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Forutsdtt inte att det beror pa din dlder, det kan vara ditt hjarta.
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Flera kan gora
mera —- din
hjilp behovs!

I varje nummer av den har tidningen stravar vi efter att hitta intressant
och kunskapsgivande inneh&ll som ocksé lamnar ett avtryck. Frdgan ar om
inte det har numret &r ett av de starkaste pa den fronten.

Vi vet namligen att det behtdvs mer forskning pd omradet barncancer, for
aven om ménga barn idag overlever sé galler det langt ifran alla. Vi vet ock-
s8 att manga som star pé ko for organdonation kan fa sté i ko lange, ibland
utan framgang, for att inte alla tar ett aktivt beslut om donation. Runtom
i varlden pagar kriser och péa plats finns hjaltar som gor sitt for att skapa
battre forutsattningar for de drabbade. Aven p& hemmaplan p&gar kriser,
inte sallan inre kriser hos manga som lider av psykisk ohalsa.

Du kan géra nagot for alla dessa. Du kan ge ett bidrag till barncancer-
forskningen, ta ditt beslut gallande organdonation, ta reda pa vilka insat-
ser du kan gdra for alla de manniskor som finns i krisdrabbade omraden
och stracka ut en hand till den i din narhet som inte mér bra. Vet du vad
som &ar fantastiskt med att du gor nagot fér ndgon? Att om vi ar flera, da
kan vi gora mera.

Som alltid i tidningen moter du ocksé underbara profiler
som delar med sig av bade visdom och erfarenhet —
den har gé&ngen tv-legenden Artur Ringart och
succéforfattaren Catharina Ingelman-Sund-
berg*. Allt detta varvas med nyheter, mattips,
traningsinspiration och mycket mer.

Jag énskar dig en mycket trevlig, inspirerande
och givande lasning!
*DOKTORN+ Exklusivt for prenumeranter

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker
@addhealthmedia.com

Ps! Tack for alla tips,
rosor och konstruktivt ris
vi far, det glader mig. Din
asikt betyder ndgot sa du
som vill kan héra av dig till
redaktionen@doktorn.com
eller p& 08 648 49 00
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Det ar en stor

trygghet for
kvinnor som ar
utsatta for vald att
veta att det alltid
finns nagon som

lyssnar. DO

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 smorja i 6gon, nasa, 6ron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte till personer med
6verkanslighet mot karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, www.aconordic.com

CANO170210V2

DOKTORN Nr 3 - 2018 | 7




Las fler

meen! - Livsviktigt att
artiklar tl’affa en OCh

Rubbad mekanism i
hjirnan kan 6ka risken
for alkoholberoende

Svenska forskare har hittat en mekanism i hjarnan som starkt kopp-
las till alkoholberoende. Risken att drabbas av ett alkoholberoende

ar olika hos manniskor och mycket kan spela in, det har darfor varit
svart for forskare att hitta det som avviker hos de personer som har
ett beroende. Nu har svenska forskare gjort ett genombrott d& man
har kunnat se en stark koppling mellan for l&ga nivder av ett protein i
hjarnan och risken att drabbas av alkoholism. Upptackten ar en viktig
pusselbit i jakten pa lakemedel mot sjukdomen.

Kalla: Linkdpings universitet

Att ha ont paverkar aven andra

Nar man har riktigt ont ar det inte alltid |att for narstdende att
hanga med i kénslosvangningarna. Manga upplever att de paverkar sin
omgivning negativt nar de har ont.

Hela 47 procent av de tillfr&gade svenskarna upplevde att de péver-
kade sin omgivning negativt nar de hade ont — och bland de som hade
regelbundna smartor, varje vecka, |&g siffran p& 56 procent. Férutom
smartstillande lIdkemedel finns det en mangd saker man kan prova for
att lindra smarta (och ddrmed ocks& slippa daligt samvete for att man
ar en sur, ledsen eller osocial mamma, partner eller arbetskamrat).
Fysisk aktivitet kan vara starkande, liksom avslappning och massage.
Aven vdarme och kyla kan hjélpa den som upplever smérta.

Kalla: Novus
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samma lakare

Kontinuitet i vArden kan vara livsviktigt
visar en studie fran University of Exeter.
Forskarna har genom att sammanstalla 22
olika studier och analyserat deras resultat
studerat patienters risk for att do kopplat
till hur kontinuerligt man traffat en och
samma lakare. Nar forskarna foljde upp
patienterna for att se om det fanns néagon
skillnad i overlevnad beroende pé graden
av kontinuitet s&g man att patienter som
gick till en och samma lakare hade battre
overlevnad.

-

TRADGARDSTERAPI
MINSKAR STRESS

En undersdkning bland trad-
gardsagare i sju europeiska
lander visade att &tta av tio
kdnde mindre dngest och
stress nar de fick arbeta i
tradgarden. 90 procent ség
dessutom tradgardsarbetet
som en bra kélla till fysisk
aktivitet.

Kalla: Fiskars

www.doktorn.com
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ttig mat ger
storre Rjarna

Genom att ata nyttigt kan vi fa en storre
hjarna och darmed bibehalla god hjarnfunktion
aven upp i dldrarna.

En nederlandsk forskningsgrupp ség i en studie
att personer som &t en kost som innehall
mycket gronsaker, frukt, fullkorn, nétter, me-
Jeriprodukter och fisk, och med ett begransat
intag av sockerhaltiga drycker, hade storst
hjarnor. Deras hjarnor var i genomsnitt tva mil-
liliter stérre om man jamforde med de perso-
ner vars kost innehdll mycket rott kott, mattat
fett, sockerhaltiga drycker och salt. Studien
visar dock bara péa statistiska samband och
man kan darfor inte dra négra slutsatser om
orsak och verkan, vilket innebar att man likval
skulle kunna tolka effekterna &t andra héallet
ocksa. Eftersom de hade en storre hjarna at
de nyttigare, eller s& hade de en storre hjarna
for att de &t nyttigare. Forskarna ar daremot
overtygade om att det ar kosten som péver-
kar hjarnan och inte tvartom, sa vidare studier
kommer att goras.

Att andas in rok fran vedeldning orsakar inte bara astma och
risk for hjartkarlsjukdom, det ger ocksa en okad risk for att
drabbas av demens. Det visar en ny langtidsstudie vid Umeé
universitet. Det finns tydliga beldagg for att manniskor som bor
i omréaden med samre luft har hdgre risk att drabbas av till
exempel hjartkarlsjukdomar och ofta ar det luftfororeningar
fran trafiken som har ansetts farligast, men lokalt kan vedeld-
ning ha lika stor paverkan p& héalsan. Boende i omraden med de
hdgsta halterna av rck fran vedeldning hade en 30-procentig
okning av risk att drabbas av demenssjukdomar. | hushall med
egen kamin eller vedpanna var okningen ytterligare dubbelt sa
stor. Dar I6pte personerna mer an 70 procents okad risk att
bli dementa. Studien visar aven att det galler vid niver som
ligger under gransvardena for luftkvalitet. Resultaten publice-
ras i den vetenskapliga tidskriften Plos One.

Kélla: Umea universitet

SOMNENS LANGD
KAN PAVERKA HALSAN

Mindre an sex timmar och mer an tio tim-
mars somn per natt kan ha negativa effek-
ter pa halsan. Det visar en stor studie fran
Seoul National University College of Medi-
cine dar forskarna har studerat somnens
langd kopplat till metabola syndrom som
exempelvis hogt blodtryck, bukfetma eller
forhojda sockervarden. Studien bekraftar tidigare
forskning p& omréadet, att bade man och kvinnor
paverkas negativt av att sova mindre &n sex timmar
eller mer an tio timmar per natt. Daremot verkade
man paverkas mer negativt av for lite scmn, medan
kvinnor fick fler halsoproblem av att sova for mycket.

Behandling med probiotika skulle
kunna bli ett effektivt och sakert
satt att férhindra uppkomsten av
benskorhet hos dldre. Benskorhet,
osteoporos, drabbar ofta aldre kvin-

tet blir porost och forsvagat, ndgot

www.doktorn.com

som kan leda till frakturer. Man kan
ge effektiva lakemedel nar man fatt
fraktur men nu visar alltsa forskning
frén Sahlgrenska i Goteborg att man
skulle kunna forebygga benforlusten
nor over 80 &r och innebar att skelet- med den halsofréamjande mjolksyra-

karna gav 90 &aldre kvinnor ett pulver
som antingen innehdll mjolksyrabak-
terien eller placebo och sé&g att kvin-
norna som fatt aktivt pulver forlorat
halften s& mycket ben i skelettet som
kvinnorna som fick placebo.

bakterien Lactobacillus reuteri. Fors-  Kalla: Sahlgrenska Akademin
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Om du har bra horsel kan det vara svart att satta sig in i hur en person
med horselnedsattning har det. Det ar latt hant att den som inte hor
hamnar utanfor i ett sallskap och sitter tyst. Genom att visa hansyn
och folja n&gra enkla rad kan du underlatta for den som har nedsatt
horsel.

e \Vand dig mot den du talar med.

e Om du star pa avstand, g& om magjligt ndgra steg narmare.

e Se till att den du talar till uppmarksammar att du bérjar prata.

e Tala langsamt och tydligt (en person &t g&ngen om ni &r flera) med
tydliga lapproérelser, men skrik inte.

e Tank pa att personer med horselnedsattning har speciellt svart att
hora om det ar sorl eller buller i omgivningen. Forsok att traffasien
lugn miljo.

Kalla: 1177

Vara tankar
paverkar
var alder

Q Var subjektiva uppfattning om hur gamla vi ar pa-
verkar ens graa hjarnsubstans pa ett positivt satt. | en
studie fragade man 68 personer i &ldern 59 till 84 ar hur gamla
de egentligen kénde sig. Sedan undersckte man med hjalp av
magnetrontgen personernas hjarnor och dar kunde man se
att de som kande sig yngre an sin egentliga &lder verkade
ha mer gra massa an dvriga personer, ett tecken pa god
hjarnhalsa. Dessa personer presterade aven battre pa
minnestester och hade mindre depressiva syndrom.
Studien ar den forsta i sitt slag och forskarna ar
fortfarande osakra p& vad som kommer forst, att
man kanner sig yngre for att man har mer gr& massa
eller om man f&r mer gréd massa om man kénner sig
yngre och darfor kommer det krévas fler studier for
att faststalla sambandet.

2018

—VINNARE
| VARLDENS STORSTA
KOKBOKSTAVLING

Den 26 maj kammade Bla
kokboken hem en utmarkelse
i Gour-

mand World
Cookbook
Awards,
kokbocker-
nas Oscars-
gala och
varldens
storsta
kokboks-
tavling.

| Bl& kokboken
delar 12 folkkéra svenska
man med sig av sina moten
med sjukdomen. | intima por-
tratt far lasaren ta del av de
medverkandes erfarenheter
av cancer. De kan sjélva ha
drabbats, eller s8 har en
narstaende blivit sjuk. For
att lagga till ndgot som star
for det positiva och karleks-
fulla i livet s& delar mannen
ocksaé med sig av sina par-
adrecept och om sina tankar
kring kost och halsa. Under
2017 utséags Bla kokboken till
vinnare i den nationella delen
av kokbokstavlingen, "Sve-
riges basta valgérenhets-
kokbok”. Darmed gavs boken
majlighet att vara med och
tavla om det internationella
priset i kategorin Valgo-
renhet. Forfattaren Anna
Benson, Torsten Tullberg

och Goran Hellberg fanns pa
plats i Kina for att ta emot
det prestigefulla priset. Bla
kokboken och tryckeriet Ex-
akta tavlade aven i kategorin
“Basta tryck”, dar boken blev
trea. Just nu ar arbetet med
uppfcljaren till succéboken
pa gang och i host kommer
Bl& kokboken II, dar 100 kro-
nor per bok oavkortat gar till
Prostatacancerforbundet.

www.doktorn.com
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Ny strategi for
hiv-behandling

Trots intensiv forskning finns det &nnu inget botemedel mot
hiv och behandlingen blir darfér livslang. En ny strategi for hiv-
behandling kombinerar tva lakemedel istallet for tre, till fordel for
patienten. Under de senaste artiondena har hiv gatt fréan att vara
en dddlig sjukdom till en kronisk. Om behandling satts in i tid kan
HIV-patienter forvanta sig en livslangd som narmar sig den som
for personer som inte lever med hiv, behandlingen daremot &r livs-
l&ng. Sedan mitten av 90-talet har standarden for att behandla
hiv varit att ge en kombination av tre clika antiretrovirala lake-
medel. Fas lll-studien SWORD introducerar nu en ny strategi for . . .
hiv-behandling, med en kombination av bara tva lakemedel istallet FAKTA. | Sverige lever cirka 7500 ménniskor med hiv. Trots
! att den globala hiv-dédligheten har minskat med 22 %
for tre. | Sverige lanserades nyligen den forsta regimen med tva fran 20089 till 2013 finns det &nnu mycket som kan for-
|lakemedel en gang dagligen i singeldos fér behandling av hiv. Den battras i varden av HIV-patienter. En viktig atgérd &r att
nya behandlingsregimen ger patienterna majlighet att minska minska den totala lakemedelsbordan. | en internationell
|akemedelsbordan och den livsl&nga exponeringen for lakemedel studie med personer som lever med hiv..Uttrkat? 72%av
’ respondenterna att de ibland oroades 6ver langtidsef-
vilket kan bidra till ett forbattrat liv samt att patienterna méar fekterna av deras hiv-medicinering.
battre utan att vardresultatet forsamras.

8 KOPPAR KAFFE OM DAGEN AR HALSOSAMT

En brittisk studie visar att hela &tta koppar om dagen mins-

kar risken for bade cancer och hjartsjukdomar. Aven manniskor
som dricker mer an atta koppar om dagen I6per en minskad risk
att do i fortid. Resultatet ar detsamma oavsett om det géaller
bryggkaffe, snabbkaffe eller koffeinfritt. Daremot menar fors-
karna bakom studien att man borde vara forsiktig med socker,
sotningsmedel och kaffegradden d& dessa ingredienser kan bidra
till ett storre kaloriintag. Totalt ingick dver en halv miljon britter

i studien som publicerats i Journal of the American Medical As-
sociation Internal Medicine.

Langa arbetsdagar okar risk for diabetes typ 2 — hos kvinnor

Kvinnor som jobbar mer an 45 timmar per vecka har en tkad risk
for att insjukna i diabetes typ 2.

Forskarna foljde total 7 065 kanadensare under 12 &r och resultatet
var tydligt; kvinnor som konstant jobbade mer &n 45 timmar per
vecka hade 63 procent storre risk att fa diabetes jamfort med de
som bara jobbade 35 till 40 timmar. Effekten p&verkades minimalt
om man tog hansyn till andra faktorer som rékning, tréaning och BMI.
Daremot hade man ingen okad risk alls. Forskarnas teori ar att kvin-
nors arbetsdag inte tar slut for att de kommer hem utan fortsat-
ter ett par timmar med hushallssysslor, en annan teori ar att kvin-
nor inte har nagon tid for &terhamtning men man vet fortfarande
inte med sakerhet varfor det finns en skillnad mellan kvinnor och
man. Den har typen av studier anses av vissa som kontroversiella
och forskarvarlden ar 6verens om att man behover fler studier for
att bekrafta sambanden.

www.doktorn.com DOKTORN Nr 3 - 2018 ‘ 11
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VEM BESTAMMER

~ DU ELLER DIN BLASA?

‘Kénner du dig ofta kissnédig? ‘Kissar du ofta? ‘_écker det urin ibland?

Om du upplever dessa symptom ar det mgjligt att du har en 6veraktiv bldsa. Var inte radd for
att kontakta din lakare, som kan ge dig svar och beratta om behandlingsmdjligheter. Det ar
du som bestadmmer 6ver din blasa.

Las mer pa blasan.se

Leading Light for Life
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Sveriges ambassador deltog pa VASE-konferensen

VASE 2018 samlade flera stora aktorer och véarldsledande l

forskare for att diskutera vacciner mot diarrésjukdomar orsa-
kade av Shigella och ETEC.

Bland deltagarna fanns centrala beslutsfattare fran Varldshal-
soorganisationen (WHO), Bill & Melinda Gates Foundation, PATH
och ledande forskningsinstitut. P& plats var dven Sveriges am-
bassador i Mexiko, Annika Thunborg som under motet presen-
terade Sveriges aktiva roll inom Global Halsa, vilken avgorande
roll nya vacciner inom diarréomréadet kan spela generellt och
hur vacciner aven kan minska det dverhangande globala hotet
fran antibiotikaresistens. Ambassador Thunborg lyfte vidare
fram att Sverige tack vare forskare vid Goteborgs Universitet
och Scandinavian Biopharma ar ledande nar det galler att ta
fram det forsta diarrévaccinet mot ETEC i varlden.

Professor Ann-Mari Svennerholm fran Géteborgs univer-
sitet, Bjorn Sjostrand, VD pa Scandinavian Biopharma och
Ambassador Annika Thunborg

APOTEKET LANSERAR UNIKT _ }
HELHETSERBJUDANDE INOM OGONHALSA

Apoteket lanserar ett vad man kallar helhetserbjudande inom optik och 6gonhélsa.
Forutom lakemedel och egenvard fér dgonproblem erhjuder Apoteket aven synun-
dersdkning, dgonhalsoundersokning och analys for torra 6gon samt glas och bagar

i samarbete med legitimerad optiker och 6gonlékare. Forst ut med den nya tjansten
ar Apoteket Taby Centrum. Tjansten erbjuds i samarbete med Bergus Medical. Tjans-
ten for optik och 6gonhalsa kommer under &ret att testas pé ytterligare ett antal

utvalda apotek.

GMZ’F die all. ..

... en svensk-dansk
undersokning visar att
sd& manga som 400 000
svenskar har somnapné,
man slutar andas i sém-
nen, utan att veta om
det.

Medicinsk revolution

tnom

Sa sent som for bara 30-40 &r sedan baserades behandlingen av RA pa
traditionell kurortsvard med vila, vdrme, massage samt bad- och fysiote-
rapi. Tack vare intensiv forskning har det skett en dramatisk utveckling inom
omrédet dar nya effektiva lakemedel nu gor att patienter med RA kan leva i
stort satt normala liv.

Med introduktionen av de biologiska lakemedlen (som inkluderade TNF-h&m-
mare) under 1990-talet, revolutionerades livet for manga patienter med reu-
matism. Nu kunde sjukdomen inte bara lindras men aven sjukdomsforioppet
och skadeutvecklingen kunde bromsas upp. Leddestruktion vid RA uppstar
genom en kaskad av inflammatoriska processer varfor det pagar intensiv
forskning kring att hitta substanser som hdmmar kaskaden sa tidigt som
magjligt. De allra nyaste behandlingstillskotten, sa kallade JAK-hdmmare, ham-
mar produktionen av flera av de amnen i cellerna som startar den inflam-
matoriska processen. Studier visar att dess effekt pa ledsvullnad, smarta
och trotthet majligen overtraffar den av TNF hammare. Dessutom tas de i
tablettform, till skillnad fr&n TNF-hammare som tas via sprutor eller dropp.
Utveckling som skett har bevisligen inneburit stora férandringar och for-
battrat livet for manga personer med reumatism men varden behover fort-
farande bli mer likvardig over landet. Fler som lider av reumatiska inflam-
matoriska ledsjukdomar behdver kunna fé ta del av basta magjliga diagnos,
behandling och vard. Oavsett om man nyligen fatt diagnosen RA eller har levt
med sjukdomen i mé&nga ar, maste stddet och val av behandling anpassas
efter var och ens individuella forutsattningar.

www.doktorn.com

FAKTA REUMATISM. Reumatism &r ett sam-
lingsnamn for manga olika sjukdomar, med
kronisk vark som gemensam namnare. Den
vanligaste reumatiska sjukdomen &r ledgéngs-
reumatism, eller RA, som uppstér nar kroppens
eget immunforsvar angriper lederna vilket leder
till en kronisk inflammation som férstor ben
och brosk —ett forlopp som kan vara mycket
smartsamt och handikappande om inte inflam-
mationen hejdas i tid. Fortfarande vet fors-
karna inte hur sjukdomen ska botas eller varfor
patienterna reagerar olika pa ldkemedlen, men
en majlig forklaring kan vara att RA orsakas av
olika processer som pagéar i kroppens celler.
Forskarna ar hoppfulla att ndgon géng i fram-
tiden kunna hitta anlaget for RA och darmed
bromsa sjukdomen innan den hunnit bryta ut.
Tills det kan bli verklighet ar det viktigt att
starta behandlingen s& snabbt som mgjligt.

FAKTA RUEMATIKERDAGEN. Den 12 novem-

ber varje &r uppmarksammas Internationella
reumatikerdagen (World Athritis Day) 6ver hela
varlden med syftet att dka kunskapen om de
reumatiska sjukdomarna i samhallet. P& Reuma-
tikerforbundets hemsida kan du ldsa mer om de
aktiviteter som sker.
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Redaktionen testar

Fitbit Versa

Versa ar den senaste i raden av smarta klockor och traningsarmband
lanserade av tillverkaren Fitbit. Klockan kommer med en rad smarta
funktioner som mater exempelvis traning och somn, den ar vattentat
ner till 50 meter och kan &ven hjalpa kvinnor

att halla koll p& menscykeln. Trots allt
detta kommer Versa med en rela-
tivt blyg prislapp i sammanhanget
trots att den haller hog kvalitet
och en lang batteritid.

+ Prisvard smart- och
traningsklocka

+ Smidigt anvandargranssnitt

+ Lang batteritid, runt fyra
dagar utan laddning

+ Kan mata ménga olika
traningsformer, fran kamp-
sport till yoga och golf

- Designen ar lite trakig

- F& appar till det egna systemet

- Ingen GPS inbyggd

- Ingen majlighet att till exempel
svara p& meddelanden

Redaktionen tycker att...

Versa ar en spannande kombination mellan ett traningsarmband och

en smart klocka. Ett relativt l&gt pris gor den intressant men det ar
anda an sa lange ganska begransat med appar och smarta funktioner
som gér bortanfor traningen. Apple och Google har i sin tur bredare
plattformar med fler appar men inte lika bra traningsfunktioner. Om du
ar van med Fitbit, eller vill ha en smart klocka med fokus p& traning, ar
Versa ett prisvart kop! Rek. pris 1 990 kronor

Ny app 1 mobilen hjalper
man med

Forskare vid Umead universitet har utveck-
lat en app i mobiltelefonen for man som
ska genomga eller som har genomgatt en
prostatacanceroperation. Appen ar en hjalp
for att trana muskler i backenbotten och
motverka urinlackage.

Appen heter Tat lll och ingér i ett forsk-
ningsprajekt om urininkontinens vid Umeé
universitet. Den ar en anpassning av den
forsta appen i projektet som vander sig till
kvinnor med anstrangningsinkontinens. An-

Jay Lewis, fysioterapeut och
verksamhetschef, Danvik Rehab
& Kiropraktik.

PRAKTIKERTJANST
PILOTTESTAR SWISH

Danvik Rehab & Kiropraktik
—en del av v8rdkoncernen
Praktikertjanst — genomfor
ett pilotprojekt dar patien-
terna snabbt och enkelt kan
betala med Swish.

Intresset for att betala med
Swish har varit stort sedan
projektet startade i januari
2018 och upplevs som ett
smidigt komplement till andra
betalningssatt. Patienter pa
Danvik Rehab & Kiropraktik i
Nacka utanfér Stockholm har
i ett halvar mgjlighet att be-
tala med den mobilbaserade
betalldsningen Swish, utover
mer traditionella betalnings-
metoder som kontanter, kort
eller faktura. Betaltjansten
Swish lanserades 2012 och
har sedan dess vuxit explo-
sionsartat. Tjansten har idag
over 6 miljoner anvandare och
vaxer med omkring 100 000
anvandare varje manad.

Gront ljus
for preventiv-
medelapp 1 USA

Den svenska preventivmedelappen Na-

tural Cycles fick i augusti godkant av det

amerikanska lakemedelsverket FDA och

Sajten hurmardu.nu
som hjalper ungdomar

njen unga i Kertstadomnadet

med psykisk ohéalsa -

att fa kontakt med

varden blev Arets .
banbrytare nar Guld- - .
skalpellen delades ut @@Eﬂ@@&w
tidigare i ar.

Bakom sajten star Forsta linjen unga i Karlstads-
omradet, en primarvardsniva for barn och unga med
lindrig psykisk ohalsa” i &ldern 6—21 ar. Med hjalp av
Vinnovapengar utvecklades sajten i tatt samarbete
med ungdomar och pa sajten &r man valkommen att
prata om vad som helst. “Inget ar for tungt, litet,
pinsamt eller |§jligt”, &r en av de forsta upplysningarna
bestkaren mots av. Med ett klick p& en emaqji kan man
tala om hur man méatt den sista tiden. Genom vidare
klick p& nagra forvalda amnen, exempelvis "oro och
angest”, "karlek”, "sjalvkansla” och "matvanor”, kan den
som vill férmedla lite mer. Det enda som egentligen
ar nédvandigt ar att ange sitt mobilnummer for att
ett besok ska kunna bokas. Forsta linjen unga ar ett
samarbete mellan Landstinget i Varmland och fem
kommuner. Mottagningen samarbetar aven mycket
med skola och socialtjanst.

Digital version av
Min vardplan Cancer
testas och infors 1 varden

Min vardplan Cancer &r ett individualiserat patientstod
inom e-tjansten Stdd och behandling pé 1177.se. Nu tes-
tas och infGrs den nya digitala versionen i varden.

Det senaste aret har en elektronisk Min vardplan (e-
MVP] utvecklats i e-tjansten Stdd och behandling pa 1177.
se. Ar 2017 g jordes en mindre pilot dar e-MVP testa-

des i tre verksamheter i Region Jonkopings lan, Region
Ostergétland och Region Uppsala. Piloten visade pa god
anvandbarhet dd manga patienter sé&g fordelar med att
ha all information om sin cancersjuk-
dom samlad p& ett och samma stalle,
tillgangligt dygnet runt oavsett var de
befann sig. Baserat p& de goda erfa-
renheterna kommer landstingen att
erbjudas att infora e-MVP med start
under 2018. Nationellt stod kommer
att ges genom ett inforandepraojekt,
dar Regionala Cancer Centrum (RCC) i samverkan, Sveri-
ges Kommuner och Landsting (SKL) och Inera samverkar.
I november 2018 sker en avstamning da projektgruppen
ska ta del av klinikernas erfarenheter och énskemal. For
de landsting som dnskar kan anslutning till Min vardplan
ske senare.

Mindler — for battre psykisk hilsa

Fo6r att kunna erbjuda en jamlik,
snabb och bra vard vid psykisk ohélsa
lanserades i somras Mindler, landets
forsta renodlade e-hélsotjanst mot
psykisk ohélsa.

Mindler erhjuder enbart legitimerade
psykologer och tanken ar att tjansten
ska vara tillganglig for alla. Eftersom
Mindler finansieras av Landstinget
innebar det att vanlig patientavgift
och hogkostnadsskydd géller. Man har
ocksd samma krav pa journalforing
och sekretess som ovriga hélso- och

Namn: Rikard Fardig

och samtidigt stér psykisk ohélsa

for nastan halften av all sjukskriv-
ning idag. Aktuell statistik visar att
en mycket liten andel av manniskor
som scker hjalp for psykisk ohalsa far
den hjalp som evidens och riktlinjer
forskriver, det finns med andra ord
mycket att vinna for bade enskilda
individer och samhallet i stort nar evi-
densbaserad psykologisk behandling
blir tillganglig over hela landet genom
Mindler.

Malet for grundarna har varit att cka

sjukvarden. Gor: VD for Mindler tillgangen till psykologisk behandling,
— Syftet med Mindler ar att mangfal- Bor: Uppsala sanka trosklarna for att soka hjalp
diga tillgdngen till psykologisk beddm- Senaste nedladdade appen: 10% happier, och att anvanda sig av den senaste

ning, r&dgivning och behandling for
att pa sé& satt minska det lidande som meditation”.
ar forenat med psykisk ohalsa, samt

"efter att ha last boken bestamde jag
mig for att antligen ta tag i mindfulness

tekniken samtidigt som erhjuder en
saker tjanst for anvandarna.
Hos Mindler valjer man aven att satsa

de kostnader som uppstér pa séaval och med att arbeta med kvalitetsre- stora resurser pé forskning och
individ- som samhallsniva, forklarar gister och IT-stod inom just psykia- utveckling och Rickard Fardig hoppas

Rickard fardig, medgrundare samt VD trin.

att offentlig halso- och sjukvard inom

for Mindler. — Problemet med psykisk ohalsa fort- en snar framtid kommer att se och
Rickard Fardig har sjalv en bakgrund satter att vaxa, en miljon besck inom dra nytta av fordelarna med tjanster
som legitimerad psykolog, forskare primarvarden beror pé psykisk ohdlsa  som Mindler.

vandningen och effekten foljs fortldpande
med anonyma enkater i appen.

blir darmed den forsta i sitt slag som
far marknadsforas i USA.
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Gymnasiepojkar
dricker och roker
mindre an tidigare

Paojkar i gymnasiealdern har aldrig redovisat en sé
lag alkoholkonsumtion som nu nar Centralférbundet
for alkohol- och narkotikaupplysning (Can) stéllt

Hamtmat okar risken for
hjart-karisjukdom hos barn

Barn som ater hamtmat tycks fa hogre varden av blodfetter . ~

1T

och da sarskilt LDL-kolesterolet, det "farliga” kolesterolet som —_— . - fragan. | den forsta undersokningen 2004 visade
det ofta omnamns. Det vi brittisk studi fatt : = . , AN
? ofta in;ntamns. : e wiat: eg : ri |sA sdu ;T“;soém odmba ar ~:::—_h: pojkarnas svar att de drack i genomsnitt 7,4 liter al-
narmare tvatusen nio- och tiodringar. Av de tillfrdgade barnen — kohol per ar. Arets enkat till knappt 5 000 gymnasie-
% p PP gy

i studien at en fjardedel nastan aldrig hamtmat som hambur-
gare, pizza, kina-mat och fish and chips medan knappt halften &t

elever visar att pgjkar i snitt dricker 3,0 liter alkohol
per &r, en minskning fran 3,7 liter forra aret. Med-

det mindre an en géng i veckan. Drygt en fjardedel &t hamtmat SKOLBRISTER elvardet for flickor ar 2,4 liter, och har varit néstan
minst en gang eller mer i veckan. Forskarna kunde se att barnen FAR UNGA ATT oftrandrat i flera ar. Aven rokning minskar bland
som Overhuvudtaget &t hamtmat hade hogre varden av blod- y MA ALLT SAMRE pojkar i gymnasiet. | &rets enkéat svarade 19 procent

fetter som LDL vilket &r en riskmarkdr for hjartkarlsjukdom.
Kalla: SVT

ST S, e S att de roker. 2014 var siffran 28 procent.

het, ont i magen och hu-
vudet. Allt fler tonaringar,
och framfor allt flickor,
uppger att de mar psykiskt

KRITIK FRAN FORALDRAR daligt, enligt Folkhalsomyn-
FORSVARAR FOR BARN dighetens aterkommande
ATT TA IN KANSLOR undersokningar.

Orsakerna tycks i férsta
hand finnas inom skolan och
bristerna i hur den fung-
erar, enligt en ny rapport

Barn som far kritik fran féraldrar kan ha svarare
att uppfatta andra manniskor samt uppmarksam-
ma deras kanslor.

Mycket kritik i tidig alder skulle kunna leda till att

: a2 : e fran myndigheten. Aven
MObbnlng Sa Ska hﬁr?n;ﬁliﬁkljs fi:|attt:tténderlatt,t|? oygrlevnaéd om de flesta elever anser : ; : S - A
et istallet leder till att barnen blir samre )
dU SOm fOl’aldel’ agel’al v I .. I I P att de har en bra halsa Frida Kristensson, deltagare i SUS expertrad, i diskussion med Ann Elmqvist Fridh,
att vara lyhorda och att det skulle kunna paverka - . : R -
o har samtidigt andelen som enhetschef for lekterapin pa Skanes universitetssjukhus som leder arbetet med
Om det finns misstanke om mobbning i ditt barns hjarnans utveckling kring uppmarksamhet. Det ar rapporterar aterkomman- expertradet.
klass, skuldbelagg inte enskilda elever utan forsok se amerikanska forskare som tittat narmare pa barn
fill minst " - o i e de symtom pé stress och °
ill ménstren i klassen. som kritiserats i en “vanlig” hemmi, till ski had psykisk ohalsa fordubblats Barn och ungdomar far

Informera dig om ditt barns klass och klasskam- fran tidigare studier som Fokgserat pa Fgmerr sedan mitten av 1980-ta- . - °
rater. Finns det “osynliga elever”, d.vs. elever som ditt med valdsamma eller hotfulla inslag. Att inte vara let. | dag har nastan half- MO],lg'hEt att utveCk'a Varden
b Idrig tal I b tal lyhérd kan vara negativt bland annat i sociala ’
e:;r;r:mr;g alar om efier som barnen talar om som serierans aler v MERTinG, 5201 @1 LO-eIrIngEIrns den Barn- och ungdomssjukvarden pa Skanes universitetssjukhus har inrat-

o o } syl a loizsiEin sl tat ett expertrad med ungdomar. Mélet &r att utveckla sjukvarden utifran

. St°f’ ditt I?ar'n att Iar.~a. ké@nna nya kamrater'. Lar har dgssutgm Yar_'t Eydli- ett tydligare perspektiv fran de barn och unga som métt varden pa néra
aven k"a.rma ditt barns digitala vanor dé.mobbmr?g idag gare | Sverlg't.a aniandra hall. P& dagordningen finns bland annat att diskutera egna erfarenhe-
kan "folja med hem” pa bland annat sociala medier. . Jamforbarailander. Under ter av varden och aven att beratta hur man skulle vilja att den fungerar.

Kom ihag att du som foralder ska kontakta ditt SOCIALSTYRELSEN: NYFODDA samma period har den Syftet med radet &r att i enlighet med FN:s barnkonvention och patient-
barns lirare eller skola om du kénner till att det fore- BOR SCREENAS FOR SCID svenska skolan genomgétt lagen stérka barns och ungas delaktighet i varden och &ven involvera dem

flera genomgripande for-

andringar, som kommunali-
seringen, friskolereformen,
inforandet av skolpeng och

kommer krankningar och mobbning pé ditt barns skola. i beslut.
Om ditt barn blir utsatt for krénkningar och mobbning

ska du omgéende kontakta ditt barns larare och skol-

Halso- och sjukvarden bor in-
fora screening for sjukdomen SCID
(svar kombinerad immunbrist) hos

ledare. 5 5 i BRA SYSKONRELATION
nyfédda barn. Det foreslar Soci- _ s

Som férélder ska du alltid anméla till skolan om du alstyrelsen, som ber&knar att det /e betyg§system. Paral KAN GE BATTRE SKYDD
far kannedom om krankningar och mobbnin i i IElis (il negeieeti eElmveRs MOT PSYKISK OHALSA

g9 g. sku.IIe leda till atfc tva till tre barn ' . skolprestationer férsim-

Som foralder har du ratt att kontakta Skolin- varje &r kan f& diagnos och behandling mot den allvarliga rats, och fler elever séger Ett starkt syskonband under en period med
spektionen och Barn- och Elevombudsmannen (BEO). sjukdomen. Screeningen skulle i s& fall utgdra en del av det sig vara stressade dver brakiga foraldrar kan ge ett senare skydd
Barn- och elevombudet &r en del av Skolinspektionen, nuvarande PKU-provet som tas péa alla nyfédda barn. skolarbetet. Trenden oroar mot egna problem. Det menar amerikanska
men har samtidigt ett gjdlvsténdigt tillsynsuppdrag. FAKTA SCID. SCID &r en &rftlig sjukdom som innebér att det nyfédda Folkhalsomyndigheten som forskare som har studerat lite mer an 200
Tillsammans med Skolinspektionen dvervakar BEO barnets immunférsvar fungerar déligt, eller inte alls. Detta gér att crsEr St alkolen s ton&ringar, deras syskon och foraldrar i USA

den del av skollagen (6 kapitlet] som géller krénkande vanliga infektioner kan bli livshotande. Om barnet inte far behandling
leder sjukdomen till doden fore tva ars alder. Om sjukdomen upp-

behandling. tacks tidigt kan risken for infektioner minskas genom isolering och
Kélla: SVT, Friends forebyggande behandling.

under tre ars tid. Men ménga faktorer spe-
lar in under uppvaxten och fler studier beho-
ver goras for att undersdka sambanden.

starkas.

Foto: SHUTTERSTOCK
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Barn idag kan ha
mer tilamod an
for femtio ar sedan

En jamférande studie som gjorts av det klassiska
marshmallowtestet visar att barn pa 2000-talet kan
vanta langre med att ata godis an barn pé 60-talet.
Marshmallowtestet gér ut pa att forskare ger ett barn
olika alternativ. Barnet far valja mellan att ata en marsh-
mallow, eller annan godis, direkt. Eller vanta en stund och
da fa tva godisbitar. Barnet kan nar som helst avbryta
testet. Det har klassiska experimentet har gjorts
aterkommande med barn i aldern tre till fem &r. Nu har
amerikanska forskare jamfort resultatet efter tester
p& mer an 800 amerikanska barn. Forskarna sag att
barnen som testades pa 2000-talet presterade battre.
De kunde vanta i snitt tva& minuter langre an barnen pé
60-talet med att ata godiset. En majlig forklaring, enligt
forskarna i studien, ar att forskoleutbildningen har for-
battrats.

ROKANDE MORMOR-MEN
INTE FARMOR OKAR RISK FOR
ASTMA HOS BARNBARN

Barn l6per 6kad risk att drabbas av astma om
mormor har rékt under sin graviditet for lange
sedan, aven om barnets mamma ar helt rokfri.
Daremot har det ingen betydelse om barnets
farmor har varit rokare. Det visar forskning vid
Ume& universitet.

Det gick att se att mormors rokning ckade
risken for att barnbarnet ska f& astma med 20
procent, vilkket ar en signifikant dkning. Riskdk-
ningen var béde fore och efter tre ars alder.
Hur ménga cigaretter per dag som mormor
hade rokt verkade inte ha n&gon direkt bety-
delse. Studien ar publicerad i den vetenskapliga
tidskriften Pediatric Allergy and Immunology.
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BOKTIPS: ANNIE, AMIRA
OCH KARLEKEN

Annie, Amira och karleken &r den tredje
boken i serien om Annie som ar sex

ar och ligger péa sjukhus. Annie alskar
djur, hon ska bdrja skolan och hon ar
arg ibland. | Annie, Amira och karleken
har Annie traffat Amira. Annie alskar
henne eftersom hon alltid ar full av
nastan forbjudet bus. Tillsam-

mans pratar de om nastan allt,
fantiserar och utforskar sjuk-

husets l&nga korridorer. Férfattaren
Maria Bom, utbildad bibliotekarie, informationsvetare
och sjukskoterska, har sjalv legat mycket pé sjukhus som
barn eftersom hon ar fédd med en handmissbildning och
har genomgatt méanga operationer. Boken kan anvandas
som ett verktyg for att prata om en sjukhusvistelse men
boken passar alla barn, aven for dem som inte ligger pa
sjukhus. De fina bilderna i boken illustrerar saval Annies
verklighet som hennes fantasivarld pé ett fargstarkt
satt. Marias tidigare bocker i serien heter Morfar har
berattat och Annie och den andra.

-SA GAR DW

Undersok férst huvu-

det efter I6ss och agg.

Lossens agg, som kallas

gnetter klistras fast pa

harstréna intill harbot-

ten. Titta sarskilt noga i

nacken och bakom dronen.

1. Kamma héret dver ett
vitt papper sé syns I6s-
sen tydligare.

2. Kamma igenom bakhu-
vudet.

3.Gor en lodrat bena och
kamma haret at var-
dera sidan.

4. Gor en ny bena allde-
les intill och kamma s&
igenom hela haret frén
sida till sida.

5.Kamma sedan haret
noggrant uppe péa huvu-
det, bena for bena tills
hela haret ar genom-
kammat.

6. Fortsatt sedan kamma
héret fran pannan till
nacken vagratt och
sedan tillbaka igen.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Trotta, grusiga eller
rinnande ogon?

Det kan vara symtom pa torra dgon.
For 8 av 10 beror det pa att 6gats yttersta skyddande skikt,

lipidskiktet, inte lyckas halla kvar fukten — den avdunstar.*
Tearsagain lipidspray stabiliserar lipidskiktet, vilket minskar

avdunstningen. Manga upplever omedelbar lindring, men

full effekt uppnas vid regelbunden anvandning.

Las mer pa tearsagain.se

Lés bipacksedeln fore anvandning.

“Heiligenhaus, A. et al. Diagnosis and differentiation of Dry Eyes Disorders. Ophthalmology 1995,92-6-11,
Lemp, M.A et al. Distribution of Aqueous-Deficient and Evaporative Dry Eye in a Clinic-Based Patient
Cohort: A Retrospective Study. Cornea. 2012;31(5).472-478
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tearsagain

En lipidspray som bevarar
ogats naturliga fuktighet

abigo)  ABIGO Medical AB, Telefon 031-7484950
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barncancer

Cancer
hos barn

— en twif men hoppfull resa

For manga barn ar barndomen fylld med mestadels gladje, en
del tarar, lite skrik och manga skratt. Men for ungefar ett barn
om dagen innehaller barndomen aven nagot mer, cancer. Barn
drabbas namligen ocksa av cancer men som tur ar gar forsk-
ningen framat och allt fler tillfrisknar efter sin cancersjukdom.

Text: ANDERS AKER

Barncancermanaden
Vem som helst kan bli supporter

i kampen mot barncancer och
september ar den internationella
barncancerméanaden. D8 kraftsam-
lar Barncancerfonden for att upp-
marksamma alla barn som drab-
bats av cancer och for att bli fler
supportrar som kampar vid deras
sida. Barncancerménaden avslutas
storslaget med Barncancergalan

— det svenska humorpriset, som
direktsands pé& Kanal 5 fré&n Berns i
Stockholm.

Las mer om vad som hander

under barncancerm&naden pé
www.barncancerfonden.se

Nar vi drabbas av cancer vill inte riktigt ~ av leukemi insjuknar runt fyra ars alder,
kroppens celler spela efter de vanliga spel-  déarefter blir det mer och mer sillsynt.
reglerna. Om en cell i kroppen inte fung- Ingen av dessa cancerformer férekom-
erar som den ska sa ska cellen repareraden  mer i ndgon storre utstrackning efter atta
pa egen hand och om det inte fungerar s& ars alder, det gor ddremot bentumorer
kan kroppen utlosa en mekanism som gor som borjar dyka upp just vid atta till

att cellen sjalvdor. Det har fungerar i de nio ars lder. Dessa karakteriseras som
allra flesta fall som det ska men om detinte  typiska tondrscancersjukdomar och &r
gor det sd fortsétter den sjukligt fordndra-  mycket sillsynta hos smd barn. Daremot
de cellen att vixa. Dessutom delar cellen forekommer hjarntumorer ungefar lika

pa sig, och sprider fler sjuka celler som mycket oavsett dldersgrupp.

efter en tid bildar en liten klump, en tumoér. Vid cancerbehandling hos barn &r det
Det finns flera olika orsaker till att man  extra viktigt att ta hansyn till att barnen

drabbas av cancer. I vuxen lder hanger bara dr i borjan av livet. Det betyder att
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Vid cancerbehandling hos
barn ar det extra viktigt
att ta hansyn tillatt barnen
bara drj borjan-av.livet.

cancersjukdom inte sillan samman med
faktorer som livsstil (r6kning bland an-
nat) och dven alder. Som barn ar det lite
mer oklart vad som egentligen orsakar
cancer da de varken har hunnit bli utsatta
for ndgra yttre faktorer eller bli till aren.
Vad man vet ar att felaktig information

i vart DNA och forandringar i arvsmas-
san kan péverka tillvixten av tumorer.
Déremot &r det bara enstaka barncancer-
former som ar arftliga.

Vilka barncancerformer som ar van-
ligast varierar beroende pa aldern, om
barnet &r i smabarnséldern, négra ar eller
tonaring. En typisk barncancersjukdom i
smabarnséldern r njurtumorer och neuro-
blastom, en typ av tumor som férekommer
i nervvavnad invid ryggraden. Leukemi, el-
ler blodcancer, &r dven det typiskt forekom-
mande hos smabarn. De flesta som drabbas

man maste tdnka pa att barnet utvecklas,
hormoner 6kar och dven pé att barnet ef-
ter avslutad cancerbehandling ska kunna
aterga till ett normalt liv och exempel-
vis i framtiden kunna fa barn. Vad man
lagger extra stor vikt vid nér det géller
barncancerbehandling &r att sérskilja de
olika stadierna i ett barns liv och anpassa
behandlingen dérefter, till exempel skiljer
det sig at vilken behandling man skall ge
mycket smé barn jamfort med en tondr-
ing som inte pa nagot sétt gér att jamfora
med en yngre version av en vuxen.

Det finns idag behandlingsprotokoll
som man har tagit fram i internationella
forskningssamarbeten. Dessa behand-
lingsprotokoll dr en mall som man alltid
utgér ifrén och som alla barn behandlas
efter och ar framtagna genom samarbeten
i bdde Norden och Europa. Dessa mallar




galler nationellt och internationellt,
det finns inga lokala behandlingsprin-
ciper. Daremot dr mallen pé intet sétt
statisk utan man baserar behandlingen
pa behandlingsprotokollet och anpas-
sar darefter behandlingen efter det
individuella barnets speciella egenska-
per. Anpassningar genomfors ocksa
om det skulle uppstéd komplikationer
vid behandlingen men i grunden ar
dessa behandlingsprinciper oférand-
rade. Om det skulle uppsta att ett barn
behover gora en storre fordndring av
behandlingen tar man upp fragan pé
en nationell nivd genom de s& kall-
lade vardplaceringsgrupperna. Syftet
ar att alltid uppnd bésta resultat av
behandlingen. Precis som hos vuxna
forekommer det vid behandling av
barncancer att man kombinerar olika
behandlingar som vart och ett har sitt
syfte for att bekdmpa cancern.

Bred och gedigen forskning, utarbe-
tad och individuell vard och omsorg
och en fungerande vardapparat ar
alla viktiga delar ndr man drabbas av
cancer men mitt i allt detta finns ocksa
ménniskan. Ett cancerbesked ar tufft,
oavsett om den drabbade &r vuxen el-
ler ett barn. Beroende pa situation kan
ett cancerbesked komma pé olika sétt,
har det foregatts av mdnga symtom
och en langre sjukdomsperiod kan
det vara en léattnad pa ett sétt att fa
ett besked, man kanske till och med
hinner férbereda sig, medan det andra
ganger kan vara som en blixt fran klar
himmel. Det &r viktigt att den forsta
tiden f4 s& mycket information som
mojligt, under en period, da det kan
vara svart att ta till sig allt pd en och
samma gang. Pa landets Barncancer-
centra finns till exempel konsultsjuk-

skoterskor som finanserias av Barncan-
cerfonden och vars framsta uppgift ar
att vara ett stod for just familjen.

Barn har alltid manga fragor och
att spendera mycket tid pé sjukhus kan
vara laskigt. Den vardpersonal som
arbetar med barn har dock oftast en
god erfarenhet i att ta hand om och
finnas dar for savél barn som familj
runtomkring. Viktigast av allt &r famil-
jen och inte sillan mojligheten till att
leva ett normalt liv, &ven med cancer
och under cancerbehandling. Det

kan vara enkla saker som att fa gé till
forskolan eller skolan, ha kontakt med
kamraterna eller gora andra saker som
alla andra barn gor. Det géller att bade
barnet som lever med cancern och alla
runtomkring ges mojligheten att se till
individen, inte sjukdomen. Sjukdomen
tar varden hand om, livet, det skoter
alla andra runtomkring.

Detta géller s vl yngre barn som
barn i tondren. Idag finns det otroligt
manga nitverk dar man kan motas
om man lever med cancersjukdom.
Sociala medier har 6ppnat upp en helt
ny vérld dar man kan utdela erfaren-
heter, méta andra i samma situation
och samlas. For forédldrar och anhoériga
finns det organisationer och grupper
som i sin tur kan avlasta och hjilpa till
att stotta i den vardag som plotsligt
blivit verklighet. Cancer ér ett laddat
ord och det vicker ofta manga kéinslor
hos alla runtomkring och man ska
inte vara radd for att stracka ut en
hand och be om hjalp nér frdgorna blir
manga och tillvaron tuff.

For det hjélper att tala om det. Man
har sett att det fér bade stora som smé
kan vara skont att latta sitt hjérta, tala

om inte bara sjukdomen utan ocksé
om tankar och kénslor som véackts. Det
galler hela familjen, syskon och mor-
och farforéldrar, vanner, kompisar
runtomkring och klasskamrater. Nar
det géller den ndrmaste familjen &r det
viktigt att alla far kéinna sig delaktiga
och att man har en 6ppen dialog om
vad som hinder.

Skolan och férskolan ar barnens
sociala yta, dar de tréffar vanner och
l4r sig nya saker. Det 4r ocksa en del
av vardagen som snabbt kan férand-
ras i samband med en cancerdiagnos.
Dérfor ar det bra att i mojligaste man
lata barnet ta del av de aktiviteter som
forsiggar, kanske hélsa pd om mojligt
och fortsétta vara en del av skola och
forskola &ven om man har varit borta en
tid. Attio procent av de barn som drab-
bas av cancer idag Gverlever och att ha
en fot kvar i det vanliga livet kan gora
det lattare att g4 tillbaka till en normal
vardag efter avslutad behandling.

Hur och nér en behandling kan av-
slutas &r helt individuellt och ndr man
bedomer att all cancer har férsvunnit.
Efter avslutad behandling gér man
regelbundna uppfoljningar i fem ars tid.
Hur man mar efter sin behandling va-
rierar, vissa lider av tomhet och trétthet,
andra kan f& mer eller mindre besta-
ende fordndringar. Ibland kan det &ven
vara aktuellt med rehabilitering och
habilitering, d& med hjélp av sérskilda
team som &r specialiserade pa just barn.

Det viktigaste for barn som drabbas
av cancer ar kénslan av hopp, gldadje
och nérhet till familj, sldkt och védnner,
dven nar livet kdnns som svérast. Barn
ar ofta starka och tillsammans &r ni
starkare.

Kalla: Barncancerfonden, Cancerfonden, 1177

SA KAN DU HJALPA TILL — 5 TIPS

Nastan varje dag insjuk-

i cancer. D& blir familj,
vardpersonal och kan-
ske favoritgosedjuret

kan stotta de barn och
familjer som drabbas av
cancer —for de behover

supportrar. Sa har kan du
nar ett barn i Sverige hjalpa till.

1. Hall kontakten. Ibland
kanske barnet eller famil-
ett viktigt stod. Men alla Jen helt enkelt inte orkar
ta kontakt med sina van-
ner och bekanta. D& &r det
viktigt att du finns dar.

familjen har det.

2.Véaga fraga om sjukdo- | 4. Staéll upp som barnvakt
men. D& visar du att du
vill forst& hur barnet och eventuella syskon, som

3.Glom inte bort! Ska
du ha fest? Bjud in de
drabbade sé att de inte
kanner sig bortglomda.

och gor roliga saker med

det ofta finns mindre tid
till i och med sjukdomen.

5. Kom forbi med en
nybakad paj. Aven sma
gester gor skillnad.
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Prova den digitala Dagboken
som hjalper barn,unga och vuxna
att kommunicera med
stod av bilder!

Dagboken finns
som app férioOS
och Android.

[ visdag :
3 “"*"ﬂ kb Dagboken har hég
) Jobbat med tema histeria B sakerhet och uppfyller

GDPR-kraven.

Wikiig informy
[ )

S8 harvill |

Jag et och
P g oy

PictureMyLifes Dagbok ar en digital kontaktbok speciellt framtagen fér barn, unga och vuxna
med t ex ADHD, autism, Downs syndrom och demens, som behéver kognitivt stod.

| Dagboken laddar man enkelt upp bilder, filmer och texter som ger stod for minnet
och hjalp att aterberatta vad som hant under dagen. Till varje Dagbok kan man bjudain
20 personer som kan lasa och kommentera, det ger delaktighet och trygghet.

Nyfiken? Prova Dagboken gratis 1 manad pa picturemylife.se

PictureMyLife.se

Du kan ocksd maila till info@picturemylife.se eller kontakta Yvonne pG 070-724 09 03.



Neurol™

Fel pa datorn,
hdmta pa forskolan,
hinna till trénings-
passet, hinna handla,
sen middag, fixa
tvdtten ..

Las mer pa neurol.se :
Neurol™ |tz
forte ...

Extrakt av vanderot
(valeriana)

vixtbaserat |5kemadel

— wak 03748 45 ) R
abige mecical 4B (EZ3 Aok :
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* Neurol

Btk oy plnoer

Tankarna snurrar...

Kanner du oro eller har svart att somna?

Neurol™ forte ar ett receptfritt vaxtbaserat lakemedel som anvands
vid lindrig oro och sémnrubbningar. Det ar naturligt och beprovat.
Neurol var det forsta lakemedlet med Valeriana i Sverige.

Du koéper Neurol forte receptfritt pa apotek.

Obigo ABIGO Medical AB e Telefon 031-748 49 50  abigo.se ® pharma@abigo.se

Neurol och Neurol forte tabletter ar vaxtbaserade lakemedel som innehaller extrakt av vanderot (Valeriana officinalis). De ar receptfria och anvands vid lindrig oro
och sémnrubbningar. Barn under 12 ar ska inte anvanda Neurol/Neurol forte. Du bér kontakta lakare om symptomen forsamras eller inte forbattras inom 14 dagar.
I brist pa tillrackliga data borr Neurol/Neurol forte inte anvandas av gravida eller ammande kvinnor. Las alltid bipacksedeln noga, waww.fass.se
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ation

tspa liv eller dod

Samtidigt som de allra flesta har forutsattningar att bli donatorer
sa racker inte antalet organdonationer idag till for att tacka det
behov som finns. Darfor ar det viktigt att oavsett bakgrund eller
alder ta stallning till huruvida man ar villig att donera sina organ.

Text: ANDERS AKER

Nar man har konstaterat att
en person &r avliden finns det olika
sétt att besluta om organdonation.
Det enklaste &r att se till individens
enskilda 6nskan. Genom att meddela
sin installning till organ- och vavnads-
donation forenklar man for de efterle-
vande och for sjukvarden. Det enklaste
ar att anmala sig till donationsre-
gistret, fylla i ett donationskort som
forvaras pé en tydlig plats och/eller att
informera nirstdende genom att be-
rétta eller skriva ner sin vilja. Om man
inte har anmalt sig, skrivit ner eller
pa annat satt informerat om sin vilja
sa ar det de nérstdende som far tolka
den avlidnes instéllning till donation.
Organ eller véivnad far aldrig doneras
om det inte gar att fa tag pd anhoriga
och inte heller om de nérstdende ar
oense om beslutet. Oklarheter leder
varje &r till att mojliga donationer gér
om intet och dérfor ar det alltid bra
att ha tagit beslutet sjalv och dven
informerat omgivningen om detta. Det
ar alltid ens egna vilja som avgor och
dven om anhoriga skulle motsétta sig
sé géller det beslut man har tagit och
gjort gillande.

Alla kan i stort sett bli organdona-
torer vilket innebdr att vare sig alder,
levnadsvanor eller sjukdomar i sig ar

www.doktorn.com

ett hinder. Man kan inte veta i forvéig
huruvida man blir donator, sjukvéar-
den gor en medicinsk prévning av

alla som anmélt att de vill donera om
det blir aktuellt. Det finns egentligen
ingen undre eller 6vre lder for att

bli donator ddremot kan man inte pé
egen hand registrera sig om man inte
dr myndig. Vill man anmala sig och &r
under 15 dr kan det vara bra att prata
om det i familjen och sedan far férald-
rarna anmala detta. Efter 15 &r erbjuds
man sedan att ta ett eget beslut huru-
vida man vill fortsitta vara anmald till
donationsregistret.

Donationsregistret i Sverige
startades 1996 av Socialstyrelsen i
samband med att den nu géllande
transplantationslagen tradde i kraft.

Sa gor man sin vilja hérd

P& Socialstyrelsens hemsida,
www.socialstyrelsen.se/
donationsgregistret

Fyll i ett donationskort som
du forvarar pé en saker plats
(t ex planboken) tillsammans
med id-handling

Informera narstéende
muntligt och skriftligt
Donationskort finns péa
apotek och vardcentraler.

Det réder tystnadsplikt kring alla som
hanterar uppgifterna och reglerna om
vem som kan f3 tillgdng till registret &r
mycket restriktiva, det ar till exempel
inte tillatet att soka pa levande perso-
ner for att fa reda pé deras instéllning
till organdonation.

Overlag ligger Sverige i topp nér det
kommer till folkets vilja att donera
organ och de allra flesta ar positiva
till organdonation. Trots detta ar
det en forhéllandevis 1ag siffra nar
det kommer till antalet genomférda
organdonationer. Sverige ar dven ett
av de basta ldnderna nir det kommer
till levande donation, att donatorn helt
enkelt lever och véljer att transplan-
tera organ utan att utséattas for risker.
Bland det vanligaste ar exempelvis
njurdonation d& man klarar sig med
bara en njure.

Det bista man kan gora ar att 1ata
omvérlden pa alla sitt mojliga fa veta
om ens instéllning till organdonation
for att underlatta for anhoriga, varden
och for att i férldngningen dven radda
liv. Organdonation &r ett beslut som
kan betyda skillnaden mellan liv och
dod.

Kalla: Socialstyrelsen, MOD- Mer organdona-
tion, 1177
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Fler fragor
g svar finns pa
www.doktorn.com

Stall fragor
om kropp ¥

och halsa »

P& webbplatsen www.doktorn.com/
fraga-doktorn/om-doktorer kan du 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.

FRAGA 0SS!

(o=

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Anders Hallén
Specialiserad pa hud- och konssjukdomar.

rfsu

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

2
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4
Sofia Antonsson
Legitemerad dietist och expert p& maghalsa.

) STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM
fraga doktorn

. Anders Halvarsson svarar

ekt |

ﬂ Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.

RINNANDE OGON

Jag har problem med mina 6gon. | manga ars tid
har de runnit sa fort jag gar ut, sommar som
vinter, och dven nar det inte blaser. Det blir bara
varre och varre. Om jag lutar mig framat ar det
samma problem, kan inte skéta min tradgard
langre. Vad ska jag gora?

Carina, 62

Det ar inte latt att bota det har problemet med
rinnande 6gon. Har du inte varit hos lakare bor du
gora detta for att se hur det star till med tarka-
nalerna, tilltappta eller inte? Hur ser slemhinnor-
na ut i ovrigt? Problem med dessa p& nagot vis?
Anders Halvarsson

FAR JAG SOLA
OCH BADA | HAVET?

Jag har artros. Jag far lite ont i ledarna,

lite i kna och pa fétterna (hdnderna och
fétterna). Jag tar varje dag (pa4 morgonen
och pa kvillen) glukosamin och Relifex.
Det hjalper mycket. Far jag sola och badai
havet? Pa vilket satt kan solen och havet
paverka min artros? Tack!

Mvh man, 35 &r

Att sola och bada gér alldeles utmarkt. So-
len och badet paverkar inte din drtros i sig.
Att simma kan vara bra mot artrosbesvar.
Anders Halvarsson

HAR MIN DOTTER LAGT BLODTRYCK?

Hej. Min dotter &r 9 ar, 136 cm lang, vikt 30 kg.
Hennes blodtryck (méattes av skolsyster och min
dot-ter sittandes) var 115/45. Ar det verkligen
normalt, tycker det later valdigt lagt.
Fundersam mamma, 46 &r

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

Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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* Enligt Euromonitor, Eyewear, 2018. Essilor International; Retail value sales at RSP \

HELA DENNA SIDA AR EN ANNONS FRAN SYNSAM

VALKOMMEN TILL
FRAMTIDENS OPTIKER

Synen dr pd mdnga sdtt det
viktigaste av vdra sinnen. Mer

dn 80 procent av intrycken som
hjdrnan registrerar kommer
ndmligen via vdra ogon.

Ddrfor dr det avgorande for vdr
uppfattning av omvdrlden vilken
typ av synhjdlpmedel vi vdljer.

GLASOGON SKA | FORSTA HAND korrigera
véra synfel, men &ven tvé glas som pd ett likvar-
digt satt klarar av denna grundldggande uppgift
kan vara valdigt olika nér det gdller synupplevelse
och égonkomfort. Darfér ar valet av glas viktigt.
For att sakerstdlla basta moéjliga kvalitet samar-
betar Synsam med Essilor, som &r nummer ett i
vérlden ndr det géller glaségonglas*.

- Skillnaden mellan det enklaste glaségongla-
set och ett modernt, individanpassat glas som ar
optimerat fér kunden och kundens synfel ar idag
valdigt stor, séger Hakan Broman som dr nordisk
produktchef for kliniska produkter pé& Synsam.

INNAN OPTIKERN kan avgéra vilken typ av
glas som passar just dina 6gon bdst behovs en
oégonkontroll. Denna sker i olika steg och inleds
med en sd kallad "férundersdkning” i butiken, for
att f& ett ungefarligt varde pd synfelet. Darefter
vélkomnas du in i undersékningsrummet dar
optikern forst stdller frdgor om ditt hélsoldge och
om din livsstil. Fradgorna ar viktiga for att optikern
ska f& en helhetsbild av dig som patient.

Nésta steg i dgonundersdkningen dr preli-
mindra tester som gors for att se hur dina égon
fungerar i allmdnhet. Bland annat undersdker
optikern om du har ndgon skelning och tester
gors ocksa for att undersoka den indirekta och
direkta pupillreflexen. Reagerar inte pupillerna
som de ska kan det vara en indikation p& 6gon-
sjukdom och optikern remitterar dig i s& fall
vidare till en 6gonldkare.

Darefter &r det dags for sjalva syntestet.
Optikern underséker hur du ser med och utan
glaségon, pd langt och ndra hall. Avstandet
mellan 6gonen mats och du fér slutligen ett
instrument framfér dina 6gon. Det dr nu du ska
forsdka I&sa bokstéverna pd syntavlan. Ser du
inte perfekt byter optikern glas i instrumentet
och pd sd satt arbetar ni er tillsammans fram till
ratt glasstyrka.

80%

Av véra intryck kommer 'u'
fran synen. Ratt glas

gér stor skillnad pa
synupplevelsen.

"SKILLNADEN MELLAN DET ENKLASTE GLASOGON-
GLASET OCH ETT MODERNT, INDIVIDANPASSAT
GLAS SOM AR OPTIMERAT FOR KUNDEN OCH
KUNDENS SYNFEL AR IDAG VALDIGT STOR.”

FORUTOM VANLIGA synundersdkningar erb-
juder flera av Synsams butiker 6gonhdélsounder-
sékningar dar hela égat understks och optikern
kan upptdcka de tre vanligaste 6gonsjukdomar-
na-grd starr, grén starr och aldersférandringar
i gula flacken. Optikerns roll i samarbetet med
oégonldakarna blir darmed allt stérre.

Synsams rekommendation dr att alla éver 40
ar ska goéra en dgonhdlsoundersékning vartannat
eller vart tredje ar, oavsett om man bar glaségon
ellerinte. o

Hdkan Broman,
Synsam Group.

SYNSAMBUTIKER MED_
OGONHALSOUNDERSOKNING:

o Stockholm: St Eriksplan, e Fagersta: Jarntorget
Sundbyberg, Sergels o Norrképing:
torg och Taby Drottninggatan

o Goteborg: Johanneberg e Sundsval: Storgatan
och Nordstan o Frélunda:

o Orebro: Kungsgatan Ndverlursgatan

¢ Uppsala: o Mora: Képmannagatan
Dragarbrunnsgatan

Nyfiken? Las gdrna mer pd synsam.se/dina-égon
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. Anders Halvarsson svarar
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AR ULCERBS Laptop i knaet?

KOLIT ARFTLIGT?

Hej! Min pappa har ulcerés

kolit och jag har hort att det
ar arftligt, ar det? Under tva
manader nu sa har det namli-
gen "lackt" avforing vid vissa

Jag sitter ofta med min laptop i knat och efter
ett tag blir det riktigt varmt. Pa senaste tiden
har jag behdvt datorn sa pass mycket att jag tror
laren blivit for varma? Det har kliat i larenica 2
veckor, och jag undrar om det &r nagon stralning
fran datorn som &r farlig eller om mina lar blivit

tillfallen nar jag har tranat
innebandy, utan att jag har
markt det. Vad kan det vara
tecken pa?

Sara, 18 8r

Att lacka lite avforing i sam-
band med fysisk anstrangning
for inte mina tankar omedel-
bart till ulcerds colit! Det ar da
oftast att man kanske har en
liten forslappning i andtarmens
ringmuskel. Viss arftlighet kan
nog foreligga, men da brukar
symtom vara blodtillblandade
avforingar. Jag anser nog att
det kan vara bra for dig att
tala med lakare om din situa-
tion och att samtidigt gora en
liten undersokning av and-
tarmsomradet i forsta hand.
Anders Halvarsson

Y. i.j \

ALLERGIVANLIGA HUNDAR

Hej! Allergivanliga hundar, finns det?
Vad kan handa om barnet utséatts for
hundar trots allergi? Finns det risk
att barnet utvecklar andra allergier?
Malin, 39

Man kan s&ga att det finns mer eller
mindre allergivanliga hundar och man
kan alltid riskera att barnet utvecklar
en allergi ocksd beroende pé arvet
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skadade av varmen?
Nellie, 15

Det ar kort och gott varmen som
ger de har obehagen! Det har upp-
marksammats allt mer d& man sett
att personer kommit och sokt och da
har fullt klara brannskador! Se till att
inte datorn ligger péa laren utan att man
har ett isolerande skydd emellan, da det inte

racker med bara byxorna!

Anders Halvarsson

Dod balansnerv i orat

Hej! Jag har en fraga som
géller min pappa. Han ar 58
ar och har haft yrsel och
ilaméende i 1 &r ungefar.
Han har precis fatt reda
pa att hans balansnerv

pa hoger 6ra ar déd. Mina
fragor &r: 1) Vad beror det
pa att balansnerven dog?
2) Finns det nagot man kan
gora for att forhindra att
aven den vanstra balans-
nerven slutar fungera? 3)
Vad kan man gora for att
mildra yrseln? Hoppas ni
kan hjélpa mig med dessa
fragor.

Tina, 21

Jag utgér da ifrén att pappa har blivit
undersokt av éronlakare och att man aven
gjort en undersckning av hjarnan med
datortomografi eller magnetkamera, for
att utesluta en tumor eller annan skada i
hjarnan. Det kan vara svart att saga vad
det beror p&, men sannolikheten att det
skulle behéva bli p& den andra sidan ar nog
liten under forutsattning att de beskrivna
undersokningarna var normala. Nar det gal-
ler yrseln skall man héra med 6ronkliniken
om man dar har sa kallade yrselgrupper,
dar man tillsammans med andra far traffa
sjukgymnast, kanske psykolog eller kurator
for att tala genom situationen och aven se
om man kan fa stod och hjélp. Yrsel av den
har digniteten ar mycket obehaglig!
Anders Halvarsson

ONT I MAGEN AV VITLOK

Hej, min son (31 &r) har aldrig klarat att &ta vitlok. Han far sa ont i
magen och jag undrar varfor? Vitlok ska ju vara sa nyttigt.
Helen, 50 8r
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, Anders Halvarsson svarar
E Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.

CANCERRISK SOM SNUSARE

Jag har snusat i drygt ett ar och
anvander det som ett
substitut fér godis. Jag
ar fullt medveten om
att det inte &r bra for
tander och tandkétt.
Sen hér man mycket om
bukspottcancer och dven
munhalscancer. Séallan hér man
dock om doddsfall for snusare. Kort
och gott, hur stor ar risken att fa
cancer for snusare? Ar det sa farligt
som vissa sager?
Henrik, 18

MISSTANKER ATT
ANHORIG KOMMER
BLI UTBRAND

man kdnner ndgon som man tror ar pa vag att bli utbrand?

.. ) Nicole, 36
Aven om risken far anses vara nagot

okad har du ratt i att man sallan hor
talas om att snusare drabbas av can-
cer, till skillnad fran rokare. Det har
Jju alltid varit funderingar kring detta
amne. Bast &r forstds om man kan
lata bli snuset!

Anders Halvarsson

Anders Halvarsson

Hej! Jag tror att min syster kommer att bli utbrand. Hon &r standigt trott,
vissa natter sover hon ingenting, hon ar valdigt lattirriterad och ogjar sig
over att hon har sa mycket att géra. Jag har sjalv gatt in i vaggen och det
ar som att jag ser mig sjalv innan det hdnde. Hon végrar lyssna pa mig nar
Jjag sager att hon maste lugna ned sig. VAD bér man gora som anhérig om

Man kan inte géra sd mycket mer an att stotta och papeka och beratta
om sina egna erfarenheter. Har man ett arbete som dranerar en pa energi
utan att man far ndgot tillbaka gar det ibland fort med att man gériniden
sd kallade vaggen. Som vuxen har man ju alltid att ta ansvar for sin egen
person och ta stallning till hur man goér med sin arbetssituation. Kan jag
andra innehéllet p& arbetsplatsen eller skall man byta jobb?

Akut forgiftning

- Agera snabbt och ratt!

]
: 7\1%

Kolsuspension

Aktivt kol

OBS! Ge inte medicinskt kol utan att forst ringa 112
och begér Giftinformationscentralen. For mer
information giftinformationscentralen.se

Las mer pa
kolsuspension.se

T

Kolsuspension (aktivt kol). Oral suspension. Receptfritt Idkemedel vid akuta forgiftningar och forgiftningstillbud. Aktivt kol kan minska effekten av andra lakemedel vid samtidigt
intag. Kolsuspension och annan medicin bor darfor tas med minst 2 timmars mellanrum. Kolsuspension ar overksamt vid lut- och syraférgiftningar. For mer produktinformation se
Www.FASS.se. Las bipacksedeln noga fore anvandning. Datum for 6versyn av produktresumén: 2015-03-06. ABIGO Medical AB, tel: 031-7484950, pharma@abigo.se, abigo.se.

Forgiftningar hos barn ar vanligast vid 1-3 ar, da

de utforskar sin omgivning. Medicinskt/aktivt kol
binder till sig lakemedel, svamp- och vaxtgifter
och motverkar att de tas upp i kroppen.
Kolsuspension:
e drickfardigt medicinskt kol -
fardig att anvanda.
e ska ges sa snabbt som mdjligt,
helst inom 5-10 minuter.
— e bor alltid finnas hemma, som
forsta hjalpen.
e —— L LA
Kolsuspension |

150 mg/ml
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Upplever i viss, hog eller
mycket hog grad att familjen
paverkas av deras sjukdom

Endast 15% av de som har

ett arbete uppger att de fatt
erbjudande om rehabiliterande
atgarder av sin arbetsgivare

Haller med i hdg eller viss
grad att deras sjukdom
paverkar deras formaga att
delta i sociala aktiviteter

|
|
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For att fa storre forstaelse for livet med reumatoid artrit [RA) genomférde Reumatikerférbundet,

med ekonomiskt stod av lakemedelsholaget Lilly, en enkat bland sina medlemmar.
Undersoékningen samlar erfarenheter fran 1304 medlemmar med ledgangsreumatism.

Las mer om resultaten fran medlemsundersokningen pa www.rosteromra.se




Specialistvard utan krav pa
remiss - javisst!

Hos oss far du hjdlp av specialistlakare,
dietister och psykologer via videosamtal.

® Du behover ingen remiss

® Du kan fa hjalp redan samma dag

® Du kan traffa samma specialist
varje gang

Valkommen till oss pa MediCheck.se

#  Himtai LADDA NED PA F
@& AppStore pe Google Play
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Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kdnssjukdomar pa kliniken Skin Doc

SAR | ANSIKTET

Hej, jag far sar i ansiktet,
speciellt pa vintern. Det bér-
Jjar med att ett litet omrade
rodnar for att sedan bérja
lacka vatska fran omradet
och det bildas snabbt en
skorpa. Under skorpan blir
det ett sar. Detta hander
cirka 2-3 ganger/manad. Jag
har torr hy och smérjer mig
med kram for kanslig och
torr hy dagligen. Vad kan det
réra sig om?

Stefan, 26 &r

_—

Morby. Vissa fragor har besvarats av experter via Doktorn.com:s systersajt Huden.se, se respektive signatur.

Smink och munsér

Bor man slénga t.ex. lappstift
och lypsyl om man anvant dom
nar man har och har haft her-

N&r och om din herpes &terkommer beror
inte p& dtersmitta utan pa aktivering av

KAPA LIGAMENT UNDER OLLONET

Hej &r det méjligt att operera bort/kapa ligament under ol-
lonet? Det kan strama och vara valdigt obekvamt under sex
och ligamentet har brustit flera ganger under sex.

Mattias, 26 ar

Ja, och det ar inget stort ingrepp. Kan du sa sok i forsta hand
en urolog.
Anders Hallén

TRANG FORHUD

Hej, min sambo har lidit av torr
forhud sedan innan vi tréffades.
Foérhuden blir torr och for honom

Din beskrivning antyder att
férhuden ar for tréng. Det
ar inte farligt men mycket

Svampinfektion
i underlivet

Jag tror jag har fatt svamp eller/och urinvigs-
infektion i underlivet. Jag hade 2 tabletter kvar
fran forra gangen jag hade infektion samt att jag
har kopt svampmedel pa apoteket som jag borjat
anvanda. Min fraga ar om lakaren fortfarande kan
se om man har svamp och/eller urinvégsinfektion
om man redan har pabdérjat behandling? Jag beho-
ver antagligen ga till Iakaren och ta prover for att
fa mer tabletter utskrivna. Tacksam for svar.

det herpesvirus du bar i kroppen resten av
livet (du, liksom de flesta av oss!).
Anders Hallén

sé blir det att klia. Férhuden gar
inte ned kring ollonet och det gér
ont ibland néar vi har sex. Har for-
sokt fa honom att séka hjalp men
han vagar inte riktigt. Vad kan vi

besvarligt och hogst at-
gardbart. Men han méaste
stka! Halsa honom fran
mig! Ett vanligt problem
som han haft tillrackligt

Din torra hudtyp kan orsaka
ett eksem och din beskrivning
antyder att du ocksa far lite
bakterieinfektion i eksemet.
Att det dterkommer sé ofta

pesmunsar? Kvinna, 30 &r

Titti, 51 ar Du skriver inte vad du har anvant for medicin men
rent allmant férsvarar en p&borjad behandling all

diagnostik. Dock skall du stka for hjélp bade med

ar anmarkningsvart. Envist gora? lange. diagnostik och behandling.
éterkommandge saker vacker SAMLAG EFTER HEMORROJDOPERATION Kvinna, 29 &r Anders Hallén Anders Hallén

alltid fundering kring herpes, Jag genomgick en operation dar de tog bort nagra hemorrojder. Hur - -

men din historia stammer lange behdver jag vanta med att ha vaginalt samlag? \ +'y } W—
daligt med det. Du bor f2 visa Kvinna, 34 &r a

upp ditt utslag n“ér det &r Egentligen skulle fragan stallas till den som opererade dig eftersom hen z k ;

nytt. Kontakta din vardcen- vet vilket ingrepp som gjorts. Den tid du kan behdva vanta torde vara (2 e s i Y - =

tral i forsta hand.
Anders Hallén

passerad nar du far detta svar.
Anders Hallén

Behandling av skabb

Vi har haft misstankt skabb i familjen. Min 2-aring fick kliande eksem rund
handleden, armhalorna, insidan av laren samt under naveln. Jag och min man
fick sma réda utslag/prickar pa hénderna. Det bérjade med nagra prickar

och blev fler och fler men igen av oss vuxna hade nagot "kli".Ingen av oss har
tidigare haft eksem/prickar férr. VArdcentralen sa att de inte kan tain alla
som soker for skabb och gav oss radet att behandla, vilket vi g jorde 2 ganger
hela familjen med en veckas mellanrum. Vi tvattade, stadade, frés och vadrade
verkligen allt. Valdigt noggrant, ndra maniskt. Symtomen avtog pé oss alla och
efter cirka 2 veckor va det helt borta. Nu tre veckor senare har jag bérjat fa
nya prickar igen. Kan det forst forsvinna och sedan komma tillbaka symtom
fast jag ar skabbfri?

Susanne, 39 8r

ANGE'LEVE
LUSTEN!" «

Hitta pirret och energin med
ett kosttillskott fran RFSU!
Fler lustfyllda tips hittar du
pa lustochenergi.se.

Det ar ovanligt med skabb som inte kliar — den nattliga klddan ar mycket typisk.
Mycket i din beskrivning stammer med skabb men helt typiskt &r det inte. Ar
infestationen behandlad (och din beskrivning talar fér det) s& &terkommer inte
besvaren utan ny smitta. Sa dterkommer ditt utslag tycker jag att nagon ska
titta pa det for en saker diagnos.

Anders Hallén

L-RREIHIN, ANTIONIDAN
. TER,
WiITAMINER ary MINERALER

o

180 TABLE TTER

WiM, ANTIDRIDANTER,
VITRMINER DIH WINERALER

Q

100 TARBLETTER
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RFSU

BEROENDE
AV SEX

Jag har last pa lite pa
natet och tror att jag
ar sexberoende, men jag
hittar inget bra stélle
att vanda mig till, det
verkar sa flummigt och
konstigt. Vart vander
Jjag mig, ska jag ga till
vardcentralen eller
vad?

Erik, 39 &r

Rekommenderar dig att
kontakta PrevenTell som
ar en nationell hjalplinje
for de som upplever att
de tappat kontrollen
over sin sexualitet. Dar
far du majlighet att pra-

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

LARARE SOM STOTER PA EN

Min lérare stoter pa mig, jag vet inte vad jag ska
gora. Kanns pinsamt att vanda mig till mamma och
pappa eller nadgon, tank om jag har fel. Det kénns i
alla fall som han stoter pa mig. Vad ska jag gora?
Tjej, 14 &r

Hej! Alla elever ska kunna kénna sig trygga i skolan.
Det gér inte att forstéa utifran din fraga mer kon-

kret vad din larare gjort men nar du uppfattar det
som obehagligt sa tycker jag att du ska prata med

nagon annan larare, skolkurator eller skoterska pa
skolan om det. Du lamnar utrymme for att det kan
vara ndgon form av feltolkning fran din sida, men du
behover fa reda ut det med ndgon for att veta vad
det handlar om. Rektorn har det yttersta ansvaret
och ar det sé att din larare stoter pé dig s& maste
rek-torn undersoka detta och gé vidare till polisen
om det finns skal for det. Beratta for en larare eller
an-nan skolpersonal som du litar pa. Sedan kan de ta
upp det med rektorn om det behovs.

SMITTAR KONSSJUKDOMAR | BASTUN?

Jag bastar ofta naken pa gymmet men laste att man kan
fa svamp pa fotter i gymmet och sa, men kan man ocksa
fa kénssjukdomar om man sitter naken i bastun om nagon
annan suttit dar innan?

Max, 19 &r

Hej Max! Nej, du kan inte fa konssjukdomar genom att
sitta naken i bastun eller vid toalettbesok pa en offentlig
toalett. Konssjukdomar éverfors primart genom slem-

ta anonymt med nagon RFSU hinnekontakt mellan tva kon.
som har stor erfaren- RFSU

het av liknande frégor. '

De kan ocksé& hjalpa dig ‘ h"l e 4 - —

vidare till behandling om
du vill och behdver. Pre-
venTell hjalplinje: 020-
667788. Det finns en del
mindre seriosa aktdrer
som just kan upplevas
flummiga eller konstiga
sé vand dig primart till
en professionell aktor
som PrevenTell eller an-
nat stéalle med utbildade
personer.

RFSU

i ® #apoteksforum2018

Blir inte tillrackligt vat

Nar jag ska ha sex blir jag nastan aldrig vat, spelar ingen roll hur upphetsad jag &r. Det
ar jobbigt psykiskt, for killar tror att jag inte ar kat, och jobbigt fysiskt for att det
gor ont. Vad ska jag géra?

Emily, 21 &r

MASSA OCH KONGRESS FOR
APOTEKSBRANSCHEN I SVERIGE

Apoteksforum

Valkommen till en helt ny motesplats
for alla inom apoteksbranschen

o LAKEMEDEL
® EGENVARD
® HALSA

® SKONHET

Hej! Det finns manga skal till varfor det &r svart att bli vat eller fa lubrikation som det
heter. Det kan finnas b&de psykologiska och fysiska orsaker. Ibland &r det en biverkning
av medicin eller preventivmedel. Ta garna kontakt med din och boka tid hos en barnmor-
ska som kan hjalpa dig med ra&d, behandling och tips. | avvaktan pa detta kan du anvanda
glidmedel nar du onanerar eller har sex.

RFSU

KOMPETENSUTVECKLING fran Lakemedelsakademin,
Sveriges Apoteksforening, Unionen, Sveriges Farmaceuter
med flera. Unikt och kostnadsfritt for alla i branschen.

SE NYHETERNA hos alla utstallare.
NATVERKA med dina branschkollegor.
MISSA INTE MINGLET den 9 oktober. Alla ar dar.

Anmal dig redan nu!
www.apoteksforum.com

Sex efter forlossning

Hur lange efter att man fott barn bér man vanta med
att ha sex igen?
Stephanie, 33 &r.

Hej Stephanie! Du kan ha sex igen nar du sjalv kanner
att du har lust och vill. Daremot bor kondom anvandas
vid slidsamlag s& lange som du har avslag/blodningar
efter forlossning/kejsarsnitt da infektionsrisken &ar
forhgjd. De férsta sex veckorna kan det uppkomma
obehag eller smarta vid slidsamlag varfor det kan vara
bra att ha sex pa andra satt tills det kanns skont igen.
RFSU
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9 Sofia Antonsson svarar
"

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

TARMFLORANS BETYDELSE

Hej! Jag laser ofta om att man ska
kunna balansera sin tarmflora, men det
verkar var lite olika réd om hur det ska —
ga till. Vad sager du och hur vet man nar
tarmfloran &r optimal? Jag lider av bade
depression och viktproblem och tanker
att tarmfloran kanske spelar roll for
hur jag mar.

Oscar

Hej! Ja, att balansera tarmfloran ar =
verkligen pa tapeten just nu. Problemet ==
ar att ingen riktigt vet exakt hur vi ska
gora for att uppné en optimal flora och
hur man sedan ska kunna lyckas hélla den
sé. Forskarna ar heller inte helt dverens
om att vi verkligen kan uppné bestaende
forandringar i tarmfloran utan att géra
valdigt stora ingrepp i kosten och livs-
stilen, nagot som vissa klarar av medan
andra har svart att halla det under

en langre tid. Det vi vet ar att antalet
stammar av tarmbakterier minskar med
aldern och den vasterlandska kosten.
Darfor ar det bra att fylla p& med mat
som bakterierna gillar, s& kallad, pre-
biotika, t.ex. grona bladgrénsaker, kal,
fullkorn (korn och havre), baljvaxter,
frukter, bar och mejeriprodukter med
probiotika (goda nyttobakterier). Mindre
bra for tarmbakterierna ar socker, pro-
cessad mat, stress och antibiotika. Det
viktigaste ar att géra sma forandringar
till det battre och se dver hela livsstilen.
Inom ett par &r kommer vi att veta mer
exakt vem som ska ha vilken stam och da

Slo tarm

Hej! Jag lider nagot fruktansvart av forstoppning. Det kan ibland

ga flera dagar utan toalettbesdk och nar jag val gar kdanner jag mig
anda inte riktigt klar. Min lakare sager bara att jag har sl6 tarm, men
det méaste ju ga att géra ndgonting at det? Jag har testat nagot
som heter bulkmedel med uteblivet resultat. Vad ska jag ta mig till?
Det har paverkar hela mitt liv och jag tanker konstant pa magen.

Sl6 tarm

Hej! Jag forstar verkligen att du lider av din troga mage och att det
latt blir en ond spiral dar magen styr hela livet. En tarm som inte
naturligt jobbar paien jamn takt kan ibland vara riktigt svar att fa
ig&ng och de klassiska raden om fiber, vatska och rorelse ar inte alla
ganger tillrdckliga. Borja med att cka mangden I6sliga fibrer som t.ex.
havre, frukter, gronsaker och baljvaxter. Kiwi ar extra bra och har fak-
tiskt visat sig kunna avhjalpa forstoppning. Du kan ocksé prova HUSK
som finns p8 apoteket. Beroende pé hur det ar med din vikt kan du
lagga till lite fett i maten. Ett magnesiumtillskott med t ex citrat eller
blir det Ittare att skrdddarsy kost och oxid kan ocks& hjélpa. Om du har andra symtoms om uppblasthet och
tillskott. gaser kan du titta pa& FODMAP, en kostbehandling vid IBS som ocksa
Sofia kan hjalpa vid forstoppning.

Sofia

Tips pa frukost

Hej! Frukosten skaju varaden Hegj! Att frukosten ar dagens viktigaste maltid har kommit att bli en alltmer individuell
viktigaste maltiden, men jag regel. Vi ar alla olika och en del behdver faktiskt inte &ta frukost alls, eller s racker det
tycker att det ar svart att med bara nagot litet. Om du kanner att energin racker hela vagen fram till lunch ar det
hitta pa nagot som &ar gott och helt ok att inte dta frukost. Har du déaremot ett behov av en ordentlig frukost tycker jag
nyttigt. Ibland &r jag heller inte att det ar bra med till exempel naturella mejeriprodukter, osétad misli och bar. Till det ar
sarskilt hungrig pa morgonen surdegsbrod ett bra alternativ och ett dgg ar aldrig fel att lagga till. Det har &r livsmedel
och hoppar da dver frukosten, som hgjer blodsockret |&ngsamt och gor sé& att du ar matt fram till lunch. Om du inte ar
ar det daligt? hungrig p& morgonen kan du alltid ta med dig frukosten till jobbet och dta den dar.

Fanny Sofia
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UPPKORDHET OCH HALSBRANNA

Hej! Jag har problem med uppkordhet och halsbrénna,
framforallt pa natten. Har du nagra tips pa hur jag blir
av med den? Jag har fatt omeprazol utskrivet, men
vill egentligen inte ta det. Sen har jag last att manga
blir hjalpta av saltsyra och matsmaltningsenzymer
nar man har magkatarr. Stammer det?

Jan

Hej! Halsbranna och uppkdrdhet kan vara symtom péa
magkatarr och uppkommer ofta ndr magmunnen inte
sluter riktigt tatt. Det kan ockséa bero pé att du har

ett brack pd magmunnen. Oavsett sa finns det nagra

saker att tanka pa. Nar det géaller kosten ar det bra
att undvika hart stekt, kryddstark och fet mat och att
inte ata precis innan du gar och lagger dig. Det kan
ocksa hjalpa att hgja huvudanden pé sangen. Livsstilen
spelar ibland in och da framst stress. L&ngtidsanvand-
ning av syrahammande |akemedel har visat sig vara
mindre bra s8 om du ar fardigutredd hos lakaren kan
det vara till hjalp att prova kapslar med matsmalt-
ningsenzymer och saltsyra. Det finns flera preparat
som har liknande innehall och det ar bra att testa med
en tablett till en borjan for att se hur det kanns.

Sofia

Rott kott

Hej! Jag har forstatt att rott kott ar daligt for halsan, men
Jjag vet egentligen inte varfor? Det tilltalar mig att ata min-
dre koétt, men jag tanker @nda att vi har atit koétt en valdigt
lang tid och borde vara vana vid det eller?

Martin

Hej! Det stammer att vi bor

minska intaget av rott kétt (not,

flask och lamm) samt charkpro- l.
dukter. Det baserar sig pa att '
Varldshalsoorganisationen (WHO) n
har listat koétt och charkpro-

dukter som cancerframkallande

for manniskan. Anledningen till rekom-
mendationen ar en genomgang av studier som visar att intag
av rott kott och charkprodukter har setts dka risken for
tjocktarmscancer. Vad exakt i kottet som dkar cancerrisken
ar oklart, men det finns en rad potentiella faktorer som kan
paverka tarmarna bl.a. nitrit. Fler studier ar p& gang och
riktlinjerna ar nu att vi bor ata max 500 g tillagat kott per
person och vecka utan nagon 6kad risk. Naringsadmnen som
Jjarn och proteiner kan du fa fran andra livsmedel t.ex. balj-
vaxter. Vill du inte sluta helt med kott kan du alltid ata mindre
och dryga ut med gronsaker som vi vet att vi mér bra av.
Sofia
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MINSKAD APTIT HOS ALDRE

Min mamma &r 88 ar och jag tycker att hon blivit val-
digt tunn den senaste tiden. Hon bor sjélv och jag hal-
sar ofta pa och nar jag ar dar verkar hon &ta bra. Det
Jjag ar orolig for ar nar hon ar sjalv. Finns det nagonting
man kan gora med kosten eller ndgon ersattning som
man kan fa utskrivet? Har aldre personer lattare att
ga nerivikt?

Orolig dotter

Hej! Nar vi blir aldre &ar det latt att man smalnar av och
har svart att uppratthalla kroppsvikten. Det kan sé
klart bero pé flera saker, men faktorer som att maten
inte smakar langre och att aptiten minskar paverkar
ofta. Det kan vara precis som du skriver, att din mamma
ater bra nar du ar hos henne, da hon har sallskap, men
att det ar samre nar hon ar sjalv? Kanske har hon pro-
blem att laga mat sjalv och behdver stod fran t.ex. hem-
tjanst. Jag tycker att du ska ta kontakt med en dietist
som kan g& igenom kosten ordentligt och se vad som
gar att gora dar. Ibland racker det att berika maten

och lagga till flera smé& mal under dagen. Det kan ocksa
finnas mgjlighet att fa naringsdrycker. De brukar vara
latta att fa i sig och ger bade energi och naring.

Sofia

BASTA IBS-KOSTEN?

Hej! Jag har IBS sedan manga ar och undrar vilken kost
som ar bast for min mage? Det &r svart att forsta, jag
klarar att dta nagot ena dagen medan magen havere-
rar totalt av samma livsmedel dagen efter. Jag for-
soker ata sma, regelbundna maltider och &r noggrann
med mellanmal.

Anna

Hej! FODMAP &r en sjukdomsspecifik kostbehandling
som genom aren visat sig vara den mest effektiva
metoden for att minska IBS-symtom som gaser, upp-
blasthet, smarta och avforingsrubbningar. FODMAP &ar
ett samlingsnamn for fermenterbara (jasningsbara)
kolhydrater som stéller till det i magen hos den som har
IBS. De storsta bovarna ar 16k, vitlok, laktos, baljvaxter
och s&desslag som rag och vete. Genom att plocka bort
livsmedel som ar hog-FODMAP under en period blir 75 %
av alla med IBS battre i magen. Darefter kan man kon-
trollerat lagga tillbaka livsmedel for att fa reda pa exakt
vad magen reagerar pé och da far du ocksa forklaringen
till varfor ett visst livsmedel gar bra ena dagen, men
inte nasta. FODMAP ar en avancerad kostbehandling
som utfors av dietister inom varden sa det basta ar att
ta kontakt med en dietist dar du bor for att fa hjalp. Om
det inte finns ndgon kan du alltid g& behandling pa natet.
Sofia
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PIGGAE
OGON

En ny generation dgondroppar

vid MGD eller lipidbrist

e Stabiliserar tarfilmens lipidlager och férhindrar avdunstning * Innehéller endast ett amne — Perfluorohexyloktan (F6H8)

vid MGD och lipidbrist

* Vattenfri droppe som ar fettldslig och inte reagerar
kemiskt, fysiologiskt eller metaboliskt

* Dryg - 3 ml ger upp till 280 droppar
e Kliniskt bevisade effekter

Stabilare térfilm'2
Minskade skador p& hornhinnan'?
Férbéttrade blefaritsymptom?

* Helt fri fran konserveringsmedel, fosfater eller
emulgeringsmedel

Tolereras vél'?

Okad patientnsjdhet (OSDI®)!2

Ingen paverkan pa syn eller 6gontryck’-2

APOTEK APOTEK<?

EvoTears hittar du hos apotek och vélsorterade optiker

* Behaglig och sammetslen i dgat

€l apoteket
-~ &>

042-14 12 25 * piggaogon@medilensnordic.com ® www.evotears.se medilens nordic

I Steven P et al, J Ocul Pharmacol Ther, 2015. 31(8):498-503 2 Steven P et al, J Ocul Pharmacol Ther 2017. 33(9):678-685
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A djurens—halsa et

Den senaste forskningen om hundars kommunikation med manniskor tyder p&
att hundar dessutom aktivt anvander ansiktsuttryck for att kommunicera med
manniskor. De gor helt enkelt medvetna forsok till kommunikation.

Studien gick till pa sa vis att hundarna sattes i en situation dar en godisbit
visades for dem samtidigt som en manniska antingen stod védnd med ryggen mot
hunden eller med uppmarksamheten riktad mot hunden. Samtidigt filmades hun-
dens ansikte. Slutsatsen man drog nar man tittade p& filmarna var att hundarna
reagerade olika beroende pd om de s8g manniskans ansikte eller inte. Nar hun-
darna kunde se manniskans ansikte s& gjorde de ménga fler olika ansiktsuttryck
och |jud. Bland annat lyfte de p& dgonbrynen och visade tungan mer frekvent.

Vanligaste hund- och kattnamnen

| g g | 3 TR
g Na I e e

Fa

|

1. Molly 1. Charlie 1. Maja 1. Sigge
2. Bella 2. Sigge 2. Selma 2. Nisse
3. Doris 3. Ludde 3. Doris 3. Sixten
4. Elsa 4. Bosse 4. Smulan 4. Simba
5. Sally 5. Hugo 5. Molly 5. Morris

Kalla: Agria Djurforsakringar

LUGNA HUNDEN - SPELA REGGAE

Skotska djurrattsforbundet, SPCA, har tillsammans med universitetet i Glasgow
undersokt hur hundars beteende p&verkas av musik. Genom att spela en reper-
toar best&ende av fem olika musikgenrer — mjukrock, motown, pop, reggae och
klassiskt — for hundarna visade det sig att just mjukrock och reggae stack ut i
mangden. Nar forskarna spelade upp latar inom just de tva genrerna sanktes hun-
darnas stressnivéer och hjartfrekvens mest. Men aven om just reggae och mjuk-
rock rent generellt tycks vara det som foll flest hundar i tycke s& menar forskarna
att studien ocksé visar att de har en individuell musiksmak, precis som manniskor.

www.doktorn.com

DEN MORKA ARSTIDEN
AR DET VIKTIGT ATT
TANKA PA SAKERHETEN
FOR DJUREN

1. Anvand reflexer! Bade man-
niska och hund ska synas bra
pa promenaden. Komplettera
med smé& lampor for extra syn-
lighet, det kan bade manniska
som hund anvanda.

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

3.Det ar inte ovanligt med
mérkerradda hundar. Ar hun-
den morkradd, rasta den ihop
med en hund som inte ar det
och hall er till upplysta platser.
Ar bade dgare och hund radd
for morkret kanske en sambo,
van eller granne kan ta med
hunden pé kvallspromenaden.

4.Vid ridturer i morkret an-
vand en reflexvast och pann-
lampa sjalv. Satt reflexlindor
pa hasten och garna aven ett
reflextacke s& kommer ingen
missa er i morkret.

5.Se upp for I6sa katter i
trafiken. Katters syn ar kanslig.
Pupillerna blir drygt 1 cmi
diameter nar det ar morkt.
Blandande billjus gor katten
tillfalligt blind och skramda
katter kan rusa i panik, kanske
mot den kérande bilen och
olyckan kan vara ett faktum.
Kalla: Djurvardguiden

Topp b vanliga _ /o
hundraser: T}‘
Blandras &
Labrador ‘
retriever
Chihuahua
Golden retriever
Schafer i

¥
"
AR
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Hos manniskor stal-
ler varden diagnosen
depression med hjalp
av symtom, diagnos-
koder och framforallt,
samtal med patienten.
Av naturliga skal ar det
sistnamnda inte mgj-
ligt nar det kommer till
vara husdjur och sva-
ret pa& huruvida husdjur
kan bli deprimerade blir
darfor att man helt
enkelt inte vet.

Text: ANDERS AKER
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Kan husdjur bli
deprimerade?

Vad man ddaremot vet &r att det kan
uppsté symtom hos husdjur som &r
liknande de hos deprimerade ménn-
iskor och allra bést pa att berétta om
ndgonting har forandrats hos husdju-
ret ar 4garen. Om man upptéicker att
ens husdjur plotsligt har ett ointresse
i aktiviteter som annars brukar vara
uppskattade; lek, mat, interaktion
med manniskor och andra djur eller
om husdjuret férandrar sitt somn-
monster och dagliga aktivitet bor man
fundera pa om det dr ndgot som har
hént i husdjurets sinnesstdmning.

I dagslaget &r det fa studier som har
gjorts pa djur vare sig det &r i det vilda
eller i hemmen néir det kommer till
depression. Det man har sett ar att det
skulle kunna g4 att se pa primaters,
apors, ansiktsuttryck om de uttrycker
depression. Vad som utldser detta hos
djur i naturen kan variera men i hem-
met finns det faktorer som kan péverka
husdjurens vilmaende negativt. Det
kan vara vardagliga féordndringar som
att dgaren gér hemifran till mer livsav-
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gorande héndelser som forlusten av en
djurkamrat eller en flytt. Husdjur kan
dven paverkas av hur 4garen méar och
kan mérka av om dgaren till exempel
ar upprord eller mar daligt.

Att stalla diagnosen ”depression”
handlar snarare om uteslutningsmeto-
den, att genom att besoka veterindren
ga igenom husdjuret, géra eventuella
tester och ta reda pd om det kan ligga
nagonting annat bakom husdjurets
plotsligt forandrade beteende. Om
inte, s kan man overviaga om husdju-
ret skulle kunna mé déligt 6ver ndgon
plotslig fordandring i tillvaron.

De senaste aren har man sett en 6k-
ning i andelen antidepressiva lake-
medel som skrivs ut till just husdjur.
Det ér trots det relativt ovanligt och
precis som for ménniskor behéver man
medicinera och 6vervaka eventuella
resultat under en langre period. Det ar
viktigt att folja upp hur husdjuret mér
och om det sker ndgon férandring,
positiv som negativ.

Husdjur ar ofta beroende av mannis-
kans omtanke och om man vet med sig
att det har hant ndgonting avgoérande
i livet kan man behéva ta hansyn dven
till husdjuret, for att se att det inte
paverkats negativt. Om man vet med
sig att husdjuret blir nere nar man ar
borta kan det vara en god tanke att
Overvéaga att vara hemma mer, skaffa
umgénge till husdjuret under dagarna
eller pa annat satt 16sa det, exempel-
vis dr hundar flockdjur och vill och
far inte vara ensamma alltfor 1ange.
Katter i sin tur ar kansliga djur som
kan paverkas djupt av forlusten av en
kattkamrat eller en flytt.

Man kanner ofta sitt husdjur bast
och det &r viktigt att vara uppméarksam
pa plotsliga negativa forandringar i
husdjurets beteende, sérskilt om dessa
ar ih&llande. Ar man oséker ska man
ta kontakt med veterinar for att vidare
reda ut vad man kan gora for att fa
husdjuret att dra pd smilbanden igen.
Kalla: National Geographic, Pet MD, TT
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HELA DENNA SIDA AR EN ANNONS FRAN
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Henning har arbetat stdende sedan
han var 17 ar. Bada hans knan har
efterhand blivit helt utslitna och ar
darfor utbytta. Det var emellertid inte
helt problemfritt. Men sedan Henning
borjade ta Active Legs dagligen kan
han &ntligen ta mina promenader
tillsammans med sin hustru igen.

Henning som &r 84 é&r dr en aktiv och
fullt frisk man. Efter att ha arbetat inom
livsmedelsbranschen, mest stiende, i hela
sitt liv, blev han till slut tvungen att byta
ut sina utslitna knan. Detta blev emeller-
tid inte helt 16sningen pa hans problem
med benen och han upplevde stora pro-
blem med stickningar. — Det var verkli-
gen hemskt och jag kdnde att min normalt
hoga livskvalitet fick sig en ordentlig torn.

Testade Active Legs
-Min fru laste om Active Legs i en vecko-
tidning och fragade om jag hade lust att
prova. Jag var egentligen ganska
skeptisk, men hon G&vertalade
mig. Redan efter nagra fa dagar

Bestill
fraktfritt!

Rekommenderar Active Legs till alla

—Nu njuter jag av livet som pensionar till-
sammans med min fru. Varje dag tar
vi en lang promenad tillsammans
och dessutom spelar jag golf tva

bérjade jag mérka av resultat av \QWTA 100 [0y ganger i veckan. Jag rekommen-

tabletterna. Nu har jag tagit dem
i tvd manader och jag végar inte
sluta. Det dr helt fantastiskt.

040-239520

derar Active Legs till alla — det ar
en fantastisk produkt.

Active Legs kombinerar extrakt av bark
frdn medelhavstall och vindruvsblad med

ar viktigt for valbefinnandet och kan mot-
verka kanslan av trétta och tunga ben.

‘Darfor ar Active Legs sa bra!

vitamin C. Bark fran medelhavstall bidrar till
halsosamma karl. God cirkulation i benen

Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning
som har betydelse for blodkarlens normala
funktion. Dosen fér Active Legs &r endast

\en tablett om dagen.

——

/

APOTEK QD E]apoteket

Var kan man kopa Active Legs?
Active Legs kan du kopa i din halsobutik, pa
utvalda apotek och pd www.newnordic.se

Har du fragor? Ring girna New Nordic
kundtjdnst 040-239520

Active Legs
glodkirlens funktion

Witarssn C v o 1l poimal koladgen bildeang

s fudd Deetydiedon o bbodkdriens
reemala funkbion

ek ihleaid = 30 iaddeiier
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psykisk ohalsa

Nar livet
inte alltid
leker

Det ar f& forunnat att under sin livstid inte
uppleva perioder av sorg, stress, oro och
angest. Ibland ar det avgorande handel-
ser som definierar en period i livet andra
ganger en inneboende och langtgdende
kansla som inte vill ga over. | takt med opp-
nare samtalsklimat pratar vi allt mer om
psykisk ohalsa idag.

Text: ANDERS AKER

| &s mer om
depression

g angest P8
www.doktorn.co
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De allra flesta drabbas nigon géing av psy-

kisk ohilsa, i olika skeden av livet. Beroende pa
var man befinner sig i livet kan orsaken till den
psykiska ohélsan ocksé variera. Och det beho6ver
inte bara vara nedstdmdhet och stress utan det kan
dven vara andra faktorer som bidrar till psykisk
ohilsa.

— Nér vi séger psykisk ohélsa kan det vara allt
frén stress till depression men ocksé allt dér-
emellan. Det kan vara fobier eller somnproblem,
tvangstankar och oro eller nedstdmdhet och ang-
est, sdger Johannes Hatem, legitimerad psykolog.

Idag &r det vanligt att man pratar Oppet om
psykisk ohélsa och i media méter man savél yrkes-
verksamma som kénda profiler som pratar 6ppet
om begreppet i tv, tidningar, radio och poddar.
Sambhallet har blivit mer tolerant nédr det kommer
till att prata om att man méar déligt och det finns
ett okat intresse och en 6kad forstaelse for psykisk
ohilsa. Men mér vi egentligen séamre i vart land
eller dr det bara det att psykisk ohélsa har fétt ett
storre utrymme? Johannes Hatem tillh6r dom som
stéller sig tveksam till huruvida det skulle vara sa
att vi 6verlag mar séamre i landet.

— Om man ser till Folkhdlsomyndigheten s& upp-
ger man idag att fler mar bra jamfort med for tio ar
sedan. Med det inte sagt att folk inte mar dalig, det
ar fortfarande tjugosju procent av befolkningen
som uppger att de inte mar psykiskt bra och det
maste vi saklart kunna hantera.

Aven om det finns flera orsaker till psykisk
ohilsa konstaterar Johannes Hatem att ett av de
allra vanligaste problemen idag é&r stress och ut-
mattning, ndgot som till viss del kan skyllas pa nya
fenomen som uppkommit bara de senaste aren.

— Att just stress och utmattning &r ett problem
kan man anta bero pa de hoga krav som vi minn-
iskor idag stéller pé oss, bade privat och pé jobbet.
Genom sociala medier formedlas en hogt stilld

DOKTORN Nr 3 - 2018 | 45



Johannes
Hatem,
legitimerad
psykolog.

Sok vard

Om du upple-
ver nagot av

foljande mer

an en vecka i

strack bor du
soka vard:

Angest/0ro
Stark trott-
het

Somn-
problem
Nedstamd-
het

Humor-
svangningar
Koncen-
trations-
problem/
Forsamrat
minne

Soker du hjalp forsent

kan det leda till att dina
problem har forvarrats
helt i onodan.

bild av hur vi borde vara, vad vi borde prestera
och s vidare vilket skapar en inneboende stress
hos ménniskor, och det hér dr nagot vi matas med
hela tiden. Inte nog med det, pa var fritid ar vi i
allt storre utstrackning tillgéngliga genom telefon
och e-post. Det ar intressant att vi trots tekniska
framsteg faktiskt jobbar hdrdare &n nigonsin, och
allt detta &r faktorer som kan ha en negativ effekt
pa vér psykiska hélsa.

Samtidigt kan det vara svirt att sjélv defi-
niera gransen mellan att bara m4 lite daligt och
att lida av en psykisk sjukdom. Nar har man bara
lite arbetsrelaterad stress eller ngest for att man
inte har det perfekta Instagram-kontot och nér ror
det sig om att man behover hjalp frén varden. For
det &r viktigt att ta psykisk ohélsa p allvar da det
snabbt kan utvecklas till ndgonting virre som kan
vara svérare att ta hand om.

Inom vérden finns det en rad faktorer, mét-
varden och diagnoskoder som ska hjélpa till att

46 | DOKTORN Nr 3 - 2018

sérskilja psykisk sjukdom fran andra, mer enklare
former av nedstdmdhet. En enkel mattstock dr
tidsperioden som man har métt daligt. Om det

ar 6vergaende sd mar man ofta béttre efter ett

tag och kan g vidare i livet men om man mer 4n
en vecka i strack upplever en konstant kansla av
exempelvis angest, oro och nedstdmdhet 4r det en
varningssignal om att man har problem som man
behéver prata med ndgon inom varden om.

Som med manga andra besvér sa dr en av de
stora riskfaktorerna med psykisk ohélsa att ménga
vantar for 1ange med att soka vard. Man kanske
inte sjalv 4&r medveten om sina problem, eller inte
vill tro att det &r sé pass allvarligt. Inte sillan dr
det familj, slakt och vanner som forst ldgger mérke
till problemen vilket kan skapa en konflikt om
den som mar daligt inte sjalv upplever det som ett
problem. Att fa stod och hjélp frdn omgivningen ar
viktigt och om négon mar daligt ar det alltid béttre
att prata dn att se pd, pd avstand. Att inte avvakta
utan att soka hjélp i tid dr ndgot som ocksa Johan-
nes Hatem poangterar.

—Jag anser att man hellre bor soka hjélp for tidigt
an for sent. Om du soker "for tidigt” kan du i vérsta
fall f hora att det inte dr ndgon fara, men da har du
#nda fatt veta det. Soker du hjalp forsent ddremot
kan det leda till att dina problem har forvérrats helt
i onodan. Darfor ar det bast att séka hjélp i tid.

Precis som manga andra delar inom varden
brottas dven psykiatrin med stora pensionsavgang-
ar, personalbrist och finansiella atstramningar
samtidigt som man star infér utmaningen att allt
fler faktiskt soker hjélp. Det uppstér dven ett di-
lemma d& manga av de som mér déligt om de inte
far hjalp till slut riskerar att behova sjukskriva sig.
Sjukskrivning har visat sig ibland vara forodande
for den som lider av psykisk ohélsa da man iso-
leras och bristen pa nigonting att gora kan bidra
till den psykiska ohélsan. Det skapar ett moment
tjugotva inom vérden och som drabbar patienten i
slutdnden.

— Det absolut viktigaste ar att storre resurser
laggs pa psykisk ohélsa i form av férebyggande &t-
gérder, vard och dven forskning. Ménga landsting
har en stor brist pd psykologer och brottas med
ldnga koer for att patienterna ska fa den typen av
vard den behéver. Jag tror att har kommer dven
digitala vardtjanster fylla ett viktigt tomrum d&
min férhoppning &r att manniskor dd kan fa vard i
tid och inte hinna utveckla svarare problem.

Ett tecken pé att manga d4nda vill gora nagonting
at sin psykiska ohélsa ar att intresset 6kar for att
hitta ro och vdlméende via alternativa metoder
som meditation, mindfulness, yoga, skogsterapi
och tradgardsterapi med mera. De pragmatiska
sjalvhjélpsbocker som var mycket populdra pa

www.doktorn.com

1980- och go-talet har ersatts av inspirerande livs-
stilsbocker, poddar och ljudbocker med ”ma bra”-
kénsla. Att hitta lugnet och ma bra har aldrig varit
sé trendigt, i en tidsalder dér vi snabbt och gérna
kan dela med oss via just de sociala medier som
kan orsaka stress. Risken finns att det uppstér nya
krav pa att inte bara ha det perfekta "Instagram”-
livet utan dven pé hur vi hanterar vért psykiska
vidlmaende.

Johannes Hatems teori ir att vi skulle ma
bra av att fokusera mycket mer pa individniva och
utgé frén oss sjélva och det egna behovet och min-
dre frin vad andra gor, tycker, och tinker.

— Vi behover fokusera mer pa vad vi sjélva mér
bra pé& och mindre pa de krav vi upplever fran var
omgivning. Visst mér vi bra av att prestera och
6vervinna utmaningar men inte om det méste kin-
nas som ett maste. Istéllet borde vi férs6ka gora sé-
dant vi kianner lust inf6r och dd méste man ibland
vaga ga emot bilden av hur man ”borde” vara.

Att koppla av och hitta ro ar ocksé en viktig del
av livet menar Johannes Hatem som konstaterar
att allting inte behéver vara ndgot produktivt utan
livet kan ocksé besté av andra delar, som beh6vs
for att vi ska mé bra.

- Vi méste vaga gora saker som &r vilsamma
och behagliga, och inte bara produktiva. Stress i
sig ar till exempel inte farligt om den bara f6ljs av
tillrackligt med vila efterat.

Att periodvis i livet uppleva psykisk ohalsa ar
ingenting konstigt och det kan hjélpa att tala
med familj och vinner om hur det kdnns och vad
som hénder i livet. For den som inte har négon i
sin narhet finns det idag bade stodtelefoner och
chattar pé internet dar man kan prata med ndgon.
Framforallt &r psykisk ohélsa ingenting som i ldng-
den ska definieras som normalt, vi manniskor ska
helt enkelt inte gd omkring och mé daligt.

Det dr valdigt svart att sia om huruvida psykisk
ohélsa kommer att 6ka eller minska i framtiden

da det ar sd ménga faktorer som kan avgora. Pa
1930-talet orsakade en finansiell nedgéng en
internationell ”depression”, pa 2010-talet dér vi
befinner oss nu utmattas man av att stindigt vara
tillganglig. Personliga faktorer, som uppségning,
olycksfall och skilsméssa kan i sin tur paverka ens
individuella psykiska hilsa.

Sammantaget gér det inte att med sikerhet sdga
hur prognosen ser ut i framtiden men Johannes
Hatem vagar sig &ndé pé en liten framtidsspaning.

— Mycket kan hidnda i samhéllet som kan leda till
att manniskor méar sdmre psykiskt. Det &r svart att
sdga hur det kommer att se ut i framtiden men om
man kan siga ndgot sd ir det att trenden 6verlag
anda har varit forsiktigt positiv de senaste tio aren.

www.doktorn.com

Att periodvis

i livet uppleva
psykisk ohélsa
ar ingenting
konstigt,

men &r det
ihallande bor
du soka vard.

S0S Alarm 112 Vid akuta lagen eller vid
tankar pé& sjalvmord, ring alltid 112.

Mind Sjalvmordslinjen 90101 Staodlinje for
personer med tankar pa sjélvmord. Oppen
06-24 varje dag. Tel: 90101 Chatt: chat.
mind.se Mgjl: mejlsvar@mind.se

Foto: SHUTTERSTOCK

Vardguiden 1177 Sjukvardsradgivning
samt uppgifter om narmsta psykiatriska
akutmottagning. Tel: 1177 Webb:
www.1177.se

Hjalplinjen Tel: 0771-22 00 60, alla dagar
13-22. Webb: www.1177.se/0m-1177/0m-
Hjalplinjen/

Mindler Videobestk med psykolog for
dig 6ver 18 &r. Webb: www.mindler.se eller
ladda ner appen

Jourhavande prast Tel: 112, alla dagar
21-06 Chatt: Svenskakyrkan.se/jourha-
vandeprast

Jourhavande medmaéanniska Tel: 08-702
16 80, alla dagar 21-06.

Bris —barnens ratt i samhallet Tel:
116 111, alla dagar 14—21. Vuxentelefon:
0771-505050, vardagar 9-12 Chatt, alla
dagar 14-21: /www.bris.se

Spes — Suicidprevention och efterlevan-
des stdd Tel: 08-34 58 73, telefonjour varje
dag 19-22. Webb: http:/spes.se/
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krismedicin krismedicin

Kvinnor och barn
drabbas alltid har-
dast i krissituationer.

B\

Det finns platser pa jor-
den dar den humanitara
situationen ar i kris och
hjalpbehovet varierar fran
stort till enormt. Till dessa
platser beger sig organi-
sationer och manniskor
for att gora vad de kan,
manniskor som vet vad det
innebar att vara pa plats.

Text: ANDERS AKER Foto: SAMAN SAIDI

Hay behovs

Genomgaende for manga organi-
sationer ar att arbetet i humanitéra
kriser kan se véldigt olika ut beroende
pé om det ar en nodsituation efter

en naturkatastrof, under pagéende
vapnad konflikt eller i omréden dér
det har varit konflikter och som nu
behdéver stottas i att bygga upp varden.

Mia Hejdenberg har flera ars er-
farenhet frén att jobba pa filtet som
sjuksyster, projektansvarig och pa
senare tid landsansvarig for organisa-
tionen Lakare utan grénser.

- Beroende pé vart man dr har vi en
bred uppsattning av olika projekt som
ser valdigt olika ut. Som ansvarig far
man ett 6vergripande perspektiv och
ser hur alla delar behéver komma sam-
man for att vi ska rora oss framaét, alla
dessa smé delar som man kanske inte
tdnker pa i forsta taget. Det rdcker inte
att skicka ut tre ldkare och sjukskoter-
skor och tro att det ska fungera, det ar
mycket runtomkring som behéver vara
pa plats for att det ska bli en legitim
insats. Du kan fa sitta och férhandla
med en rebelledare i flera dagar for att
fa fram en tillatelse att resa en specifik
vag till en speciell klinik. Nar du till
slut far gront ljus kan det gora livet
battre for personerna pa plats, sdger
Mia Hejdenberg.

Kvinnor och barn far extra mycket
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Mia Hej-
denberg,
landsan-
svarig for
Lékare

}l utan

s ..E! granser.

fokus da Likare utan granser konstate-
rar att just dessa alltid drabbas hardast
i krissituationer. Samma bedomning
gor man hos Rddda barnen dér man
ocksa &r pa plats vid olika krissituatio-
ner och oroshardar runtom i véarlden
och dir man har sarskilt fokus pa
barns utsatthet och behov, bland an-
nat betraffande skydd, trygghet och
psykosocialt stod.

Saman Saidi dr kommunikations-
ansvarig for Rddda Barnens huma-
nitdra insatser och han identifierar
forutom de uppenbara problemen som
naturkatastrofer och krig for med sig
aven tva andra problem som péverkar
arbetet pa filtet.

— Det finns ett stort behov av billiga
och effektiva lakemedel i vilden, fram-
forallt i fattiga linder och omraden
som drabbats av katastrofer. Varje ar
dor miljoner manniskor av smittsam-

ma sjukdomar som med ratt medicin i
tid hade kunnat 6verleva. Utmaningen
ar hoga priser och tillgdngen av lake-
medel i laginkomstlander. En annan
mer operationell utmaning i svira mil-
joer kan vara logistiken, t ex bristande
transportmdjligheter av kylda vacciner
till avldgsna omraden i ldinder med
hoga temperaturer, forklarar Saman
Saidi.

Att logistik och befintliga forutsatt-
ningar paverkar prioriteringarna ar
dven Mia Hejdenberg mycket medve-
ten om.

- Olika projekt har olika behov och
det skiljer sig &t att bedriva vard i ut-
vecklade delar av Irak jamfort med ett
sjukhus i bushen i Kongo. Kunskapsni-
véer hos befintlig personal, tillgdng till
medicinsk utrustning och transporter
paverkar och det ar inte alltid man har
mojlighet att bedriva den vard man
vill. Det ar en av de viktigaste erfaren-
heterna du far med dig hem, att man
maste hitta kreativa 16sningar for att
ta hand om saker man kanske inte kan
annars, berdttar Mia Hejdenberg.

For savil Likare utan granser som
Rédda barnen é&r det viktigt att etablera
en 6ppen kommunikation och ett gott
samarbete med lokala krafter. Saman
Saidi forklarar att Rddda barnen finns
pé plats i 6ver 120 lander vilket leder till
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hjal

att man oftast redan har en nirvaro nir
en kris eller katastrof intraffar.

- Det innebir att vi bade dr snabbt
pa plats nér ndgot intréffar och att vi
ménga ganger redan har en etablerad
relation med myndigheterna i landet.
Vi brukar séga att vi dr pa plats fore,
under och efter en katastrof, for ndgon
gang 6vergdr en kris fran ett akut lige
till att behéva mer langsiktiga insatser.
Vi strévar nastan alltid efter att bygga
och stotta den lokala kapacitet som
finns, det ar mer effektivt och hallbart
l1angsiktigt, siger Saman Saidi.

Det pagar manga humanitara
kriser runtom i vérlden idag och s&val
Mia Hejdenberg som Saman Saidi
lyfter Syrien och Jemen som tva plat-
ser dir behovet dr enormt. Men det
pagar samtidigt vapnade konflikter pa
manga andra platser dar behovet av
insatser ar konstant.

—Jag skulle séga att de mest brin-
nande kriserna och katastroferna
forutom Syrien och Jemen idag ar
konflikten i norra Nigeria, torkan i
Ostra Afrika och flyktingkrisen for Ro-
hingyer i s6dra Bangladesh. Konflik-
terna i Centralafrikanska republiken
och Kongo &r ocksa mycket Kkritiska,
konstaterar Saman Saidi.

Med sd manga oroshardar och ett s&
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Saman
Saidi,
kommuni-
kations-
ansvarig
for Radda
Barnens
humani-
tara
insatser.

stort behov blir en naturlig féljdfraga
om man inte kdnner en kinsla av att

inte racka till, ndgot Mia Hejdenberg
kan kdnna igen sig i.

—Det &r klart man kan uppleva en
kénsla av vanmakt, man vill ofta gora
mer dn vad man kan. Det ar kanske
vanligt att man upplever kinslan av
otillrdcklighet de forsta gdngerna man
ar pa faltet. Ju mer erfarenhet man far
desto mer inser man vikten av det man
gor istéllet for att se allting man inte
har kapacitet att gora, reflekterar Mia
Hejdenberg.

Mia Hejdenberg far medhall fran
Saman Saidi pd R4ddda Barnen.

—Jag tror att oavsett vad man jobbar
med i en katastrofinsats s uppstar de
kanslorna ndgon gang, kédnslan av att
du kan gora mer. Man kan alltid gora
mer men inom medicin och sjukvérd
blir det nog mer péatagligt da det ofta
mer direkt handlar om liv och d6d, dar

. ﬁhﬁ - AN

Varje ar dor miljoner
manniskor av smitt-
samma sjukdomar
som med ratt medicin
i tid hade kunnat
overleva.

och da. For egen del, i min roll, har
jag blivit vdl medveten om hur tystnad
dodar och tyvarr hur liten vetskapen
dr om stora humanitéra kriser bland
manniskor i Sverige. Medierna har ett
stort ansvar att ha en sa bred rappor-
tering som mgjligt, ménniskor ska inte
do6 och lida i det tysta. Omvérldens vet-
skap ar viktig och behovs for att man
ska kunna mobilisera resurser och
radda liv, berattar Saman Saidi.

For Mia Hejdenberg har upplevel-
sen av att arbeta for Ldkare utan gran-
ser pé faltet och sedan komma hem
varierat beroende pé vad det varit for
uppdrag och vad som har hént pa plats.

— Det tar tid att dterhémta sig
psykiskt och fysiskt, allt fran ett par
dagar till ett par manader beroende
pé vad du varit med om. Det finns bra
stod fran organisationen vilket ar bra
da det kan vara svart att pa egen hand
bearbeta sina upplevelser. Det kdnns
dndé bra att veta att det man gor hjél-
per till och att det ger effekt, sdger Mia
Hejdenberg.

Lakare utan grénser och Radda
barnen har en rad olika yrkeskatego-
rier som arbetar pé faltet och for den
intresserade gar det bra att kontakta
organisationerna for att hora efter hur
man kan bidra med sin insats.
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Om det ar nagon kokbok du behover sa ar det Eat
Good: Recept som forandrar varlden (Max Strom
forlag). Har far du over sjuttio miljosmarta recept
som du kan ata med gott samvete. Men inte nog
med det, du far ocksa svar pa alla dina fragor kring
matens paverkan pa var miljo och halsa, konkreta
tips p& hur du bast hanterar och tar tillvara pa
maten for att minska svinnet, hur du ater héllbart
och mycket, mycket mer. Ingen kan gora allt, men
alla kan gora nadgot. Du kan borja med vad du valjer

att lagga pa tallriken.

Text: MOA JAREFALL Foto: WOLFGANG KLEINSCHMIDT

z? - H
Fvhan Rockstyim

Eat Good
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Boken har skapats av professor Johan Rock-
strom, som star for det vetenskapliga underla-
get, och kocken Malin Landqvist, som har tagit
fram recepten. Texterna ar signerade dokto-
randen Victoria Bignet och inledningen skrivs
av stiftelsen Eats grundare Gunhild Stordalen.

De har frasiga godsakerna
behdver rejélt med fett i pannan
for att inte fastna. Se till att
halla jamn temperatur, sé att de
blir genomstekta utan att bran-
nas. Tangkaviar ar vegetarisk
kaviar framstalld av tang. Den
kan atas precis som fiskkaviar,

smakar mycket hav men inte fisk.

Det finns svart, rod och gron.
Skala potatis och rotfrukter.
Grovriv dem och krama ur val.
Blanda med salt och peppar.

4 portioner

250 g medelstora potatisar, av

mjclig sort

250 g rotfrukter, t ex morot och
palsternacka

Y tsk salt

1 krm svartpeppar

neutral olja till stekning, t ex
rapsolja

Till servering

1 rodlok

100 g svart eller rod tangkaviar
1 dl smetana, graddfil eller lik-
nande

citronklyftor

dill och graslok

Gor sa har

1. Skala och finhacka rodlcken.
2. Stek sm4, tunna rérakor i
oljan, gérna i en plattlagg, 2-3
minuter pé varje sida.

3. Servera dem nystekta med
rodlok, tangkaviar, smetana och
citron att pressa over.

4, Garnera med dill och graslok.

Gor en stor réraka istallet
for manga sm4, servera som
ensamratt eller tillbehor till
exempelvis en gryta.

Mat som forandrar varlden

P ————— Asiatiska smaker gor sig fantastiskt bra ihop med
vart fina, hallbara viltkott. Eftersom kottet ar sé

smakrikt behdvs heller inte s mycket av det.

Dessa "hurtbullar” héller dig matt lange
- och ar dessutom underbart goda. Stang
garna av ugnen 10 minuter innan gradd-
ningstiden ar slut.

4 portioner 1 rad chili
12 bullar 1 paket fryst renskav 2 vitltksklyftor
1 me(;i.falstor morot (240 ¢) 2 msk farskriven ing-
15 g jast 300 g sotpotatisnudlar, efara
5 dlkallt vat.ten“ eller valfria nudlar 1 % dI japansk sqja, med
2 msk hela |'4’_1ﬁ“°” 1 stor gul Iok lag salthalt
1dl pumpgkamor‘ 1 morot % dl neutral raps- eller
1 dl vetekli 2 msk neutral raps- el- majsolja
2 tsk salt ler majsolja 1 msk honung
1 dl grahams- eller grovt ragmjol salt och peppar Till servering
8-9 C_“ siktat dinkelmjol 2 dl frysta sqjabtnor farsk koriander
Topping Sas rostade sesamfrén
% dl mjolk eller vegetabiliskt alternativ
% dl pumpakarnor Gor sa har

1. Halvtina renskaven och skar kdttet i tunna strim-
lor.

2. Koka nudlarna enligt anvisningen pé forpackningen,
skolj i kallt vatten. Droppa oOver lite olja sé att de inte
klibbar ihop. Klipp nudlarna i kortare bitar.

3. Halvera, karna ur och skiva chilin tunt. Skala och riv
vitloken. Blanda alla ingredienserna till sésen i en skal.
4. Skala, halvera och skiva |oken tunt. Skala och skar
moroten i tunna stickor.

5. Fras |6k och renskav pa stark varme i oljani en
rymlig stekpanna tills all vatska kokat bort. Fortsatt
att fréasa tills skaven fatt lite farg. Salta och peppra.
Tillsatt nudlar, mordtter, sqjabonor och sas i stek-
pannan. Blanda ordentligt och fras ytterligare cirka
2 minuter under konstant omrorning. Toppa med
koriander och sesamfron.

1 msk hela linfrén

Gor sé har

1. Riv moroten. Los jasten i det kalla
vattnet i en rymlig bunke. Tillsatt morot,
linfrén, pumpakarnor, vetekli, salt och
mjol. Arbeta ihop till en ganska 16s deg.
Tack med plastfilm, men |at en liten glipa
vara oppen. Lat sta kallt i ca 10 timmar.
2. Satt ugnen pé 250°. Skeda med hjalp
av tva matskedar upp tolv degklickar p&
en plat med bakplatspapper, eller i stora
bullformar. Pensla bullarna med mjclk,
stro pumpakarnor och linfrén cver.
Gradda mitt i ugnen ca 20 minuter tills
de fatt fin farg. L&t svalna p& galler.
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Efter ett videoklipp dar skotten Finlay Wilson utovade yoga ikladd kilt blev han
och hans kiltyoga en viral succé over hela varlden. Kilten har darefter blivit
hans signum och idag ar han instruktor och driver sin egna yogastudio. | Kil- K”.TEﬂ YUGA
ted yoga (Tukan forlag) 1ar han ut grunderna i yoga som steg for steg bygger el
upp din styrka och teknik till att klara mer avancerade positioner. Nya infalls-
vinklar och fordjupningsmajligheter gor aven att du som ar van yogautovare
kan dra nytta av boken. Kilten ar dock valfri och om du undrar vad man egent-
ligen har under kilten sa hittar du svaret i boken..!

Text: MOA JAREFALL Foto: SIMON BUXTON © HODDER & STOUGHTON

Intention: 1&t andning och rérelse floda fritt

Satt dig med benen i kors. Anvand hoger tumme och ringfinger
for att 6ppna och stanga nasborrarna.

Stang hoger nasborre med tummen och andas in genom vanster
nasborre i tio sekunder. Hall andan i tio sekunder. Stang sedan
vanster nasborre med ringfingret och andas ut genom hdger
nasborre i tio sekunder. Andas in genom hoger nasborre i tio
sekunder. Hall andan. Andas ut.

O1 Nyborjare

Intention: expan-
dera andetaget
steg for steg

Lyft upp bada
armarna. Arm-
bagarna ska vara
i axelhgjd och
underarmarna
parallella. Andas
ut och for armba-
garna framéat, dra
skulderbladenin i
kroppen och spann
brostmusklerna.

Intention: utforska var mot-
standet borjar, vanta tills det
forandras och fordjupa sedan

Satt dig med benen i kors.
Placera hoger hand pa vanster
kna och vanster hand bakom
ryggen. Andas in, lyft brost-
korgen och &t den vaxa uppat.
Andas ut och rotera 6verkrop-
pen at vanster. Hall hakan i
samma riktning som brost-
benet. Kom tillbaka till mitten
pa en utandning. Upprepa péa
andra sidan.
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& redan invanda

Intention: kann styrkan i dina ben

Vik in vanster fot framfor héger hoft
och kom ned med overkroppen péa
armbdagarna eller armarna. Slappna
av. Forutsatt att du inte kanner
nagot tryck pé knat kan du dra fram
smalbenet sé att det hamnar mer
parallellt med mattans framkant. Ju
mer hofterna 6ppnas desto narmare
armbagen kommer vanster fot.
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motet motet

"Den som 4
intesyns | goncy
Rannersig | -~

- .
“ El l l f. , r " !,I- l":_ wvi:iﬁd:\g::“i"m
Listan p& Artur Ringarts bedrifter for den svenska sportjour-

nalistiken ar bade lang och gedigen, fylld med klassiker som Lilla A

Sportspegeln och TV4-sporten. Idag, med over fyrtio drs medi- / _ / [ i1 4 1"5:'“"

aerfarenhet i ryggen, star han pa barrikaderna och driver en N it Al ! M I '.':['.-&

egen mediasajt med innehall som riktar sig mot en i Arturs ogon, ' f il / ' ¥ i " 78 | . Idrott
bortglomd malgrupp; landets seniorer. En viktig kunskap han sjalv Jif Tp i o/ | . iy bygger

har tagit med sig genom livet och upp i aren ar att erfarenhet, fif, ,;' T ' ajif ggzzr;e'fer

det bygger pa upplevelser och inte pé teori! . . nerations-

Text: ANDERS AKER Foto: ANDERS WIKLUND/TT ROGER TILLBERG/TT -5 OCh landS'

N granser

4 Joy

"_il:
L

&z n BeE way

Nér jag via telefon nar Artur Ringart befinner han Artur har flera ganger i livet haft lyckan att
sig pa fritidsboendet pd Gotland. Fér underteck-  vara med och starta nagonting nytt. Till en bor-

nad som &r ett barn av 1980-talet &r mannen med  jan var det lokalradion i huvudstaden som han e g
harsvallet mest férknippad med Lilla Sportspe- var involverad i att f igdng och for att sedan a8
geln och som den omisskénnliga rosten till den bli en uppskattad rost i radion. Att det blev just e

tecknade serien Tom & Jerry. For att fi ett grepp ~ radiosport berodde inte pé ett 6verdrivet nordigt
om Arturs inte helt obetydliga erfarenhet inom sportintresse utan pa mycket mer. .

. . . o . . . o . . ewsoo.se som
media backar vi bandet och borjar fran borjan. — Visst, jag hade ett mattligt sportintresse men Fiktearsig Hllign

Idag driver Artur
Ringart sajten

- Radio hade linge fascinerat mig, det gér
snabbt, det ar lattillgéngligt, kompromisslost
och du 4r med dér det hénder. Jag hade turen
att komma in pa Dramatiska institutets utbild-
ning fran radio. Eller utbildning, det var s

roligt under de tvé &ren jag gick dér att jag ség

det mer som en hobby, dn en utbildning. Vi var
dér frén tidigt pd morgonen till sent pa kvéllen,
minns Artur.

det var framforallt tekniken, méjligheterna. Ena TR A ' P ¢ &ldre publik.
sekunden kunde du sidnda fran en arena i Givle, | : 1 o
nésta en arena i Malmo och plétsligt kopplade
man in ett cykellopp i Venezuela. Jag minns att
det fanns en unik teknik, en 1ada, pa Sveriges
Radio diar man gjorde alla dessa snabba kopp-
lingar och att jag tyckte att det dér var s haftigt.
Snabbheten och att fi vara med direkt. Dess-
utom bygger idrott broar 6ver bade generations-

e
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motet

Namn: Artur
Ringart

Gor: Driver
mediasajten
Newsb5 riktad
mot en aldre
malgrupp
Familj: Fru,
soner och
barnbarn
Bor: Stock-
holm med
fritidsboende
pa Gotland

Det ar
kanske
dags att
kvoterain
dldre per-
soner till
riksdagen.

som landsgrénser, precis som musik. Jag tycker
att bade idrott och musik, manga ganger spelar en
viktigare roll &n FN.

Eftersom utveckling alltid har lockat Artur valde
han efter en tid att g& vidare till tv, men hér var det
inte heller det uppenbara, att synas, som lockade.

— Nej, att synas i tv var aldrig viktigt for mig. Det
var bara ett resultat av att jag arbetade med sport
i tv. Med radio nddde du ménga lyssnare men med
tv blev det ett 4nnu storre genomslag. Da var ocksa
intresset och kunskaperna om sport férhallandevis
lagt hos allménjournalisterna. Det har férdndrats
radikalt idag, sporten har en mycket hogre status.

Under manga ar var Artur programledare for
satsningen Lilla Sportspegeln som riktade sig mot
barn och unga. Programmet blev oerhort populart
med upp till 1,5 miljoner tittare i veckan och &n
idag minns en hel generation Artur och hans kol-
legor.

— Det var mycket bra tittarsiffror med dagens
maétt métt, men betdnk da att antalet kanaler att
valja pé for de allra flesta var begransat till tvd. Det
kom att forandras i och med att TV3 och TV4 gjor-
de intag i de svenska tv-rutorna. TV4 satsade pé en
stor Nyhetsredaktion och virvade 6ver manga av
de bésta journalisterna i branschen. En dag ringde
de mig frén fyran och ville satsa pa en sportredak-
tion. Jag frigade mig; hur manga génger far du en
sddan unik mojlighet, att f4 vara med och bygga
upp en kanals sportredaktion? Férutom att det var
unikt s gav det mig ocksa mdjlighet att utvecklas,
samtidigt som jag inte kan sticka under stolen med
att det var béttre betalt.

Aren i rutan med tv och sport blev ménga och
han fick arbeta med manga kénda tv-profiler. En
del arbetar fortfarande aktivt framfor eller bakom
kameran, nagra har, som Artur sjilv uttrycker det,
lamnat oss for tidigt och andra har pensionerats.
Men som journalist, har man ett bast fére-datum?

— Jag tycker att man ser ett tydligt problem inom
framst public service, Sveriges Television och
Sveriges Radio. De har ett publikt uppdrag att gora
program for alla, unga som gamla men man kan
friga sig nér det senast gjorde en nysatsning for
oss dldre. Och vart tar de dldre programledarna
vagen, de med erfarenhet och trovardighet och
som jag och manga med mig kan identifiera oss
med? Det &r inget fel med unga manniskor, men
det &r pa tok for fa dldre och man far inte gldomma
att vi dr 2,1 miljoner som &r 65 &r eller dldre i Sve-
rige idag. Vi finns ocksa.

Just frdgan om aldersdiskriminering tar Artur pa
fullaste allvar, s pass att han sedan tre ar tillbaka
tillsammans med Fredrik Lundberg driver sajten
Newsss.se. Det ér en digital dagstidning for mél-
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gruppen man kallar ”arsrika”, det vill sdga de cirka
3,1 miljoner i Sverige som &r 55 ar eller dldre. Idén
kom redan pa tiden pa TV4 d& han mérkte att an-
nonsorer bara var intresserade av att na personer
under 60 ar.

— Maénga foretag drivs av kvartalsrapporter, man
fokuserar bara pa inkomst och inte pé relevans.
Varfor ska man gora reklam som bara riktar sig
mot ungdomar nér en stor del av Sveriges formo-
genhet ligger hos oss som &r dldre? Vi dr ocksa
relevanta, och borde vara kommersiellt intres-
santa. Samtidigt behover vi dven synas, Gverlag sé
syns seniorer valdigt lite i media. Men jag maste
erkinna att det har skett en forbéttring sedan vi p
Newsss kom pa banan och satte frigan pé agen-
dan.

Aven om man har valt att skapa en digital
plattform konstaterar Artur att digitaliseringen
i Sverige idag ocksé kan leda till att en del dldre
riskerar att kinna sig forbisedda och utanfor.

— Alla kan inte hantera en dator eller en mobil-
telefon. Ménga ar radda for att gora fel. Och att
hantera sin ekonomi via nétet &r inte sjalvklart.
Det blir inte lattare nar bankerna nu végrar att
hantera kontanter. Digitaliseringen &r ofrdnkomlig
men bor ske i en takt som inte exkluderar négon,
kontanter &r faktiskt fortfarande ett fullt legalt
betalningsmedel ndgot som manga &ldre foredrar.
En annan aspekt ar att nar allting blir digitalt,
vad hénder nér ingenting funkar? Sjalv anvénder
jag darfor en analog kalender, finns det inte dér,
hénder det inte.

Artur séger att det krévs politiska beslut for att
forandra den pagéende aldersdiskrimineringen
och framforallt d&ven seniora politiker.

—Idag ér en forsvinnande liten del av Sveriges
riksdag seniorer. I valet var drygt 27 procent av
véljarkaren 65 &r eller dldre, men det 4r bara nigra
fa procent av riksdagsdelegaterna som &r det. Det
innebar att riksdagen absolut inte speglar hur
den svenska befolkningen ser ut. Jag tror att det
&r en av orsakerna till att frigor som beror aldre
hamnar for ldngt ner pa den politiska agendan.
Det ar kanske dags att kvotera in dldre personer till
riksdagen.

En djup tro pa det demokratiska samhéllet, alla
manniskors lika varde, rattsstaten och en tilltro till
det fria ordet dr nigra av de hornstenar som Artur
lyfter fram nar vi ber6ér &mnet med det politiska
klimatet i landet. Minnet av en tid som varit, dar
nationalsocialismen frodades och ledde till Forin-
telsen, ett av de storsta brotten i ménsklighetens
historia méste fortsétta att hallas levande menar
Artur, dven nar de som ar direkta 6gonvittnen inte
langre finns kvar och kan berétta.
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Under manga ar
var Artur Ringart
programledare for
omattligt populara
Lilla Sportspegeln
i Sveriges
Television.

- Jag tror pé att alla ska fa ha rétt att uttrycka
sig, det dr en grundldggande del av demokratin,
men det betyder inte att man far sdga vad som
helst, eller agera hur som helst. Falanger som med
sitt budskap ocksa sprider hot, vald och forfoljelse
har ingenting i en demokrati att gora. Vi har lagar
och regler dven for det fria ordet i en demokrati.
Anvinder man véld och inte f6ljer lagar och regler,
da ska man bestraffas. Att hota och skrdmma poli-
tiska motstandare hor inte hemma i en demokrati.
Har méste politiker och polis agera mer handfast,
tycker jag. Vi som ar dldre, vet vad som hander
ifall vi inte 4r vaksamma och agerar nér antidemo-
kratiska rorelser vill gora sin rost hord. Vi vet vad
historien har lért oss. De méste bekdmpas.

Overlag finns det ett virde, i form av erfaren-
het, hos dldre som idag kastas pa soptippen menar
Artur som konstaterar att dldre sitter pé erfarenhet
som det inte gar inte att l4dsa sig till.

— Erfarenhet far man genom ett 1angt liv, genom
upplevelser. Jag tycker att erfarenhet inte vérde-
sétts idag vilket ar olyckligt. Det finns en poéng i
att dldre och yngre kan arbeta tillsammans, da kan
man léra sig av varandra, Gver generationsgran-
serna. Aldre &r inte ett problem utan en tillgdng.
Istéllet for att stélla generationer mot varandra
behover vi finna en gemenskap i erfarenheter och
ta fasta pa det. Aldre méste ocks& synas mer, fa ta
mer plats, for att undvika att bli en marginaliserad
grupp i samhallet.

Allting var inte battre forr men Artur upplever
att manga viktiga samhéllsfunktioner fungerade
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béttre och man anar en liten cynism i tonen men
som snabbt forbyts i en entusiasm nér det kom-
mer till det som faktiskt har blivit battre. For visst
ar det en myt att alla dldre tycker att allting var
béttre forr. En viktig del som har forandrats &r just
motet mellan generationer.

— Aldre personer idag har mycket littare att
mota yngre generationer jamfort med vara for-
dldrar. Generationsgranserna har suddats ut, jag
bér jeans, precis som mina soner, vi dter samma
typ av mat, pratar niastan samma sprak, forutom
engelskan som yngre generationer envisas med
att stoppa in hér och var, och vi lyssnar pd samma
musik. Naval, hiphop ar inte min favoritmusik
men vi har mycket mer gemensamt &n vad jag
hade med mina foéraldrar. Musik, precis som sport,
bygger broar!

Visst finns det ocksa sjilvklara fordelar med
att bli dldre, det konstaterar Artur skrattande nir
jag sammanfattar att vi har pratat om datid, nutid
och framtid men nyfiket &nda vill veta, vad ar det
bésta med att bli dldre?

— Att man far sova pd morgonen! Aven om jag
definieras som pensionir, jag ér 66 &r, s ser jag
mig inte som pensionir. Pensionar dr de som ar
ildre, runt 8o eller dldre. Sen ar det ju s§ att bara
for att jag 4r pensionér gar jag inte sysslolos. Jag
har saker att gora och det &r bara skont att inte
kanna ndgra tvang eller "mésten”. Jag kan styra
min tid battre &n jag kunde tidigare. Och som sagt,
det &r bra att f& sova pd morgonen, det &r under-
skattat!
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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
undvika kontakt med manniskor ar snudd pa omaqjligt, darfor blir det en fraga

om att forebygga forkylningar mer an att undvika.

Text: MOA JAREFALL

Att man drabbas av en forkylning
grundar sig i ett, av manga, virus. An-
ledningen till att forkylningar sprids s
snabbt och effektivt beror bland annat
pa att férkylningen dr som mest smitt-
sam i borjan av sjukdomsférloppet d
den dven dr minst framtradande for
den som har fatt viruset. Kombinatio-
nen gor att dven om vi inte kénner oss
sjuka s& gar vi runt och sprider viruset.
P& hosten borjar skolorna och vi gar
tillbaka till jobbet efter semestern,
triangs pa bussar och i tunnelbana och
vi vistas i miljoer dér bacillerna frodas.
Att man borjar reagera ar ofta
ett tecken pa att kroppen borjar sl&
tillbaka snarare &dn att man precis fick
viruset. Forkylningsviruset anfaller
vart immunforsvar och om vi har tur
lyckas kroppen slé tillbaka utan att vi
mérker det. Har vi ddremot otur blir vi
forkylda. Det finns inte bara ett utan
6ver 400 olika forkylningsvirus och
det &r luftburet. Det innebér att nér vi
hostar, nyser eller andas ut sa sprider
vi forkylningsviruset med latta — ett
envist litet virus som Overlever i cirka 7
timmar utanfor kroppen. Forkylnings-
virus sprids ocksa via direktkontakt,
nagot som stod klart i samband med
att svininfluensan blev uppmérksam-
mad. Alltfler bérjade ta hand om sin
hygien, tvittade och spritade hander-
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na samt tdnkte efter innan vi hélsade
och skakade i hand, var for nargangen
och tog i olika ytor som handtag och
récken. Allt detta gjorde att vi begrén-
sade inte bara svininfluensaviruset
utan dven mer vanliga forkylningsvi-
rus. Nu 4r inte det hdr ndgot som vi ska
sluta med bara for att svininfluensan
inte fick ett stort utbrott, hygien &r

en stor del i férebyggandet av forkyl-
ningsvirus.

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

en samhillskostnad. Forkylningar
dterkommer rejalt ett par gdnger om
ret och héller vanligtvis i sig i allt
frén 3-14 dagar, ibland langre innan
symtomen ar helt borta. En forkylning
innebér oftast att man kénner sig trott,
kittlig i halsen, har huvudvérk, feber
och blir snuvig. Har man val blivit
forkyld behéver man ta hand om sin
kropp. Fa ordentligt med s6mn och

14t kroppen fa strida i lugn och ro. Nar
man stressar, ar uppe och springer el-
ler anstranger sig pafrestar man krop-
pen ytterligare dn utover den infektion
som man redan har. Att tillata sig sjalv

att vara sjuk kan hjélpa till att bli frisk
snabbare.

Lika vél 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, éldre eller infektions-
kénsliga om man vet med sig att du
ar forkyld. Om man bara kanner léatta
symtom &r det alltid artigare att ur-
sdkta sig att man inte skakar hand med
att man har en begynnande forkylning
&n att fora smittan vidare.

FAKTA: 6 TIPS FOR

Forkylningsvirus ar effektiva, spri-
der sig snabbt och det finns ingen
mirakelkur som garanterar att du
slipper forkylning. Daremot finns
det nagra forebyggande &tgarder
som kan minska risken.

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

2 Kla dig varmt. Det finns inget
daligt vader bara daliga klader och
visst ar det sa att kyla bidrar till

att oka risken att drabbas av forkyl-
ning. Sa kla dig varmt nar tempera-
turen faller sa ckar chansen att du
haller dig frisk!

3 Pilla inte i ansiktet. Det ar omgj-
ligt att komma ifrén att handerna ar

i kontakt med bacillinfekterade ytor.
Mobiltelefoner, dorrhandtag, tangent-
bord, pengar och sé 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 dgon, ndsa och mun.

AR ([

LN A

ATT MINSKA FORKYLNINGSRISKEN

4 Undvik stress/Fa ordentligt med
s6émn. Aven i vanliga fall ar det rekom-
menderat for halsans skull att undvika
stress och fa ordentligt med sémn
—isamband med att man kanner sig
“krasslig” ar det viktigt att inte hetsa
kroppen eller trotta ut den utan ge
den en arlig chans att bekédmpa forkyl-
ningsviruset och halla dig frisk.

5 At och drick. Att 4ta ordentligt och
fa i sig mycket vatska ar viktigt nar
du vill ladda batterierna kroppen och
undvika sjukdomar.

6 Undvik att tréaffa folk som redan ar
forkylda. Forkylning ar sa vanligt att
det nast intill ar omgjligt att undvika
att mota manniskor som bar péa viru-
set vare sig det har slagit ut helt eller
enbart ligger latent i kroppen. Det du
daremot kan gora ar att undvika mer
kontakt an du behdver. Vet du om att
en kollega eller van ar forkyld |6per

du storre risk att drabbas sjalv om ni
umgas nara. Tipset ar att helt enkelt
lata bli onddigt nargangen kroppskon-
takt i forkylningstider!

Tlustration: SHUTTERSTOCK
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Foto: SHUTTERSTOCK

Fran urminnes tid hade man sokt och provat ett antal &tgarder for
bedovning infor operationer. Vanligast var inandning av giftiga droger
som framkallade ett kort omtockningstillstand, stark berusning med
alkohal, avklamning av halsartarerna tills patienten blev medvetslas,
kraftig aderlatning, men smartan vid en operation var densamma som

for flera 8rtusenden sedan.

Ett typiskt operationsrum i borjan av 1800-ta-
let bestod av ett operationsbord, ndgra kirurgiska
instrument, fyra kraftiga karlar som skulle halla
fast patienten (4nda finns flera beskrivningar av
patienter som lyckades rymma), en patient och en
operator och tva flaskor whisky (en till patienten
och en till operatéren).

Operationshastigheten var givetvis av oerh6rd
betydelse. Ménga operatorer fick god traning i de
ménga Napoleonkrigen. S& kunde noteras att en
underbensamputation kunde utféras pé en tid av
sju sekunder och en l&ramputation kunde ske pa
en minut. Det beréttas att en framstdende kirurg
vi ett tillfalle i ett enda svep med kniven skar av
patientens ben samt tre fingrar pé en assistent och
ett rockskort pd en av dskadarna.

Fran marknadsgycklare till medicinens
tjanst — fran lek till allvar. Eter och lustgas var
kédnda kemiska &mnen men anvéndes mest av
marknadsgycklare. Crawford Williamson Long
(1815-1878) var ldkare i Jefferson i Georgia och
han roade sig och sina vanner nigon dag kring &rs-
skiftet 1841-1842 med att observera effekten av att
inandas eterangor.

Det muntra séllskapet gjorde d& erfarenheten
att berusningseffekten f6ljdes av kénsloloshet och
Long fick d& idén att det skulle kunna anvéndas
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vid kirurgiska ingrepp. Sé i borjan av 1842 skulle
han operera en svulst i nacken pa patienten James
Venable och 14t dé patienten inandas eterdngor och
utférde en smartfri operation. Longs operation pu-
blicerades férst ménga ar senare och har darfor inte
gétt till historien som ”den f6rsta eternarkosen”.
Longs vinner varnade honom for att fortsétta
med eterbed6vningen och blev ingen storre offent-
lighet av detta.
Diaremot blev det mer offentlighet t anvind-
ningen av kvéiveoxidul = lustgas = skrattgas. En
historisk forestéllning 4gde rum 10 december 1844
Hartford, Connecticut. Forestéllningen annonse-
rades ”"Sensationella experiment med LUSTGAS
utforas i afton af Mr C.G. Colton (en medicinare
utan examen — forfattarens anmarkning) och
hans medhjalpare hvarvid tolf unge mén af god
familj lovat underkasta sig gasens verkningar. Atta
atleter komma att hélla sig beredda for att ingripa,
déarest nagon av fors6kspersonerna under experi-
mentets gang skulle visa bendgenhet att 6fverskri-
da grénsen for god ton och hyfsadt upptradande”.
Tandldkaren Horace Wells bevistade forestéllning-
en trots sin egen svéara tandvark. Han noterade att
en av forsokspersonerna under sitt omtocknade
tillstdnd hade stott emot en del skarpkantade
foremaél och fétt stora skrubbsér pa knéna utan att
kdnna smaérta.

Upptﬁckten
- av narkos-
. medlet

Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och
endokrinologi,
f.d. 6verldkare
och klinikchef
vid medicinska
kliniken,
Helsingborgs
lasarett.
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Kirurgen William
Stevart Halsted
utvecklade
lokalbeddvningen
ar 1885.

£y
4

Tandlékaren
William Thomas
Green Morton
utférde den
forsta tandut-
tagningen med
eternarkos ar
1846.

Wells och Colton kom 6verens om att foljande
dag prova lustgasen pa Wells sjilv och dra ut
tanden utan smérta vilket lyckades. ”A new era in
toothpulling utbrast Wells”. Wells skulle seder-
mera visa upp metoden pa sjukhuset i Boston men
misslyckades med demonstrationerna och han fick
dka hem igen.

Det blev istéllet sé att tandldkaren William
Thomas Green Morton (1819-1868) med praktik i
Boston, som med Wells misslyckade i minnet, be-
slot att i stallet for kvaveoxidul anvdnda dngorna
av eter. Morton var bekant med Wells och hade in-
troducerat honom hos den berémde kirurgen John
Collis Warren vid det ar 1821 grundade Massachu-
setts General Hospital i Boston. Morton experi-
menterade med eter (dietyleter) som framstalls
ur en reaktion mellan etanol och svavelsyra och
forgasas latt i rumstemperatur (grekiskans aither
= luft). Han utforde den forsta tanduttagningen
under fullstdndig eternarkos den 30 september
1846 pé patienten Eben Frost.

Eterdagen. Morton holl hemligt vilken sorts gas
han anvénde sig av och svepte in sig i ett mys-

tiskt dunkel och eterdoften var ju inte vélbekant.
Morton vénde sig till Warren pd Massachusetts
General Hospital for att fa utféra en demonstra-
tion dér av sin gas vid en operation. Tillféllet gavs
dé en patient som skulle opereras for en halstumor
gav sitt tillstand att medverka vid forsoket med
tandlakaren Morton. Warren (operatéren) var som
vanligt ikladd svart bonjour och randiga byxor
(den tidens arbetsdrikt) och fick std och vanta

pa att Morton skulle dyka upp, kl 10.00, den 16
oktober 1846, da operationen skulle 4ga rum. Da
anldnde Morton med andan i halsen och Warren
sa syrligt ”Er patient dr redo dr Morton”. Morton
ursdktade sig med att han varit tvungen att justera
en ny apparat for inhalation av &ngorna men efter
en liten stund var han beredd och sa ”Er patient &r
redo doktor Warren”. P4 fem minuter var svulsten
avlagsnad utan att de narvarande vittnena kunnat
marka minsta tecken pa smérta fran patienten som
forefoll vila i djup och lugn s6mn. Warren véande
sig till de kringstdende och yttrade de bevingade
orden” Gentlemain, detta dr inte humbug”. Redan
nésta dag utférdes pa samma sjukhus en ny ope-
ration under eternarkos och vigen lag ddrmed
oppen. Nu introducerades begreppen narkos (av
grekiskans narkosis = bed6vning) och anestesi (an
= icke, grekiskans aisthesis = kinsel) dvs. okans-
lighet, bed6vning. Den 16 oktober firas arligen den
forsta eternarkosen (Ether Day) med bl.a. minnes-
foreldasningar och andra aktiviteter.

Uppfinnardden. Eternarkosen spred sig snabbt
over varlden. Jons Jacob Berzelius (1779-1848)
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lamnade ett skriftligt meddelande till ett samman-
trade i Svenska Lakaresdllskapet den 2 februari
1847. For huvudpersonerna som hade att dela
dran av den stora uppfinningen blev den inte till
vélsignelse.

Wells som borde haft den storsta fortjansten av
den allménna narkosens inférande borjade fora
en irrande tillvaro och 6vergav tandldkaryrket och
anvénde sjélv eter och kloroform i berusningssyfte
och hamnade i fingelse i New York efter ett gatu-
upptrade. Har lyckades han under ett kloroform-
rus skéira av sig vénstra larpulsddern och avled.

Morton hade sokt patent pa eter men fick ingen
inkomst av detta. Han misskotte alltmer sin tidi-
gare lonande tandlékarpraktik och 6vergick till
lantbruk men fick allt storre skulder och avled i
fattigdom och eldnde.

Mortons lédrare i kemi — Jackson — menade att
det var han som gett anvisningar till Morton som
ledde fram till eternarkosen. Till en borjan hade
han stor framgéng och betraktades som den store
uppfinnaren innan bedrigeriet uppdagades. Han
hiavdade ocksé att han uppfunnit den elektriska te-
legrafen (Morse 1840) och bomullskrutet (Schon-
bein 1845). Jackson avled pa sinnessjukhus.

Lokalbedévning. 1884 fick den allminna
narkosen ett komplement i lokalbedévningen. Det
hade varit ként i flera decennier att lokalt place-
rad kokain gav kénsloloshet men det hade inte
kommit till ndgon medicinsk anvindning. Carl
Koller (1857-1944) var en ung 6gonlikare i Wien
som tillsammans med Sigmund Freud under-
sokte kokainets allménverkningar. Koller visste ju
mycket vil att patientens medverkan vid 6gono-
perationer &r valdigt viktig och att allmannarkos
inte fungerade sérskilt bra. Han noterade pa sig
sjalv att kokainlésning framkallade kénsloloshet i
munslemhinnan och ténkte att detta kanske géllde
for 6gat ocksd. S han provade pé groda forst

och marsvin sedan och dérefter pa patienter som
skulle opereras.

Framgéngen var omedelbar och fullstdndig och
en medicinsk upptéckt hade sett dagens ljus. Lo-
kalbed6vningen utvecklades 1885 av den beromde
amerikanske kirurgen William Stevart Halsted
(1852-1922) som noterade att man kunde gora
stora delar av kroppen kénslolos genom att spruta
in kokainlosning kring aktuella nervstammar. Han
gjorde flera forsok pé sig sjilv och forfoll till kokain-
missbruk men lyckades komma ur detta och aterta
sin stillning som en av sin tids framsta kirurger.

Referenser:

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

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

www.doktorn.com

Smarta, ledvark eller muskelvark kan
varatecken pa fibromyalgi eller artros.
Men det finns hjalp attfa, och du arinte
ensam.

Pa reumatiker.se kan du lasaomolika
diagnoser, och hurdet ar att leva med
dem. Du kan ocksa blimedlemi
Reumatikerforbundet.

reumatiker.se

Epost: info@reumatiker.se Telefon: 08 -50580500

Bli mediem!

Uppge "doktorn"
sa far du en fin
present.

Har duontileder eller
muskler?

Som medlem i Reumatikerforbundet far
du stdd, information och tillgangtillen
gemenskap med mangaisamma
situation. Totalt arvinastan 50000
medlemmar.

Reumatiker
forbundet



Naturligt skydd mot obehag
och svamp i underlivet

Lat inte obehag och klada i underlivet hindra
dig i din vardag. Florealis har produktserien for
dig som inte vill kompromissa med din livsstil.

Rosonia och Liljonia fran Florealis lindrar och
behandlar obehag i underlivet sasom klada,
svamp och infektion.

Rosonia &r ett mjukt vulvaskum fér anvéandning
vid symtom runt slidéppning och bygdlappar
och Liljonia kapslar anvands vid symtom inne i
slidan. Rosonia och Liljonia kan anvéndas ihop
eller enskilt. Innehaller naturligt extrakt rikt pa
vitaminer, mineraler och aminosyror.

Finns att kopa receptfritt pa apoteket.se, apotekhjartat.se och kronansapotek.se
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Til forebyggelesaf wmginade infektioner - For provention of vagimal infections

For mer information: florealis.se
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kropp & sjal

Nu ar hosten har, temperaturen
sjunker och loven faller av. Lju-
set pa dagarna blir allt kortare
och manga kanner att det ar
tungt att g& mot vintern och
morkare tider. Vi delar med oss
av knep hur man piggar upp
tillvaron i hastmorkret och tar

morkre

vara pa ljusglimtarna.

‘ext: MOA JAREFALL

t?

Sa hostmorkret sdnker sig 6ver
vért avlanga land och ménga kdnner
att det kan vara bdde tungt och job-
bigt. Men det finns ndgra knep som
gor att man kan pigga upp sig aven nér
solen inte tittar fram.

Att ténka positivt kan lita som en
klyscha men hér kan man &ven baka
in en annan aspekt, sprid inte nega-
tiva tankar. Manga ganger borjar man
klaga kollektivt 6ver morkret, kylan
och hur trétt man ar. Man delar dessa
tankar pd sociala medier, pratar om
det nér man tréffar och pé arbets-
platsen. Undvik att falla ner i den
dar klago-spiralen, tank positiv, vaga
vanda pa resonemanget och hitta ljus-
glimtarna i tillvaron. Positivitet sprider
sig snabbare 4n man kan tro.

Det géller att utnyttja dagsljuset.

Man behéver inte vara ndgon hurt-

www.doktorn.com

bulle men forsok att se till att komma
ut pd nagot sitt, shopping, promenad,
16pning och sa vidare nér solen &r
uppe. Det dagsljus man hinner ta del
av ricker langt och du, en kvick pro-
menad runt kvarteret pa lunchen &r ett
bra tips for den som arbetar. Sedan ska
man inte glémma kénslan av att efter
att ha suttit inne f8 insupa lite harligt
sval och kylig hostluft som kan f& en
att piggna till.

Mysig belysning hor hosten till
men tdnk igenom inomhusbelysning-
en. Om det beh6vs ska det ga att fa
det riktigt ljust d& det piggar upp mer
an man tror, sirskilt om man behéver
dgna sig at nagot som kréver tanke-
kraft. Bra belysning ar sérskilt viktigt
pé arbetsplatser eller dér barnen gor
laxorna.

Farre soltimmar betyder mindre
D-vitamin s4 se till att f i dig en bra
mangd D-vitamin under hosten och
vintern. Vilj energirik mat, rikt pa D-
vitamin och f6rsok undvika livsmedel
som fér dig att bli tung i kroppen da
det kan sidnka kénslan av energi ytter-
ligare. Frésch och harlig mat kan ge en
béttre kénsla av latthet och energi!

Glom inte bort att El?r,i'@:ﬂ.ﬁlLdH
vill ska handa i livet. Det finns ingen
anledning att tappa farten bara for att
det ar host och vinter, prioritera och
sétt upp mal och tankar pa vad du vill
ska hinda och stédng inte in dig utan
njut av livet. Unna dig en kopp kaffe,
te eller choklad, sitt ner och var i nuet,
under en filt eller framf6r ett fonster
medans regnet 0ser ner utanfor. Ta
vara pa hostens smé ljusglimtar och
h&mta energi i nuet.
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Yrsel - Oron sus? pa Seniormassanl =

o oo o . o o . Efter nagra riktiga succéar ar
- da ska du prova Bio-Biloba med extrakt fran Ginkgo biloba ggade an

vi mer taggade &n nagonsin pa
att stalla ut pa Seniormassan
igen! Det &r ju dar vi far chans

Tisdag: "Allt om krokiga fingrar

Blo-B"oba® B att traffa er, véra kara |asare. (vikingasjukan) — Iékaren beré&ttar!”
!’. f ' | 8r satsar vi dessutom pé en Forelasare Thor Halse, lakare pé
k r mml‘le OCh ‘o 4 Ennu sto;re mor?tirytg r;ijar V' Handkirurgen pa Nacka Narsjukhus
(o) - ' E ommer husera Inte mindre an Aleris. | samarbete med SOBI.
ncentratlon ks _ fyra samarbetspartners. Det Onsdag: “Darfor behéver du antiox-

blir tre intensiva massdagar
dar vi kommer lagga fokus pé
hélsa —inifrén och ut. Kom och
sag hej, delta i tavlingar och
lyssna till vara foreldsningar.
Som vanligt har vi med oss
véra populara broschyrstall,

idanter och vitaminer — mét experten.”
Foreldsare Professor Mikael Bjorn-
stedt. | samarbete med Pharma Nord.
Torsdag: "Hjértlékaren: att upptécka
smé féréndringar kan rédda liv.” Fore-
|asare Anderas Rick, overlakare Med.

e 05 20 98

60 filmdragerade BlO-‘BllOba

tabletter Extrakt av blad fran
Ginkgo biloba

| 43¢ peshandbrg
E—
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—tréning och hélsa for ett rérligare
liv” 1 samarbete med Yogobe.
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Ar du orolig for en anhérig eller vin som

utsatts for hot, vdld eller sexuella overgrepp?

Bio-Biloba, traditionellt vaxtbaserat lakemedel, med 105 mg per tablett

Bio-Biloba innehaller hela 105 mg per tablett med en standardiserad halt av de aktiva substanserna ginkgoflavonglykosider (24%) och
terpenlaktoner (6%). Den hoga halten extrakt gor det mgjligt att uppna 6nskad effekt med bara 1-2 tabletter om dagen.

Du dr vilkommen att ringa oss pd

Minnesbesvar - yrsel -svarighet att koncentrera sig -trotthetskansla
Redan 1992 sammanfattade den hdgt ansedda vetenskapliga tidskriften, The Lancet, en omfattande miangd resultat frdn den interna- 02 O 50 50 50 ll b b 'k o
tionella forskningen*. Bland annat konkluderades att Ginkgo biloba kan férbattra minne och koncentration. - e 87’ 850 a OSS p&l
Den moderna vetenskapen kan idag bekrafta de traditionella anvdandningsomradena fér Ginkgo biloba, och ett farmaceutiskt kontrol-

lerat, hogkvalitativt preparat som Bio-Biloba ger tack vare standardiseringen mojlighet att inta exakt samma mangd aktiv substans
med varje tablett.

www.kvinnofridslinjen.se

Ginkgo biloba dr med sina karaktaristiska blad innehallande aktiva ingredienser ett av Europas vanligaste foreskrivna lakemedel.
*The Lancet, vol 340, Nov 7, 1992

Godkdnt av Likemedelsverket med indikation: traditionellt viixtbaserat Idkemedel fér behandling av IGngvariga symtom hos dldre ménniskor sGsom
minnesbesvdir, svdrigheter att koncentrera sig, yrsel, Gronsusningar och trétthetskdnsla, sedan Iéikare konstaterat att annan allvarlig sjukdom inte
féreligger. Lds bipacksedeln noga innan anvindning. Rekommenderas ej till gravida eller am-
mande kvinnor. Raddgér med likare fére anvéndning av Bio-Biloba om du har epilepsi/anvinder . .

. o P .. . . . o En kvalitetsprodukt fran
Idkemedel som paverkar blédningsbendigenheten, t.ex. warfarin eller acetylsalicylsyra. Bio-Biloba

Kvinnofridslinjen drivs av Nationellt 0 2 0 - 5 0 5 0 5 0
bér inte anvdndas inom tva veckor fore planerad operation. Forvaras utom syn- och réckhall Ph arm a Nord = . 0 o f 7

for barn. Indikationerna for ett traditionellt vixtbaserat Idkemedel grundar sig uteslutande pa centrum for kvinnofrid vid Uppsala

[ | [ | [ | [ |
erfarenhet av Idngvarig anvéndning. 08-36 30 00 - www.pharmanord.se universitet och Akademiska sjukhuset KVI n n 0 f rl d S l I n e n
pa regeringens uppdrag.

SE_Biloba_AD_Doktorn_NR2_210x297_0418




kvinnans halsa

Asa Witkowski ar chef
for patientverksamheten
pa Nationelltcentrum fér
kvinnofrid, NCK, som
driver Kvinnofridslinjen.

FAKTA/KVINNOFRIDSLINJEN

e Numret till Kvinnofridslinjen ar
020-505050.

e Den ar alltid 6ppen, dygnet runt,
arets alla dagar.

e Samtalet ar kostnadsfritt och den
som ringer ar anonym.

e Kvinnofridslinjen har tillgang till
tolk p& de flesta sprék som talas i
Sverige.

e ill stodtelefonen ringer kvinnor som
ar utsatta for fysiskt, psykiskt eller
sexuellt vald.

imluraw w famel smidy’s

e Information om Kvinnofridslinjen
finns p& 28 sprak.

Kvinnofridslinjen besvarar allt
fler samtal fran vialdsutsatta

Till den nationella stédtelefonen
Kvinnofridslinjen ringer kvinnor som
utsatts for hot och fysiskt, psykiskt
och sexuellt vald. Under den senaste
tiden har samtalen blivit allt fler.

Text: ELISABET SANDBERG

I samband med att #metoo borjade
spridas pé sociala medier, 6kade anta-
let samtal till stodtelefonen.

—Det &r svart att sdga varfor, om det
beror pé att fler utsétts for vald eller
om det finns en 6kad medvetenhet om
problematiken och som gor att det blir
mer tillitet att prata om valdet. Helt
klart 4r att 6kningen ser ut att hélla i
sig, sager Asa Witkowski som 4r chef
for patientverksamheten pé Nationellt
centrum for kvinnofrid, NCK, som
driver Kvinnofridslinjen.

Medarbetarna pa stodtelefonen &r
specialutbildade socionomer och sjuk-
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skoterskor. Deras uppgift &r att lyssna
och ge professionellt stod sé att den
som ringer kan foréndra sin situation.

- Det &r en stor trygghet for kvin-
nor som &r utsatta for vald att veta att
detalltid finns ndgon som lyssnar. Bara
vetskapen om att det finns ndgonstans
att vanda sig dygnet runt gor att kvin-
nor orkar fortsitta, siger Asa Witkow-
ski.

Anhoriga och personer som i sitt
yrke moter utsatta kvinnor ringer
ocksa till Kvinnofridslinjen. Att vara
anhorig till ndgon som utsitts for vald
kan vara lika oroande som att vara
nérstdende till ngon i andra utsatta
situationer.

- Varje dygn ringer anhoriga som
ar oroliga for nagon som de kanner
eller &r slékt med for att fé stod for att
sjdlva kunna hjalpa den som &r utsatt.
Ofta behover den som ringer bekréf-

telse pé att deras magkénsla om att
allt inte stér rétt till stimmer och f&
rdd om hur de ska hantera situationen,
sager Asa Witkowski.

Det viktigaste en narstdende kan
gora ar att visa att ”jag ser dig”, sager
Asa Witkowski.

— Fortsitt fréga om din anhorige vill
fika, félja med pa bio eller trdna. Det
signalerar att du bryr dig och att du ar
beredd att hjélpa till.

Det finns tydliga samband mellan
véld och ohélsa. Forskning visar att
véldsutsatthet kan f4 allvarliga konse-
kvenser pé séval den fysiska som den
psykiska hélsan.

— For att hilso- och sjukvardsper-
sonalen ska kunna f4 en forstaelse
for dig som patient och béttre kunna
hjalpa dig ar det bra att du berattar om
du har varit utsatt fér vald, siger Asa
Witkowski.

www.doktorn.com

Har far ni ta del av tavlingsvinnare och andra ldsares berittelser och tips. Ar ni intresserade
av att sjdlva skriva er egen historia eller komma med ett inlégg till nAgon av dessa berattel-
ser maila redaktionen@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Ulla Askeroth vill ge en solros till vardavdelning-
arna pa Sundsvalls sjukhus.

Det &r bara vissa utvalda som far tillbringa tid pé
Sundsvalls basta hotell. Efter att ha spenderat en
vecka fore pdsk déar, s8 témmer jag mitt férrad av
superlativer med att beskriva den fina servicen.
Kunnig och duktig personal, helt enkelt ett kom-
petent team. Harliga frukostar och god néaringsrik
mat till lunch och middag. Varje morgon kan man
l&dsa dagens meny i matsalen. P4 eftermiddagen
serveras en god fika och alltid en hérlig efterratt
efter middagen. En kvéllsfika bjuds det ocksé pé&.
Frén den stora matsalens fénster 6 vaningar upp
kan man blicka ut éver bilparkeringarna och bus-
sarna som hdmtar och lédmnar passagerare.

Det &r ganska otroligt men detta &ar faktiskt en
av vardavdelningarna p8 Sundsvalls sjukhus. En
avdelning dér man kénner sig pigg som en dura-
cellkanin nér man lémnar fér hemféard. Gésterna
eller patienterna st&r hégt upp p& dagordningen.

Dér finns skicklighet och en gedigen kunskapsbank.

Det sitter i vdggarna hér, Man kdnner att man inte
behéver bérja ta matt pé tréfracken énnu. Glad
och trevlig personal som en kvéll i veckan kan ha
kérséng tillsammans med patienter och l6sa me-
lodikryss en eftermiddag i veckan. Allt for trivseln!
Hé&r sopas inga problem under mattan.”

Vi ar overtygade om att det finns fler solskens-
historier fran varden och omsor-
gen —och vi vill ta del av dem!
Skicka in ditt bidrag till
redaktionen@doktorn.com

eller via vanliga post till
DOKTORN.com Isafjords-

gatan 32B, 164 40 KISTA.

Mark mejlet/brevet med "Sol- ™
rosen". Alla bidrag som publice-

ras belonas med tva trisslotter.

Sugen pa lite humor och feel good- Ec
|&sning? D& ska du vara med och - _- :

tavla om boken Krutgummor pé

kr‘igzsbtigen ’TJIV Sat;ahrina Ingelman- ! lmﬁﬂuamf‘;égn"&é
Sundberg. Allt du behdver gora \ U |
A
ar att svara péa fragan: vilkken av ] L’ L"h ufu l
hennes bocker om pensionarsligan hl @ L?
|
blev hennes stora skonlitterara \““' 1 IL‘ L‘\'

genombrott? Skicka in ditt svar till
redaktionen@doktorn.com eller
DOKTORN, Isafjordsgatan 32B, 164
40 Kista. Vi behover ditt svar se-
nast den 26 oktober. Mark mejlet/
brevet med "Boktavling”.

Ps.1 DOKTORN+ kan du som ar
prenumerant lasa en exklusiv intervju med
Catharina Ingelman-Sundberg!

@mﬁz’d %c/wfd @ %’ ./

| forra numret hade vi en tavling om ett bokpaket bestéende av
diverse bakbdcker. For att delta bad vi er svara pé& vem som vann
Sveriges masterkock 2018. Ratt svar var Erik Hammar och vin-
naren i tavlingen blev Anders Wenngren fran Uppsala. Grattis, din
vinst kommer pé posten.

Viveka Lundberg fran Hogsjo, du vann boken Yoga med barn. Din
vinst kommer med posten. Den vinnande motiveringen till att fa
barn att réra pa sig mer:
L&r barnet olika utomhuslekar, ex burken, brénnboll, hoppa I&n-
grep och bolla med 3 bollar samtidigt mot en végg. | dessa lekar
f&r barnet réra sig naturligt och som gradde p4 moset blir han/
hon glad. Sérskilt glada blir barn om vi vuxna leker dessa lekar
tillsammans med dem. Lycka! Bade foréldrar och barn f&r motion
och har samtidigt roligt tillsammans.

Fragor om formaksflimmer? Ring 0720-78 00 19

Telefontid mandag- torsdag 10.00-12.00

*‘V"flimmerlinjemv’w

Du kan ocksa ldsa mer pad hjart-lung.se/flimmerlinjen/

Riksforbundet

HjartLung
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Har samlar vi allt nytt som hander hos oss FORSTARKER

Mats Elm, Specialist Allmanme-
dicin: Mage-Tarmsjukdomar och

VAD SAG OCH GJORDE PATIENTERNA | VANTRUMMET? X .
Neurologiska sjukdomar

MEDICIN - HALSA + VALBEFINNANDE NR 2 /2018 + MAJ-SEPTEMBER

AT

Jessica Fryckstedt, Specialist
Internmedicin: Blodsjukdomar,
Beroende, Geriatrik, Psykiska
sjukdomar, Barnens sjukdomar
(Neuropsykiatriska), Smarta och
Urinvagarnas sjukdomar

,

o

LS
e Anders Halvarsson, Specialist All-
manmedicin: Hjart-Karlsjukdomar,
Endokrina sjukdomar (ej diabetes)
och Rorelseorganens sjukdomar

Armand Krajnc
-

d

65 % sag broschyrstéll och 4 av 10 52 % sag véntrums-TV och 8 av 10 24 % sag Tidningen Doktorn och NYTT | BROSCHYRSTALLEN!

i 5 Johan Heilborn, Specialist Derma-
av dem valde att ta en broschyr. av dem tittade pa TVn 7.av.10 av dem valde att lasa Vara broschyrstéll har fatt en ny toppskylt fran Meda, som uppmérksammar: " p :
tidningen. tologi: Hud- och Kdnssjukdomar

benskdrhet. Den innehéller &ven en talong dar man kan testa sig sjalv och se
Sanna Klevebro, MD PHD Pediat-

e °o Y hur stor risk man har att fa en fraktur. Nytt i broschyrstallet ar aven Allergans
° broschyr om migran. rik: Barnens sjukdomar (gj Neuro-
I ° psykiatri) och Barnhalsovard/BVC

Aron Kristiansson, Specialist

D o ktO rn fo rts att Sta rk Socialstyrelsen uppméarksammar S?nZnPZS::rS::E:O;iLs Specialist

fa"prevention och organdonation Internmedicin: Andningsvagarnas

o o o0 sjukdomar och Endokrina sjukdo-
I ve rl e S va n r u m Med start i hst kommer Socialstyrelsen att uppmarksamma vikten av mar (diabetes)
fallprevention i vantrums-TV. Fallolyckor ar vanligt bland aldre och kan

orsaka bland annat skador, forlorad sjalvstandighet och dédsfall. Infor-

Landets enda renodlade vantrumstidning ar fortsatt popular mationsfilmen om fallolyckor kommer att visas fran oktober till och med LANSERAR KUNSKAPS-

hos besokarna i vantrummen och okar enligt siffror fran 82 % har besdkt en december. Socialstyrelsen kommer &ven att visa en film om organdona- TEST INOM PNEUMONI

senaste Orvestoundersokningen. Ldsarna ckade fran 62 000 vardcentral senaste halvaret tion under vecka 41, som &r en arligen &terkommande nationell kampan- ) _

till 67 000 lasare En riksundersckning via Cints webbpanel med jvecka. Bada filmerna kommer att visas p& samtliga TV-skdrmar pa vara A4|1|tfor méﬂnga personer ‘? |

- Siffrorna fran Orvesto visar att ryktet om att print ar 324 svarande visar att 82 % har bestkt en vard- och tandvardsmattagningar. variden d_Of“ &y (U mehl

dott &r starkt dverdrivet. For oss &r det gladjande att tid- vardcentral senaste halvaret. Understkningen | Europa ar pneumoni den

ningen Doktorn tkar och ett kvitto pa att den &r ett perfekt visade ocks4 intressanta siffror pa vad man ledande orsaken till dod

medie for vdntrumsmiljon ute i landet, sdger Anders Aker, gjorde i vantrummet. orsakad av infektioner

chefredaktar. och var femte timme dor
TRYGGARE HANTERING AV nagon i Sverige av pneumoni. For
Den 25 maj inférdes GDPR (General Data Protection Regulation) som géller i att dka kunskapen kring sjukdo-

" .. hela EU. Lagen ersatter Personuppgiftslagen (PuL) och mycket &r sig likt men men finns nu en ny utbildning

CAPIO VALJER VANTRUMS-TV Temafilmer i vantrums-TV sep-dec: den skarper kraven pa hur och varfor vi som féretag behandlar dina person- pé PraktiskMedicin.se om

Vardféretaget Capio valjer att investera i vantrums-TV p& mot- Rokstopp, Smérta, Forkylning och Mage uppgifter. Just pneumoni. Alla aktuella

tagningarna inom nyférvarvade Novakliniken. Totalt rér det sig om 19 & Tarm (sistnamnda startar i nov) All information kring hur vi hanterar personuppgifter finns samlad i var integri- utbildningar gar att hitta pa

stycken skarmar. tetspolicy som du kan lasa i sin helhet p& www.doktorn.com/integritetspolicy Academy.praktiskmedicin.se

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV? / - ) l
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hoér géarna av dig! 1
Redaktionen: redaktionen@doktorn.com, 08-648 49 00 tryck 2 l \

DOKTORN/Broschyrstéll/Vantrums-TV: service@addhealthmedia.com, 08 648 49 00
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Naskannan RHINOHORN™

o forebygger och lindrar nastappa vid forkylning,
bihaleinflammation och allergi

¢ utformad sa saltvattnet rinner l1att genom nasan
e producerad i okrossbar, miljovanlig PEHD-plast
o verkar for en hallbar milj6é

Finns dven
i barnstorlek,
4-12 ar!

Séljs via utvalda apotek och ldkarmottagningar samt pa apotea.se

vyoca

www.yogacentrum.com




TIDNINGEN DIREKT HEM | BREVLADAN!
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Fler artiklar och nyheter

Fler recept
Fler korsord

Tidningen i brevladan 1?'
Dubbla prenumerationsgavor § =

Spara 667 kr
4 nra 59 kr
ProbiMage Powder Shot

Bio-Qinon Q10 Gold

Totalt varde 866 kr

199 kr

Ditt pris

Gor sa har!

Fyll i talongen och posta, portot
ar betalt. Du kan ocksa
bestalla via webbadressen
doktorn.prenservice.se och
internetkod 152-152129 eller
pa telefon 0770-45 71 28.

Tidningen DOKTORN
utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

Dina personuppgifter behandlas
enligt Add Health Medias
integritetspolicy. Las mer pa
www.doktorn.com/integritetspolicy

236 kr

Prenumerationsgavor
Bio-Qinon Q10 Gold

430 kr ProbiMage Powder Shot
ProbiMage Powder Shot innehaller den patenterade mjolksyrabakterien LP299V®
som kliniskt visat formaga att 6verleva matsmaltningspassagen och kolonisera

tarmen. Ordinarie pris cirka 200 kronor.

4 nr av DOKTORN+ och gavor, endast 199:-
Kryssa i:
[] JA, tack! Jag vill ha prenumerationsgavorna.

[C] NEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgéavorna.

Namn

Adress

Postnr Ort

E-post

Jag vill ta del av erbjudanden och information
fran DOKTORN.

Onskar du inte léngre f& marknadsféring, vénligen kontakta oss
pé 08-648 49 00 eller info@addhealthmedia.com och begér att
vi stoppar utskicken.

Kampanjkod: 152-152129

Mjuka gelatinkapslar med 100 mg Q10 i form av aktivt ubiginon I6st i vegetabilisk
olja. Kapslarna innehaller C-vitamin som bidrar till normal energiomsattning.
200 kr Ordinarie pris 430 kronor.

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

Frankeras ej.
DOKTORN
betalar
portot .

DOKTORN

c/o Titeldata

Svarspost
201 299 03
110 12 Stockholm

EXKLUSIVT FOR PRENUMERANTER _

Foto : SHUTTERSTOCK

KOMMER 1

DOKTORN

NASTA NUMMER

TEMA: __

Det hir ar

U N D E R BARA IV~ Bojvecks-
UNDERLIV v::t:

ALKOHOL
— sa paverkar
det din kropp

e

Allt om _
()
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SVERIGES MEST LASTA TIDNING I VANTRUMMET




Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Upptack nagot nytt!

SENIORMASSAN - 2-4 OKTOBER * STOCKHOLMSMASSAN

Bli inspirerad pa Seniormassan. Har kan du
som vill leva ett rikt liv hitta en stor mangd
kvalitetsprodukter och tjanster hos vara ut-
stallare. Missa inte heller utbudet av féredrag,
aktiviteter, musikunderhallning, tavlingar med
mera. Allt ingar i entrépriset!

- RESOR - EKONOMI
- HALSA « TEKNIK

« SKONHET - VARD

« KULTUR  + SHOPPING

- BOENDE + UPPLEVELSER

Vilkommen!

Pa scen bland méanga andra (fran héger): Theodor Kallifatides,
Marie Géranzon, Anders Arborelius, Christopher O'Regan,
Alexandra Charles och Per Westerberg.

VARDEKUPONG MASSENTRE

%k
SENIOR
MASSAN

: En tT‘ ¢ 8 0 kr 0Nnor Kom till Seniormdssan — m

. motesplaten som skapar nya
- mojligheter och vidgar vver.

MASSAN

80 kronor per person (ord pris 140 kr). Max tva personer
per kupong. Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

Seniorméssan 2-4 oktober pa Stockholmsméssan
i Alvsjo. Oppet: 09.30-16.00

DOKTORN NR 3,2018

o io numera mdissor
L]

2-4 OKTOBER 2018 - STOCKHOLMSMASSAN « LAS MER PA WWW.SENIORMASSAN.SE





