
sedd till Kockarnas Kock. Fanns tillsammans
med andra kanda matprofiler pa ett frimarke
2002 och utsags 2012 till drets goteborgare.
Ar gift med Lilian sedan 1963 och har tva
barn samt barnbarn.
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Om det ar nagon som kan mat sa ar det Leif Mannerstrom.

Nu ar han aktuell med sin nya kokbok Mannerstroms husmans-
konster (Norstedts) som inte |&r gora n&gra hungriga magar
besvikna. Har snélas det inte p& n&gonting och receptsamlingen
spanner over soppor, gront, fisk, kott, vilt och sota avslut. och tévla pa 4 port.

En harlig vardagsratt. Koljan, men &ven kummeln betraktades lange
som billig skrépfisk men &r nu etablerade som de goda och valsma-
VINN kande fiskar de ar.

boken! Var med

6-8 kokta, skalade potatisar

Vi hjuds pa alskade klassiker men ocksa nytolkningar och
influenser fran andra matkulturer. Det ar husmanskost |

sin allra basta skepnad. Valkommen till bords!

Text: MOA JAREFALL Foto: CHARLOTTE GAWELL

Husman med
Mannerstrom
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En lattlagad fransk soppa med smak av
timjan och smalt, vallagrad ost.
4 port.

5—6 medelstora gula I6kar

2 msk smor

1dl torrt vitt vin

1 liter kycklingbuljong

1 lagerblad

%2 tsk mejram

négra timjankvistar

salt och peppar

4 skivor dagsgammalt vitt bréd

2 dl lagrad ost, garna Gruyere

Gor sé har:

Satt ugnen pé 250 grader med
grillvarme.

Skala Ioken och skiva den tunt. Hetta upp
smoret i en gryta, fras I6ken gyllenbrun
under omrorning. Sla pa vinet och bul-
Jjongen, lagg ner ett lagerblad och mej-
ram. Repa bladen frén timjankvistarna
och tillsatt dem (spara gérna ett par till
garnering). Sjud soppan pa svag varme
15-20 minuter tills I6ken mjuknar, smaka
av med salt och peppar. Fiska upp lager-
bladet och hall upp soppan i fyra ugns-
fasta skélar. Rosta brédskivorna latt och
lagg dem i skélarna. Stro over riven ost
och gratinera skalarna i ugnen tills osten
bubblar och ytan ar gyllenbrun. Garnera
garna med ett par kvistar timjan.
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sidan71 4 bitar koljafilé (eller annan 2 dl gradde

1dl créme fraiche
2 msk orokt kaviar

torskfisk) @ 160-170 g
-1 dl vetemjol

smor till stekning 1 msk smor
salt salt och peppar
Kaviarstuvad purjolék Till servering
1 medelstor purjolck citronklyftor
1 liten rodlok
Gor sa har:

Dela purjoloken pa langden, skar bort det yttersta grona och
skdlj noga. Skala rédloken, strimla |6k och purjolok och skiva
potatisen. Hetta upp en panna med 1 msk smdr, fras |6ken utan
att den tar farg. Sl& pa gradden och lat koka ihop. Tillsatt créeme
fraiche, kaviar och skivad potatis, smaka av med salt och peppar.
Hetta upp en stekpanna till fisken och lagg i en klick smor. Ta
bort skinnet fréan fisken och stro dver lite salt. Vand dem i mjol.
Stek koljan p& medelhdg varme tills bitarna ar gyllenbruna och
fisken &r fardig i mitten (45-50 grader). Légg upp kaviarstuv-
ningen pa ett fat och lagg den nystekta fisken 6ver, garnera med
citronklyftor.

En gammal svensk klassiker fran den tid fem-
oringen fanns och var ratt stor. Lagas med
utbankad oxfilé och mjukstekt I6k.

4 port. smor och olja till
4 skivor oxfilé a ca stekning
150 g 1 litet knippe
2 gula lokar finhackad farsk
1 nypa strosocker persilja
1 msk kikkomansoja salt och peppar
1 msk koncentrerad

Till servering

kalvfond ev. rastekt potatis

4 agg

Gor sa har:

Rumstemperera kottet och banka ut det latt.
Skala och dela I6karna, skiva dem tunt. Stek
|oken gyllenbrun i smar, stor over lite socker,
salt och peppar. Hall Icken varm.

Torka av kottet och stek i olja och smorivarm
panna ca 2 minuter per sida, krydda med salt
och peppar. Ta upp kottet och vispa ur pannan
med lite vatten, sqja och kalvfond.

Stek aggen p& ena sidan men behall gulan hel,
salta latt. Lagg upp biffarna pa varma tallri-
kar, ringla over lite steksky. Toppa med stekt
agg och Iok. Stro over lite finhackad persilja.
Servera garna med réstekt potatis.
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traning

Hatar du att trana? Det gor Brita Zackari ocksa,
anda lyckas hon halla sig i form. Hemligheten ar att
hon har kommit pa ett satt att fa traningen gjord
trots sitt egna motstand. Hur hon gor avslgjar hon i
sin bok Jag hatar att tréna (Norstedts).

Text: MOA JAREFALL Foto: BEATA HOLMGREN/STUDIO EMMA SVENSSON

Som hors pa titeln ir inte det har
en trdningsbok som alla andra. Utan
pekpinnar river hon ner alla mentala
hinder, ratar alla dieter och forklarar

UPPHOPP

Annu en 6vning i kate-
gorin "Ar det har verkli-
gen traning pé riktigt?!"
Jo, den gamla grod-
klassikern kand fran
midsommarstangen

ar en jattebra ovning,

inte minst eftersom du

garanterat redan kan
den. Dessutom blir man
rejalt slut av den, testa
sjalv och se om du inte
blir ratt sa trott pa
bara 20 hopp.

Gor sé har:

e Sitt p& huk med fing-
ertopparna i marken
framfor dig.

e Tryck ifrén explosivt
och hoppa upp i luften.

e Landa sé latt du kan.
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FOR DIG
INTE GILLAR

ATT TRANA

varfor det ibland kan vara bra att
fuska med tréaningen. Med en stor
portion humor peppar och inspirerar
hon till trdning som hon lovar kommer

vara pyttelite jobbigt och mest kul. S&
om du tillhor de som alltid har tusen
ursikter for att inte trdna — hir har du
svaren!

www.doktorn.com

HUND MED ARMAR

En klassisk gympadvning som
passar bra om du vill bygga
styrka men inte ar pa& humor
for att hoppa runt s& mycket.
Tranar hela baksidan av krop-
pen och aven lite mage.

Gor sa har:

o Sta pa alla fyra och hitta
stabilitet.

o Lyft ena armen och motsatta
sidans ben. Nar du lyfter ska
du hélla jarnkoll pa hofterna
s& dom inte vickar till, om dom
gor det méste du spanna
magen battre.

o Gor likadant pa andra sidan.

ARMHAVSTRANING

Manga tror att dom inte kan gora en
armhavning. Det ar ibland sant. Men i
stallet for att kora kndaarmhavningar
livet ut kan du med det har tricket
bygga upp styrkan sa att du snart
kan gora vanliga armhavningar.

Gor sé har:

o Ligg p& mage med handerna place-
rade tight mot kroppen vid sidan av
armhalorna.

» Bgj kndna sé benen viftar i luften.
Lyft handflatorna lite ovanfér gol-
vet och tryck det sen ifrén dig med
explosivitet, som om du highfivear
det.

o Hall styrkan pa vagen ner.

www.doktorn.com

traning

SPLIT SQUAT

En favorit framfor tv:n eftersom den

delvis kan utforas i soffan.

Gor sé har:

» Sta en bit framfor soffan och satt
ena benet bakom dig dar du egentli-
gen hade velat sitta. Hall tyngden pa
halen pa det ben som ar i marken och
satt dig ner bakat, nerat.

o Tryck upp kroppen igen med samma
tyngd p& halen och tank att det ar la-
ret och rumpan som tar dig upp igen.

» Antingen byter du och kor varannat
ben. Eller sa kan du kéra till exempel
10 &t géngen, eftersom det anda ar
lite meckigt att hitta ratt i positio-
nen.
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Att aldras ar en process pa flera plan, inte
minst fysiskt och psykiskt. Sjalva aldrandet gar
inte att forhindra, men det finns satt att paver-
ka hur aldern tar sig uttryck pa var halsa.
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Foto: SHUTTERSTOCK

aldrandet

Varfor vi aldras ir idag oklart, men
vi vet att det dr en biologisk férand-
ring 6ver tid. Hur vi aldras invindigt
och utvéndigt skiljer sig fran person
till person, pa vissa marks det tidigt
medan det hos andra marks senare.
Vad som ar hemligheten bakom ett
1&ngt liv 4r det ingen som riktigt vet,
men ser man till att leva hilsosamt
kan man Oka livslangden.

Att aldras &r inte helt létt och vissa
kan tycka att det ar direkt jobbigt
att bli dldre och allt vad det innebar.
Manga faktorer spelar in som péverkar
vér upplevelse av aldrandet. Aldran-
dets process ar langsam och olika
delar av kroppen kan 4ldras i olika
takt. Forutom utseendemassigt yttrar
sig &ldrandet genom att kroppen helt
enkelt inte orkar lika mycket ldngre.
Det géller dels styrka och uthallig-
het, dels att vi blir mer mottagliga for
infektioner. Andra tecken som kom-
mer med 6kad alder &r bland annat
att huden forlorar sin spanst, Amnes-
omsattningen blir simre, benskorhet
och férsamrat immunforsvar. Man
kan sdga att aldrandet 4r summan av
fordandringar och skador i celler och
organ under ett 1dngt liv.

Att aldras ar en biologisk process
och en naturlig del av ett liv. Under en
livstid utsétts vi for olika pafrestningar
och férandringar som alla 4r med och
bidrar till vart dldrande. Vissa ar av
positiv karaktér och andra av negativ.
Mycket kan vi styra sjdlva i och med
vara livsstilsval, men &ldrandet beror
ocksé pa milj6 och var arvsmassa,
DNA. Arvsmassan i cellerna styr det
biologiska aldrandet som sker pé olika
nivaer i kroppen.

For att vi ska hélla oss friska méaste
kroppens celler hela tiden férnyas.
Cellernas energiomsattning gor dire-
mot att oxidativa processer standigt
féorekommer i kroppen, négot som gor
att cellerna &ldras i fortid. Vid oxida-
tion bildas restprodukter, sé kallade
fria radikaler. Ett Gverskott av fria ra-
dikaler ar skadligt for kroppens celler
och tros helt eller delvis vara orsaken
till flertalet sjukdomar. For att mot-
verka oxidation har kroppen ett eget

FORTS. PA NASTA UPPSLAG >
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Nar vaxter, som likt manniskor &r levande varelser, utséatts for miljomassig stress producerar de olika typer av
skyddsamnen —vaxtkemikalier.

Spannande forskning pa aldrandet

antioxidativt skydd som neutraliserar
fria radikaler. Ett bristande antioxida-
tivt skydd paverkar ddrmed véar hilsa

negativt.

Det finns sérskilda typer av protei-
ner, sé kallade sirtuiner, som minskar
tillgdngen pa fria radikaler. Det finns
sju olika sirtuiner som alla utgor en del
av flera viktiga processer i kroppen. De
flesta av véra sirtuiner styr var me-
tabolism, men dven inflammationer,
insulinkénslighet, reparation av DNA
med mera. Nér sirtuinerna aktiveras,
vilket de gor av olika former av miljo-
massig stress, sker en reaktion i vara
celler. Vid en uppreglering av sirtuin-
systemet forbéttras cellernas &mnes-
omsattning och deras livslangd okar.
Andra effekter dr 6kad insulinkanslig-
het och att det sker en minskning av
symtom sdsom fetma, dderforfettning/
aderforkalkning, inflammatoriska till-
stdnd och demens. En uppreglering av
sirtuinsystemet kan saledes gora att vi
lever langre och sirtuiner kan dédrmed
kopplas till vart &ldrande.

Nir vaxter, som likt ménniskor ar
levande varelser, utsétts for miljomaés-
sig stress producerar de olika typer
av skyddsdmnen - vaxtkemikalier.
Ett av dessa A&mnen ar resveratrol,

en polyfenol som bland annat finns i
vindruvsskal och rédvin. Nar halten
av resveratrol okar i vaxten aktiveras
vaxtens sirtuiner och den kan tillgo-
dose sig alla ovanndmnda fordelar.
Ménniskor kan déremot inte tillverka
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varken resveratrol eller ndgra andra
polyfenoler pa egen hand. Dock kan vi
fa i oss resveratrol genom att dta foda
som har en 6kad halt av &mnet. P4 s
vis kan resveratrol d&ven uppreglera
vart sirtuinsystem. Att ett enda dmne
kan gora sa stor skillnad &r intressant
for forskning pé olika &ldersrelaterade
sjukdomar, men ocksé for att kunna
paverka véart eget aldrande. Resve-
ratrols foryngrande effekter ar forsk-
ning som pa senare ar har kommit att
intensifierats. Resveratrol 4r en potent
antioxidant och forskare tror att anti-
oxidanten skulle kunna reducera vissa
signaler hos de gener som styr dldran-
det, himma inflammationstillstand
och péverka hormonella processer.
Denna kombination av effekter gor att
en del forskare anser att resveratrol
har en unik position inom ”anti-aging”
omréadet, det vill séiga kan paverka det
naturliga dldrande. Andra forskare &r
mer skeptiska gentemot de lovord som
amnet har fatt. I djurstudier har fors-
kare dock sett effekter med resveratrol
da djur som fick resveratrol levde
langre och var friskare dn de som fick
placebo. Att visa samma resultat pa
ménniskor dr ddremot mycket svarare
eftersom den typen av studier skulle
ta flera artionden att slutfora. Efter-
som resveratrol sdgs kunna paverka
dldrandet har ménga studier gjorts pa
olika &lderssjukdomar sésom hjért-
karlsjukdomar, demens, ledbesvir,
cancer, typ-2 diabetes med flera. De
flesta visar initialt en positiv effekt

men det krévs fortfarande fler kliniska
studier. Effekten av resveratrol skiljer
sig mellan individer och det ar heller
ingen snabbverkande metod for att
bromsa aldrandet, utan det tar tid
innan eventuell effekt méarks av.

Som synes finns det sitt att even-
tuellt paverka sitt eget aldrande dven
om det inte gar att stoppa helt. Det
finns heller inga garantier for att det
fungerar pa samma stt eller ens lika
vél for alla. Livsstilen har stor paver-
kan pé vér hélsa och darigenom hur
vi aldras. Genom att bland annat se
over kost och motion, sluta roka och
stressa mindre gor vi oss sjilva en stor
tjanst bade nu och f6r framtiden. Det,
tillsammans med all ny forskning och
teknik som forbéttrar vara forutsétt-
ningar for ett langt och friskt liv, gér
att det inte finns ndgon anledning att
frukta det naturliga aldrandet.

Ett vanligt tecken pa att vi blir
aldre ar att vi drabbas av al-
dersrelaterade sjukdomar som:
® Hjart-karlsjukdomar

® Diabetes

® Demens

® | edsjukdomar

e Cancer

® Depression

www.doktorn.com
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Celiac Test
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Dina magbsvar kan vara glutenintolerans/celiaki, ndgot som manga har utan att veta om
det. Vanliga symtom ar gaser, “buller” i magen, magsmartor, diarré eller férstoppning.
Med Celiac Test for hemmabruk far du snabbt och enkelt reda pa om dina besvar beror pa
glutenintolerans. Finns att képa hos apotek. Vid positiv resultat, kontakta alltid lakare.
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‘Nar hilsa kommer fors

medicinhistoria

Frederick Bantings
forskning gav honom
som den yngsta na-
gonsin Nobelpriset.

De senaste 20 aren har forskningen gjort stora framsteg kring férstdelsen

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.

inet

Ett av de storsta framstegen i modern medicin, insulinets upptackt,
byggde mycket pa foregangares arbeten. Upptackten var ingen
slump eller sarskilt ny idé utan ett resultat av hart och idogt arbete,
med flera lyckosamma idéer, som blev en vandpunkt och raddat och
forlangt livet pa miljontals diabetiker och inte minst gjort livet latt-
are att leva for diabetiker dver hela varlden. F& medicinska genom-
brott har fatt en sddan omedelbar och dramatisk effekt.
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Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i internmedi-
cin och endokrinolo-
gioch f.d. dverlakare
och klinikchef vid
medicinska kliniken,
Lasarettet i Helsing-
borg.

Aretaios, en
turkisk lakare,
var den som
gav tillstandet

namnet diabetes.

Banting delade
Nobelpriset med
den skotske
fysiologen och
biokemisten
John Macleod.

Redan 1550 fére Kristus beskrevs ett tillstdnd
av diabetes i Ebers papyrusrullar. Den turkiske léka-
ren Aretaios gav en klinisk beskrivning av tillstandet
och gav det namnet diabetes, cirka 100 ar efter
Kristus. "Det syns mig som om sjukdomen bor kallas
diabetes (grekiskans dia = genom och bainein =
g8, flode) nagot som liknar ett vattenror, darfor att
vatskan inte stannar i kroppen utan anviander mén-
niskan som ett vattenror, genom vilket det rinner
ut” skrev han. Han menade att "diabetes &r en un-
derlig sjukdom” och hans okunnighet om dess orsak
och hur den skall behandlas kvarstér ju till dels dn
idag. Mellitus kommer frén latinets mel = honung
och blev tilldgget for att beskriva den s6ta smaken
av urin (det finns helt andra tillstdnd som ocks&
heter diabetes, men saknar den sota urinen).

Den grekisk-romerske lakaren Galenos,

200 e.kr. kom att dominera ldkekonsten, genom
sina skrifter, i 6ver 1000 ar framat. Han menade
att diabetes var en njursjukdom vilket vilseledde
fram till mitten av 1500-talet. D& bridnde schweiza-
ren Theophrastus Philippus Aureolus Bombastus
von Hohenheim alias Paracelsus offentligen upp
Galenos skrifter pa bal och slog fast att man skulle
kritiskt och gdrna med experiment virdera en
behandling eller ett pastdende. I denna férédndrade
syn pé vetenskap hade han starkt stod av astrono-
men Tycho Brahe, som ocksa for alla sina elever
betonade vikten av exakta, upprepade, protokoll-
forda observationer. Paracelcus och Tycho Brahe
hade god kontakt brevledes. Nu bréts alltsd den
tidigare synen att om observationer inte stimde
med teorin var det fel pa observationerna och inte
pa teorin. Vagen mot upptickten av insulin var
banad.

1674 aterupptickte den engelske ldkaren
Tomas Willis den séta smaken pé urin frin dia-
betespatienter och férordade foljaktligen sa lite
kolhydrat som méjligt i kosten. John Rollo féljde
Willis r&d men behandlade ocksd med opium, en
behandling som holl i sig till insulinets upptackt.
1869 rapporterade Paul Langerhans sin upptéckt
med sitt fina mikroskop; bukspottkérteln har tvé
olika cellsystem, varav det ena senare bendmndes
de Langerhanska 6arna. Medicinhistoriker har
beréknat att det kring sekelskiftet 1900 inte fanns
nagot organ som dgnades sd mycket forskning som
bukspottkorteln och de Langerhanska 6arna, dar
det gétfulla &mnet troligen fanns som kunde gora
att blodet blev renat fran socker. Detta gatfulla
amne fick t.o.m. ett namn, 1909, av den tyske fors-
karen J Meyer som kallade det for insulin (efter
grekiskans insula = 6).

Georg Ludwig Zuelzer i Berlin framstéllde
en pankreassaft och testade sitt extrakt pd kaniner
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och hundar och injicerade det den 21 juni 1906

pa en 55-arig déende diabetessjuk man. Zuelzer
kunde inte méta sockerhalten annat &n i urin och
mannen kunde inte halla sin urin s& métningar
som kunde avgjort saken uteblev och extraktet

tog slut den 30 juni och tva dagar senare avled
mannen, som trots allt hade blivit forbattrad under
behandlingstiden. Zuelzer hdvdade senare att han
varit forst med att upptécka insulinet. Ruménen
Nicolas Paulesco i Bukarest var ocksé néra att fa
fram ett anvandningsbart extrakt fran pankreas
och redogor for dramatiska sdnkningar av blod-
sockerhalten nér hans férsoksdjur fick "Pancreine”
intravenést, men de fick ocksé kramper och feber.
De flesta forskare utom Paulesco, Banting och Best
kunde inte mata blodsockerhalter utan endast
socker i urin.

Frederick Banting (1891-1941) skulle egent-
ligen blivit metodistpastor, som hans férdldrar
ville men hoppade av och ldste medicin och blev
utexaminerad i december 1916, och var failtldkare
vid engelska kanalen under forsta varldskriget dar
han, vid 28 &rs alder, fick en allvarlig granatsplit-
terskada i hoger underarm sex veckor fore krigs-
slutet 1918. Han l&nade pengar och 6ppnade en
praktik i London Ontario, som gick katastrofalt
déligt och han fick en extratjanst som lirare vid
Western Ontario. Den 31 oktober 1920 skulle han
halla en forelésning om kroppens kolhydratforsorj-
ning, som han inte visste ndgot om. Han skulle
l3sa sig till sémns pé kvillen innan och l4ste da en
artikel om bukspottkorteln och den skrumpning
av korteln som kan ske om gallstenar blockerar
utférsgadngen. Halvt i smnen steg han upp kl 02
pa natten och skrev ned de klassiska meningarna
pa en papperslapp; ”Bind for bukspottkortelns
utférsgangar pd hund. Vénta sex eller atta veckor.
Avlagsna resterna och extrahera” - vilket blev
grunden for insulinets upptackt. Men det var ju
egentligen ingen ny idé. Nér Banting hallit sin fore-
lasning gick han med sin lapp till sin chef som hén-
visade honom till professor John Macleod (1876—
1935) i Toronto. Macleod var en skotsk fysiolog och
biokemist och stor auktoritet och vetenskapligt
skolad. De bada tréiffades den 7 november 1920
och Macleod avvisade amatorforskaren Banting.
Denne gav sig dock inte utan aterkom dagen dérpa
och framlade sin sak; ”jag vill ha tio hundar, en
assistent och ett rum under atta veckor”. Banting
akte hem och sdlde sin praktik och i april 1921 tog
han taget till Toronto och fick da tréffa Charles
Best (1899-1978) och Clark Noble (medicinstu-
denter) som singlade slant om vem som skulle

bli assistent och Best vann. De fick en gammal
miserabel operationssal av Macleod att vara i.
Banting (erként skicklig kirurg) borjade operera
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Frederick Ban-
ting ville utvinna ‘
det sockerreg- p—
lerande @mnet,
insulin,

bort bukspottkoérteln och binda fér utférsgdngarna
pa flera hundar. Tanken var att kunna utvinna det
sockerreglerande dmnet, redan dopt till insulin,

ur de Langerhanska celldarna i bukspottkorteln =
pankreas. Den forsta operationen lyckades men
hunden dog dagen efter, troligen av 6verdosering
av kloroform. I borjan, atminstone fram till juli,
var det enda resultatet av forskningen en 1ang rad
doda hundar och sd 1angt en stor katastrof. De fick
kopa nya hundar pa gatorna for 3 dollar styck.

En sockersjuk hund, nummer 410, fick extrakt
frén en skrumpen bukspottkortel och blodsockret
sjonk verkligen. Dagen efter dog dock denna vita
terrier men ndgra dagar senare (den 1 augusti
1921) lyckades de med sitt extrakt hdmta upp hun-
den 406 ur ett djupt sockerkoma. Nigra timmar
senare avled dock dven denna hund. Men forsta
veckan i augusti var bra och de bérjade léra sig hur
mycket och hur ofta de skulle injicera sitt ”isletin”
pa diabetessjuka (pankreas var ju bortopererad)
hundar. Men extraktet holl pd att ta slut s& de
chansade den 17 augusti pa att gora extrakt fran
en hel farsk bukspottkortel. Det borde inte fung-
era men det blev en lycktraff och extraktet sankte
verkligen blodsockret pa hund 92. Macleod under-
rédttades och lovade stotta dem i fortsatt arbete
som dock méste bli mer vetenskapligt metodiskt.
"Det dr inom vetenskapen ofta mycket létt att 6ver-
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tyga sig sjdlv att man har ratt. Det dr l&ngt varre att
overtyga andra om samma sak”. Banting och Best
var amatorer i forskning och registreringarna fran
experimenten var langt ifran konsekventa (av-
lidna hundar d6k upp i protokollen) s& mycket var
en enda rora. I borjan av oktober 1921 anslét sig
kemisten James Collip (1892-1965) och Macleod
borjade alltmer styra och stdlla och de preliminira
resultaten presenterades den 14 november pé ett
vetenskapligt mote i Toronto. Misshélligheter inom
gruppen hade borjat upptrada. Kemisten Collip
tog fasta pa ndgot som Banting och Best hade bort-
sett frAn namligen att extrakt fran hel bukspottkor-
tel hade en blodsockersénkande effekt och beslot
sig for att ta bukspottkortlar frdn oxar som slaktats
pa vanligt slakteri. Hirigenom mangdubblades
tillgdngen till extrakt. Banting som var bondson
visste att lantbrukare ofta gjorde sin notboskap
dréktig for att goda dem till slakt. Dagen efter var
Banting och Best pé slakteriet och hamtade firska
hela bukspottkértlar fran nio kalvfoster. Detta var
ett lyckokast.

I slutet av november 1921 publicerade Ban-
ting och Best en preliminér forsta artikel som de
menade visade att deras extrakt inneh6ll buk-
spottkortelns inre sekretion. Banting injicerade
dessutom extraktet pa sig sjalv utan problem, han
matte dock inte blodsockret.
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Banting, Best, Macleod och Collip hade trots
misshélligheter jobbat pé ofortrutet och snart
skulle den datida behandlingen av diabetiker, pro-
fessor Allens ”svéltkur” och Petréns "fettkur” vara
historiska kuriositeter. Efter nyarshelgen 1922—23
samlades gruppen for planering uppmuntrade av
att hunden Majorie, som var vid god hélsa, hade
levt pa injektioner och varit utan bukspottkortel
sedan mitten av november. Det var dags att prova
pa manniska. P4 Torontos allménna sjukhus 1ag
den 14-arige Leonard Thompson, som var déende
och hade hallits vid liv i 2 ar med Allens svéltkur.
Han végde 29.5 kilo. P4 eftermiddagen den 11 ja-
nuari 1922 fick Leonard tv4 injektioner av Banting
och Bests extrakt. Men extraktet var inte rent nog
sd trots att blodsockret sjonk med néira nog hélften
besléts att inte ge fler injektioner pga. 6mmande
bolder pa injektionsstéllena. Collip arbetade nu
frenetiskt med att skaffa fram renare extrakt och
den 23 januari fir Leonard, som nu rimligen bara
har dagar kvar att leva, injicerat av Collips extrakt
och blodsockret sjunker kraftigt till normala ni-
véer. Han sédnds hem utan insulinbehandling (men
med Allens svaltkur) men aterkommer i oktober
i ett elandigt tillstdnd. Han far sedermera konti-
nuerlig insulinbehandling och lever i 13 &r med
insulin och dor i lunginflammation 1935, samma
ar som de forsta sulfapreparaten introducerades.
Upptéckten av insulin publicerades forsta gangen
i februari 1922 i The Journal of Laboratory and
Clinical Medicine av Banting och Best med titeln
”The internal secretion of the pancreas”. Hosten
1923 behandlades 6ver 20 ooo diabetiker med
insulin.

Nobelkommittén reagerade direkt pa upp-
tackten och de kliniska resultaten i Toronto och
gav 1923 Banting (fortfarande den yngste Nobel-
prisvinnaren) och Macleod Nobelpriset i Fysiologi

Upptackten av insulin publicerades férsta gangen
i februari 1922 och redan hésten 1923 behandlades
over 20 000 diabetiker med insulin.

eller Medicin. Forslaget kom frén den danske
Nobelpristagaren August Krogh, som hade besékt
Macleods laboratorium och tagit hem metoden
till Danmark dér han startade insulintillverkning
(nuvarande Novo Nordisk AB) och klinisk behand-
ling i mars 1923.

Banting gav halva priset till Best och Macleod
gav halva sitt pris till Collip. Nobelkommittén
medgav 1972 att det varit fel att utesluta Best frn
priset. Banting, Best och Collip delade sa smaning-
om patentet for insulin vilket de salde till Universi-
tetet i Toronto for en dollar, for att insulinet snabbt
och billigt skulle komma till nytta for mansklighe-
ten.

Referenser:

+ Michael Bliss; The discovery of insulin. Mc Clelland and
Stewart limited, Toronto, Ontario, 1983.

- AIf Sagnér. Livets tjanare. Bengt Forsbergs forlag AB,
Malm.1980.

- Sv.wikipedia.org/wiki/.

« Tord Ajanki. Historien om diabetes och insulinets
upptéckt. Forfattares Bokmaskin, Stockholm. 2007.

OM BANTING, BEST, MACLEOD, COLLIP

Banting blev larare vid
Torontos universitet och
hade en diabetespraktik.
Han medverkade ocksa
senare i forskning och
utveckling kring g-drakten
for flygare. Banting om-
kom i en flygolycka 1941,
dar planets bada motorer
stannade och planet stor-
tade i Newfoundland.
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Best var vid 23 ars alder
en varldsberomd forskare
men annu inte fardigut-
bildad Iakare vilket han
blev relativt snabbt och
overtog Macleods pro-
fessorsstol i Toronto dar
han fortsatte att vara
forskningsverksam och
isolerade bl.a. heparin. Han
avled i Toronto 1978.

Macleod &tervande 1928
till Skottland och blev
rektor vid Universitet i
Aberdeen och var ak-

tiv forskare, larare och
forfattare. Han agnade
mycket tid &t golf, motor-
cyklar och mélande. Han
avled 1935 i Aberdeen.

Collip atervande till
Edmonton som chef for
Avdelningen for Bio-
kemi och fortsatte med
hormonforskning (mest
beromd for parathyroidea
forskning). Han flyttade
sedermera till McGill uni-
versitetet i Montreal och
blev slutligen rektor for
Universitetet i Western
Ontario. Han avled 1965.

www.doktorn.com

Snalla, lyssn

pd mitt hjarta

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

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

1. Osnabrugge et al. | Am Coll Cardiol 2013;62:1002-12
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kropp & sjal

Foto: SHUTTERSTOCK

Hosten har kanske
daligt rykte om sig
och manga pratar
om hostdepressio-

= — S o ner, morkare tider
ls a e or och s& vidare. Men
hostdepp

med ratt install-
ning ar det mojligt
att se alla de for-
delar hosten har.

Text: MOA JAREFALL

— SA GOR DU FOR ATT MA BATTRE!

1. Vaga dlska hosten! Vare sig det dr din favo-
ritarstid eller inte, vdga omfamna hostens kyliga
krispiga luft, naturens fargskiftningar och det
faktum att hosten &r en del av livet.

2. Njut inomhus! Redan under septembers
kyliga kvallar kan det vara mysigt att stélla upp

ett fonster, tdnda négra ljus och lyssna pé vinden
utanfor. Kanske med en kopp te i handen? Hosten
ar en perfekt arstid att tillata sig sjalv att mysa
inomhus och det 4r de smé detaljerna som foérhojer
njutningen.

3. At gott! At mat med mycket energi, grénsaker
och frukt — glém inte det &ven under hést och
vinter. Laga garna varm mat som du stér dig pa,
exempelvis varma mustiga soppor och grytor. Kép
gérna skordemat och nirodlat sa l4nge sésongen
tillater.
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4. Njut utomhus! Visst sjunker temperaturen s
hér ars, men d& och da far vi ocksé njuta av solens
varme. Se till att vistas mycket utomhus och andas
frisk luft, men se 6ver garderoben om det ar lager
pa lager eller en tjock jacka som géller. Och ja, det
regnar pa hosten sd investera i en regntét outfit for
de dér blotare promenaderna.

5. Ta vara pa Yjuset! Ja, ljustimmarna blir férre,
sé forsok ta vara pa ljuset nér tillféllet bjuds —varfor
inte ta en promenad pa morgonen eller lunchen?

6. Lyssna pa musik! Regn och rusk, sol och
kyligt, morkt och dant — hitta musik som peppar
dig pé hosten. Du kan dven gora en spellista med
mer mysig musik men for de dar dagarna nér allt
kénns tungt, skapa en spellista med musik som du
kan kalla for "h6stpepp” och som fér dig att dra pa
smilgroparna nér l6ven faller!

www.doktorn.com

FOR STARK OCH FRISK
HUD LIVET IGENOM

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

WACO

AFOTERENS COoMPOSITA

100g

Cano
d erm

5% kram/
emulsiovoide =
karbamid/karbam

5 B
Fenstroge: Stariall wv atopiskt ek
E= wpiest it otenn Bhon

111

1

-

ACO

APOTEKENS COMPOSITA
SINCE 1939

Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel f6r fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och for att férebygga aterfall av atopiskt
eksem. Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smérja i 6gon, nésa, 6ron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte till personer med
dverkénslighet mot karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, www.aconordic.com cano17O210v2



Torr hud och klada

hos aldre Psoriasis

Har samlar vi allt nytt som hander hos DOKTORN.com

Traffa DOKTORN pa Seniorméassan!

Den 24-26 oktober &r det dags for arets
upplaga av Seniormassan och DOKTORN ar

SENIOR sjalvklart pa plats. An en gang har vi uttkat var

monteryta for att fa plats med s& mycket som

M_A_SSAN majligt inom medicin, hélsa och valbefinnande.

Vara broschyrstall hittar du pd vardmottagningar
runt om i landet. Broschyrerna innehéller viktig kunskap
inom en rad olika terapiomréaden och anvands av bade

PRAKTISK Vadkramper?
patienter och vardpersonal. Nya broschyrer i stallen ar:

MEDICIN... _ e Muskelryckningar?}
Novartis Vaga prata om psoriasis! och Omega Pharmas

ADD HEALTH MEDIA Torr hud och kl&da hos &ldre. Det kan vara tecken S

| montern far vi sallskap av tre samarbets- FORVARVAR o o b o N —
partners: Edwards Lifescience, varldsledande PRAKTISK MEDICIN pa magnesium rist. -

Chefredaktor Anders Aker
debatterar om undernaring
pa Aftonbladet

Var chefredaktor Anders Aker
lyfte i slutet av april en viktig
fraga pa Aftonbladet Debatt om

inom patientfokuserade medicinska innovatio-
ner med hjartfokus, Pharma Nord AB, en av Europas ledande tillverkare av
kosttillskott och naturliga lakemedel, samt Fresenius Kabi som bland annat
ar specialiserat p8 klinisk nutrition. Ni hittar oss i monter A14:41, for mer
information om vad som héander p& massan, se sidan 70.

Den 31 maj 2017 forvarvade
Add Health Media AB 100%

av aktierna i Three Doctors
AB. Three Doctors ager bland
annat Praktisk MedicinTM som
har beslutsstod for narmare
1000 diagnoser och anvands av

Magnesium Diasporal 300 mg ér mineralldkemedel
som innehdller den aktiva substansen magnesiumcitrat.
Magnesium Diasporal ér avsett fér att behandla och
féorebygga magnesiumbrist.

Tecken p& magnesiumbrist kan vara att du kénner dig

Vara sidre susiter Vi skakig, har muskelryckningar eller vadkramper.

méﬁte aﬂE"a “I‘* -

DEBATTARTIKEL OM SARKOPENI
PA DAGENS MEDICIN

Var duktiga huslékare Anders Halvarsson ger sig in i debatten om den
dolda folksjukdomen sarkopeni (muskelfértvining). "Fa kénner till att

manga allmanlakare i Sverige.
Beslutsstodet finns bdde som
bok och som webbsida, varav

webbsidan har 250 000 besok
per manad. Darmed ar det ett

aldre och undernaring. Varje ar
svalter tusentals &ldre svenskar
och undernaringens foljder ar
manga, daribland forsamrat im-
munforsvar, fortvinade muskler,

Organiskt

Magnesium

| CITRAT

. = =t
20 dospasar-a 2g granuiat

——

sarkopeni varje ar orsakar funktionsnedsattning, forcerat aldrande
och for tidig déd for tusentals av vara aldre”, skriver han i debattar-
tikeln som publicerades pa Dagens Medicins hemsida i juli.

(@€

NYA STYRELSEMEDLEMMAR | ADD HEALTH MEDIA

Add Health Media AB har rekryterat flera starka profiler inom finans,
e-halsa och media som tar plats i styrelsen. Tillskotten ar i form av Anna
Dalgaard, e-halsoentreprendr med stor erfarenhet som réadgivare och sty-
relsemedlem inom flertalet bolag inom hélso- och sjukvardssektorn, David
Sandstrom, medieguru och tidigare vd pa& reklambyré&n DDB, samt Tobias
Perdahl, specialist i internmedicin och medicinsk chef Aleris X.

av de storsta beslutsstoden
for varden i Sverige.
“Utvecklingen av Praktisk
Medicin kommer att fokuseras
pa interaktion med lékarna
for att cka kunskapen. Vi har
nu majlighet att ha interak-
{ w tiva utbildningar, webbinarium,

enkater och mycket mer. Vi ser

okad infektionskanslighet och
storre risk for fallolyckor. Socialstyrelsen presenterade
nya riktlinjer i januari 2015, men trots att det nu gatt
over tva &r sedan de infordes finns ingen tydlig dversikt
om hur dessa riktlinjer egentligen efterfdljs. | debatten
fragar sig Anders Aker varfor det &r s8 och redogor for
vilka &tgarder som kravs for att vanda utvecklingen och /

minska riskerna for de aldre.

ett behov frén bade myndig- -
{ ’ heter, organisationer, lakeme- ‘/"'"\_.
delsforetag samt vardgivarna @ 8 | “
9 9 L &!} 3 YouTube

sjalva, att kunna kommunicera - T |

och formedla kunskap p4 ett l” Granulat till oral [&sning H
effektivt och matbart satt”, |

sager Pernilla Bloom, prgjekt-
ledare for satsningen med
Praktisk Medicin.

M_aqn:'}i'.ll'l'l

gresiambrist

—

MASGPEsIUM D ral ' dr avse o all andla mas
1 paltfallig behandl:
i o t

| Halsobloggen delar vi med oss av inspiration och lite

omvarldsbevakning som ar skaqj att ldsa. Dar kommer du - ___-_
att framover mota nya spannande ansikten och inspira-
tion!

Pa Facebook uppdaterar vi dagligen, ockséa pa helgen,
med veckans citat, senaste nytt, fredagshalsningar och
filmer. www.facebook.com/doktornpunktcom

Pa var Yotube-kanal kommer du kunna se inspirations-
filmer, informationsfilmer och mycket annat som vi
producerar béde sjalva och ihop med vara samarbets-
partners. www.youtube.com/doktornvideo

Instagram kommer fyllas med kul inspiration, roliga

inlégg och blir ett sjukt harligt konto s& héng med oss et ik

aven dar! www.instagram.com/doktornpunktcom info@biosan.se | www.biosan.se
Snapchat — Snart finns vi aven pa Snapchat!

Magnesium Diasporal 300 mg sdiljs
receptfritt i hélsofackhandeln och pa apotek.

HOSTENS TEMAFILMER | VANTRUMS-TV: Smarta, Forkylning och Mage & Tarm

€] apoteket APOTEK LloydsApotek

lfe HiLS@KRAFT

biosan

Var idé - livskvalité

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

DEKIDRN
Redaktionen: info@addhealthmedia.com, 08-648 4900

Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@addhealthmedia.com, 08-648 49 00
Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@addhealthmedia.com, 08-648 4900

Kontakta lakare om symptomen forvarras eller inte forbattras inom 20 dagar.
Magnesium Diasporal ska inte anvandas till barn och ungdomar under 18 ar.
Las bipacksedeln noga fére anvandning.



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

Traffa
pa Seniormassan!

Vi repeterar succén och medverkar
pa Seniormassan pé Stockholmsmas-
san i Alvsjo den 24-26 oktober. D&

ar ni valkomna att besoka oss i var
monter nr A14:41, tavla om fina priser
och lyssna pé& vara foreldsningar.
Aven i 8r har vi ngjet att ha samar-
betspartners som kommer se till att
gora den har massan extra intres-
sant for alla som besoker oss. Det blir
bland annat fokus p& hjartat, psykisk
och fysisk prestation med hjalp av
kosttillskott, samt ett och annat
smakprov pa naringsdryck.

Sjalvklart har vi aven med oss vara
populara broschyrstall, samt delar vi
ut vara snygga DOKTORN tygkassar
och en och annan give away. Det kom-
mer med andra ord bli tre fullspacka-
de massdagar. Varmt valkomna sé ses
vi p& Seniormassan!

En solros till oss
- fran Bertil
i Vallingby!

av sina erfarenheter i livet och passade péa att ge oss en solros,
vilket vi med gladje tog emot och tackar sa mycket for.

“Efter att ha haft tv stroke, en propp i lungan, fel p& en hjartklaff och varit

med om en trafikolycka och mycket annat sé skriver jag en uppmuntran till alla.

Jag &r glad att jag lever och jag vill rikta ett stort tack till sjukvdrden och &ven

till tidningen DOKTORN. Tidningen har speglat en hel del som jag varit med om och i
er fantastiska tidning har jag fatt svar p4 manga frdgor som jag har sckt. Jag har
skickat badde inséndare och varit med under TV-inspelningar och har sjélv under 81 &r
fatt géra médnga andra glada. Tack for en bra tidning!”

Bertil

L e e B e N N Y

Tisdag: "Dina alderstecken kan vara
dold hjartklaffsjukdom” Foreldasning av
Magnus Settergren, Overlékare Karo-
linska Universitetssjukhuset Saolna.

| samarbete med Edwards Lifesci-
ences

Vill du gora som Bertil och skicka in en solros eller bara kontakta Redaktionen ar du alltid valkommen
att gora det p& mejl, redaktionen@doktorn.com eller vanlig post till DOKTORN, Isafjordsgatan 32B,
164 40 KISTA

Onsdag: "Hjartliga tips for ett friskt
hjarta” Forelasning av Jarmo Horkka,
produktspecialist och halsoftrela-
sare.

| samarbete med Pharma Nord

Torsdag: "Vilken naring behdver vi se-
niorer?” Forelasning av Carina Wegler,
Legitimerad dietist.

| samarbete med Fresenius Kabi

Vi har tva exemplar av Leif Mannerstréms senaste kokbok "Husmanskonster” som vi
tavlar ut. For att vara med och tavla vill vi att du svarar pé fragan "med vem delade
Frederick Banting Nobelpriset for sin upptackt av insulinet?” samt skriver en motivering
varfor just du ska vinna kokboken.

Skicka in svaret och motiveringen till pd mejl, redaktionen@doktorn.com eller vanlig post
till DOKTORN, Isafjordsgatan 32B, 164 40 KISTA Mark mejlet eller brevet med "Husmans-
konster”. Svaret och motiveringen vill vi ha senast den 1 november. Tva lyckliga vinnare far
inte bara "Husmanskonster” utan aven varsin arsprenumeration p& DOKTORN. Lycka till!

Méassan ager rum 24-26 oktober pé
Stockholmsmassan

Oppettider: kl. 10-16

DOKTORNs monter: A14:41
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Bio-Strath ®
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Forpackningar: Bio-Strath flytande 250 ml och 500 ml.
Bio-Strath tabletter 100t. och 200t. Flytande innehaller gluten.

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

Bio-Strath

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

Bio-Strath Ortjéstextrakt &r ett néringsrikt kosttillskott.

Framstallningen sker genom en unik naturlig process.

Bio-Strath innehaller 61 olika vitalamnen i lattupptaglig form och samverkar
till att ateruppratta naringsmassiga obalanser i kroppen.

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

Finns i viilsorterade
hdlsokostbutiker
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EXKLUSIVT FORDIG
SOM PRENUMERERAR |

v Fler nyhetssidor & artiklar
¢ Fa tidningen forst, direkt i breviadan
¢/ Prenumerationsgava

Prenumerationsgava
Bio-Qinon Q10 Gold F—

Bio-Qinon Q10 Gold bestar av mjuka gelatinkaps- F‘—’_’W vl
lar med 100 mg Q10 i form av aktivt ubiginon I6st J P Qe :

i vegetabilisk olja. Kapslarna innehaller C-vitamin ;I A i“- S,

som bidrar till normal energiomsattning. :I ps= i

Q10 ar relativt kansligt mot solljus och syre. Oljan 2 = ——

som anvands i Bio-Qinon Q10 renas darfér fran ’" = 5 """""

syre genom en speciell teknik. Dessutom &ar kaps-
larnas innehall effektivt skyddat frén ljus for att férhindra att de aktiva ingredienserna »
skadas eller férstors. Prenumerera for endast

Preparatet har under flera decennier varit en av varldens mest sélda Q10-produkter
eftersom det har dokumentation som bevisar god absorption. .
Ordinarie pris 429 kronor. -

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

Gor sé har! 4 nr av Doktorn+ och en géva, endast 199:- .
Frankeras ej.
Fyll i talongen hér och posta Kryssa i: Dt?eg[l)aiN

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

[INEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgava.

Namn

doktorn.prenservice.se Vi ST
och internetkod 152-152129 U U LLLL U LLLL

Adress
eller pa telefon .
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

SENIOR
MASSAN

= R e ] [ ) : -
Xl numera massor =

s Arrangor

P& Seniormassan kan du som vill leva ett Pa scenen talar en rad namnkunniga férelasare
rikt liv bli inspirerad och hitta en stor mangd om aktuella och intressanta &mnen. Dessutom
kvalitetsprodukter och tjanster. mangder av aktiviteter, musikunderhalining och

tavlingar med mera. Kom till métesplatsen som
Mot fler &n 250 utstéllare inom... skapar nya méjligheter och vidgar vyer.
* resor & turism L4s mer p4 www.seniormassan.se
® boende & tjanster

° o ° o0

« vérd & omsorg Vi ses pa Seniormdissan!

¢ hilsa & skdnhet
e fritid & kultur

... pa Sveriges storsta méassa for seniorer.

VARDEKUPONG MASSENTRE

Entré 65 kronor

65 kronor per person. Max tva personer/kupong.
Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

"
SENIOR
MASSAN

P4 scen: Goran Hégglund,
Knut Knutson, Madelein
”DJ Gloria” Ménsson, m fl,

i0IN YVYL HOO YN ddITH -3<g

Seniormassan 24-26 oktober 2017, Stockholmsméssan
i Alvsjo. Oppet: 10-16. Entré: ord pris 130 kr.

DOKTORN




