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Canoderm — Sveriges mest valdokumenterade
mjukgorande lakemedelskram.
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Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel fér fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och fér att férebygga aterfall av atopiskt eksem.
Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smédrja i 6gon, nésa, éron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Krémen kan svida. ACO Hud Nordic AB. www.aconordic.com
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Visst ar
vi starka!

Du haller nu det senaste numret av Doktorn i din hand
och det ar fyllt av manniskor som har lart sig vad
styrka kan vara. Styrkan i att ta en livsavgorande
forandring och géra den till n&got positivt, styrkan i
var egen kropp att motsta allt fran forkylningar till
stress och styrkan i tron p& den egna formagan som
slutligen kan leda till banbrytande forskningsresultat.
Aven om vi manniskor stundtals kan kanna oss svaga
ar vi till syvende och sist mé&nga ganger starkare an vi tror,
pé insidan och utsidan. Vi kan méta forandringar och lara oss leva med
dessa, vi blir sjuka, nagra av oss kroniskt, och klarar av vardagen trots vad
allt det innebar. Vi orkar igenom hogt och &gt i livet och inte sallan kommer
ut starkare an innan.

Styrkan som far oss att Gverleva &r bade fysisk och mental, for om krop-
pen orkar, orkar manga ganger hjarnan och tvartom. Det ar darfor det ar
sd viktigt att ta hand om din kropp!

F6r Mans Mdller &r styrkan att fysiskt men ocksé psykiskt utmana oss i
véra férestallningar om vad som ar normalt. For Nobelpristagarna i medi-
cin ligger styrkan i att titta pa det ingen annan av oss tittar pa. | det har
numret moter du négra av alla dessa spannande personer.

Under hésten kommer vi att starka upp oss i form av nya kollegor och det
kommer att handa mycket spannande hos oss. Forst ut nu pa hostkanten
ar Seniorméassan (se sidan 68 for datum och tider) dar du kan traffa re-
daktionen och ta del av intressanta forelasningar s& kom och s&g hej!

N&r vi nu g&r mot hdsten och vintern sa forsoker jag tanka pé att
utnyttja solljuset s& mycket som majligt, nar jag har lunch eller ar ledig.
Samtidigt bevarar jag alla harliga minnen fr&n sommaren pé en |jus plats
inom mig och vet ni vad, aven det ger styrka nar man som allra mest beho-
ver det!

Med det sagt 6nskar jag dig en harlig host och mycket
trevlig lasning!

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker
@addhealthmedia.com

Ps! Som alltid tar vi garna emot ris och ros,
tankar och funderingar och glada tillrop

pé redaktionen@doktorn.com eller pa
08-648 49 00 Din &sikt betyder nagot

s8 du som vill far alltid hora av dig!




Ballongmage?
Uppblast och gasig?

Lactiplus far din mage i balans igen.

En orsak till ballongmage ar att
matsmaltningsenzymerna inte fun-
gerar som de borde gora. Maten
bryts helt enkelt inte ned som den
ska. Da kan LactiPlus gora stor
skillnad. LactiPlus innehaller fem
miljarder levande mjolksyrabakte-
rier. Dessa ar kombinerade med ett
tillskott av kalcium, som bidrar till
matsmaltningsenzymernas norma-
la funktion.
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Vetenskapligt granskad

European Food Safety Authority
(EFSA) ligger bakom den veten-
skapliga sammanstalliningen som
visar att kalcium har formagan att
stimulera matsmaltningsenzymerna
sa att de far viktig hjalp for att fung-
era. Detta kan gora att manga slip-
per besvar med ballongmage.
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Det géller att halla mat-

smaltningen i balans

KALCIUM

MJOLKSYRA-

@AKTERIER

Matsmaltningssystemet @ som

en egen varld som maste vara i
balans for att magen ska fungera.
Da kan vi undvika problem som
ballongmage och kansla av att vara
"uppblast”.

Enzymer

Redan i munhélan frigors enzymer
som bidrar till matsmaltningen.
Enzymer bidrar sedan till matsmalt-
ningen hela vagen ner till borjan av
tarmsystemet. Kalcium har férma-
gan att bidra till matsmaltningsen-
zymernas funktion, och ar darfor
ett viktigt mineral for kroppen.

Varje bakterie viktig

| tarmsystemet &r det de naturligt
férekommande mjolksyrabakterier-
na som fortsatter arbetet. Det finns
hela 100 OO0 miljarder bakterier
frdn 1000 olika arter i vara tarmar,
alla med sin roll och sin placering
langst tarmgdngen. Genom detta
breda spektrum av levande mjolk-
syrabakterier sékerstélls balans
och funktion.

Uife WAL @KRAFT

Marknadsfors av Baltex AB. Konsumentkontakt: 08-640 05 95. www.lactiplus.se

Rekommenderad dagsdos bér inte dverskridas. Kosttillskott bér inte anvéndas som alternativ till en varierad kost. Det &r viktigt med en mangsidig och balanserad kost och hélsosam livsstil.
Faktakallor: 1177 Vardguiden, Wikipedia, Richard Coico, Geoffrey Sunshine, Eli Benjamini (2003). Inmunology: a short course. New York: Wiley-Liss. ISBN 0-471-22689-0.
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alflorex-

Det enda kosttillskottet
med Bifidobacterium
infantis 35624°.

En unik stam av
mjOlksyrabakterie.

Vélstuderad™* och lédmplig som tillskott
t ex vid low FODMAP-diet.
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alflorex’ &=

*World Gastroenterology Organisation, Global Guidelines, 2015.
Kosttillskott ersatter inte en varierad kost utan bér kombineras med en varierad kost och en halsosam livsstil.

SYMBIYFSYS

MICROBIOTA FOR LIFE

B10CODEX ™

Knarrandsgatan 7, 164 40 Kista
info@biocodex.se, 08-615 27 60

48336980

Foto: SHUTTERSTOCK

Nastan halften av
alla kvinnor har
utsatts for sexuella
trakasserier

Sexuella 6vergrepp och trakasserier &r ett
folkhalsoproblem och nastan halften av alla
kvinnor har nagon gang varit utsatta. Det
visar den storsta befolkningsstudien
om sexuell och reproduktiv hdlsa som
gjorts i Sverige p& 20 &r. Nastan half-
ten av alla kvinnor i studien uppger
att de ndgon géng har varit utsatta
for sexuella trakasserier.
Aven sexuella dver-
grepp ar utbrett i
befolkningen.
Charlotte Deogan, utredare pa Folkhalsomyndigheten, sager i
en kommentar att det ar anmarkningsvart att overgrepp ar sa
utbrett i befolkningen. Folkhélsomyndigheten vill att studien, som
slapptes tidigare i &r, ska anvdndas som en kunskapsbas for andra
samhallsaktorer och att offentlig sektor, civilsamhallet och andra som driver
fragor om sexuell och reproduktiv halsa kommer att fordjupa sig i resultaten
fran studien och anvanda kunskapen.

STYRKETRANING KAN HJALPA
MOT KLIMAKTERIEPROBLEM

Styrketraning tva till tre ganger i veckan kan minska besvaren med
svettningar och vallningar i klimakteriet. Det visar en forskning fran
Linkdpings universitet. Studien &ar den forsta i varlden som studerar
sambandet mellan styrketraning och klimakteriebesvar. Forskarnas
teori ar att anstrangande tréning kan paverka endorfinerna i det cen-
trala nervsystemet dar ocksa temperaturregleringscentrum sitter.

www.doktorn.com
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SA MANGA PROCENT
SAMRE HALSA FAR EN
ARBETSLOS

Den som drabbas av arbets-
|6shet forlorar halsorelate-

rad livskvalitet motsvarande
nastan ett helt ar vart tionde
ar, jamfort med den som har
arbete. Det visar forskning vid
Umead universitet. En viktig for-
klaring ar att arbetslosa lider
mer av angest och depression
an arbetande. Forskarna menar
att studien understryker vilken
vinst for folkhalsan det faktiskt
innebar att minska arbetslos-
heten och att de halsomas-
siga aspekterna ofta hamnar

i skymundan nar arbetsldshet
diskuteras.

YOGA POSITIVT
FOR INTAGNA

Manliga intagna i fangelse

som yogar far ckad formagan
att ta ansvar, acceptera sig
sjalva och kontrollera impulsiva
beteenden.

Yogans positiva effekter pa
intagna har visats tidigare

och starks ytterligare av nya
forskningsresultat. Forandring
i psykologisk personlighets-
mognad kan matas efter 10
veckors yoga. Positiv utveckling
av karaktarsmognaden kan
ocksa vara en skyddsfaktor
mot risken for aterfall i kri-
minalitet, ndgot som behdver
undersdkas vidare menar fors-
kare vid Hogskolan Vast som
stér bakom studien.
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Fet fisk skyddar
mot typ 2-diabetes

Om den feta fisken vi dter vore fri fran miljogifter skulle den minska var risk att
utveckla typ 2-diabetes. Men miljogifterna som fisken innehéller har motsatt
effekt och suddar ut skyddseffekten, visar forskning fran bland annat Chalmers.
Forskarna har lyckats separera den effekt som fisk i sig har pa diabetesrisken
fran effekten av olika miljogifter som ar vanliga i fisk. Studien visade att fisk-
konsumtion som helhet inte har ndgon effekt pa diabetesrisken men nar man
séllade bort miljogifternas effekt, med hjalp av en ny data-analysmetod som ar
baserad p& maskininlarning, kunde man se att fisken i sig ger ett tydligt skydd
mot typ 2-diabetes. Skyddet kommer framfor allt fr&n konsumtion av fet fisk
men samtidigt sag forskarna en koppling mellan hég konsumtion av fet fisk och
hoga halter av miljogifter i blodet. Miljogifterna ar sé kallade langlivade organis-
ka fororeningar, till exempel dioxiner, DDT och PCB. Tidigare forskning har visat
att de kan kopplas till en ckad risk for typ 2-diabetes. Den varierande effekten
hos fisk pa& diabetesrisken i olika studier skulle allts& kunna bero pa varierande
konsumtionsnivaer av fisk fran férorenade omréden i de olika studierna.

MINDRE RISK FOR
TARMCANCER
| NORRA SVERIGE

Manniskor i norra Sverige
drabbas mer sallan an de i
stdra Sverige av cancer i tjock-
tarm och andtarm, en av de
dodligaste cancerformerna.
Detta trots att norrlanningar-
na har mer av vissa riskfakto-
rer. Det visas i en ny avhandling
vid Umea universitet.

Forskarna vet inte exakt vad
skillnaden beror p&, men tror
att det kan handla om att
manga i Norrland har levt ett i
vissa avseenden halsosammare
liv som delvis kompenserar for
vissa andra riskfaktorer. Risken
for kolorektalcancer, det vill
saga cancer i tjocktarm eller
andtarm, ar tio procent lagre i
norra Sverige an i dvriga landet.
Skillnaden ar storst bland de
aldre. | 8ldersgruppen over 80
ar ar risken 20 procent lagre i
norr an i sdder. Kolorektalcan-
cer ar den fjarde vanligaste
formen av cancer i Sverige och
den cancerform som orsakar
nast flest dodsfall. Tidig upp-
tackt ar viktig for prognosen
och diagnosen stalls genom

att tarmarna underscks med
koloskopi. Risken att f& sjukdo-
men okar kraftigt med stigande
alder, de flesta patienter ar
70-75 &r nar de far sin diagnos.
Arftliga faktorer beraknas bi-
dra till 525 procent av alla fall
av kolorektalcancer.

Kort men intensiv

Stralbehandling med hdg
dos under en kort period

ar lika effektiv mot prosta-
tacancer som konventio-
nell stralbehandling under
langre tid.

Metoden magjliggor att man
kan behandla fler prostata-
cancerpatienter och minska
koerna, visar en studie ledd
fran universitetssjukhusen i
Umeé& och Lund.
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Fler alkohol-
beroende blir
nyktra om malet
ar helnykterhet

Behandlingar av alkoholproblem ger battre effekt om malet ar
helnykterhet an om malet ar kontrollerat drickande.

Men oavsett malsattning gor behandlingar att klienter besté-
ende minskar sin alkoholkonsumtion visar en l&ngtidsstudie fran
Goteborgs universitet. | studien har 349 vuxna alkoholberoende
foljits upp forst efter tva och ett halvt &r och sedan fem &r efter
avslutad behandling. Bland klienterna hade en grupp mélet att

bli helnyktra, en annan att ha en kontrollerad alkoholkonsumtion.
For en tredje grupp fanns inget mal uppsatt. Av de klienter med
helnykterhet som mal var 76 procent antingen helnyktra eller hade
en I&g till mattlig alkoholkonsumtion efter fem ar. Som jamforelse
hade 59 procent i gruppen med kontrollerad konsumtion samma
l&ga konsumtion, och bland dem utan mal nar de startade be-
handlingen var motsvarande siffra 61 procent. Det som utmarkte
klienter med nykterhet som malsattning var ocksa att de hade
dubbelt s& hog alkoholkonsumtion som de andra klienterna, drygt
11 flaskor vin i veckan i medeltal, nar de pabdorjade behandlingen. De
hade ocksa haft problem lange, i medeltal i 13 &r.

Det jag oroar mig mest for dr att ma illa

Det finns hjalp vid ilamaende vid cancerbehandling.
Prata med din lakare.

@ SObi

WWwWWw.sobi.com
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Enkel
applicering:

1. Uloza V, Uloziené |, Gradauskiené E: A randomized cross-over study to evaluate the swallow-enhancing and taste-masking properties of a novel coating for oral tablets. Pharm World Sci: 2010;32, 420-3.
2. Alderborn G, Olsson C. An investigation of the effect of a coating applied by the MedCoat coating device on the disintegration time of some preparations. Dept of Pharmacy, Uppsala University. Dec 2009.
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182 avlidna personer
donerade organ 2018

Under 2018 donerade 182 avlidna
personer organ for transplantation.
Det ar n&got farre an rekordéaret 2017.
Forutsattningarna for donationsan-
svariga lakare och sjukskdterskor har
ocksa forsamrats ytterligare. Det visar
den arliga rapporten tver organ- och
vavnadsdonatorer i Sverige. Andelen
njurtransplantationer med njurar fran
levande donatorer dkade under 2018,
fran 26 till 32 procent. Rapporten visar
ocksé att antalet transplanterade
vavnader har okat under de senaste
aren. Av de drygt 1300 vavnadstrans-
plantationer som utfors i Sverige varje
ar ar transplantation av hornhinnor

och hjartklaffar de mest forekomman-
de. Endast knappt halften av de som
bedomts som medicinskt lampliga do-
natorer 2018 hade gjort sin installning
till donation kand, vilket fick till foljd att
beslutet om att ga vidare i donations-
processen lamnades till narstaende.
Om fler manniskor gjorde sin install-
ning till donation kand skulle beslutet
om en eventuell donation inte lamnas
till nérstdende och da skulle sannolikt
donationsfrekvensen oka.

Det finns tre satt att gora sin vilja
kand: via anmalan i donationsregistret, beratta
for sina narstéende eller fylla i ett donations-
kort.

h

VACCIN MOT KLAMYDIA TESTAT PA MANNISKOR

Ett vaccin mot vérldens vanli-
gaste sexuellt dverforda sjukdom,
klamydia, har for forsta géngen
testats p& manniskor, med lovan-
de resultat. Den dansk-engelska
studien anses vara ett genom-
brott aven om det ar en liten
studie. Klamydia &r den vanligaste
sexuellt dverforda sjukdomen.

| Sverige diagnosticeras mel-

lan 30000-35000 personer med
klamydia varje &r och i varlden ar
det 131 miljoner nya fall arligen.
Antibiotika hjalper, men problemet
ar att ménga, dver halften, inte
far nagra markbara symtom av
sjukdomen, och ovetande sprider
den vidare. Och obehandlad klamy-
dia kan hos kvinnor ge bestdende
skador pé dggledarna med risk

for sterilitet eller utomkvedsha-
vandeskap och man kan fa inflam-
mation i bitestiklarna. Ett fung-
erande vaccin skulle hejda den
utvecklingen, och det har ar alltsa
forsta studien pd manniskor.
Resultatet ser lovande ut men det
ar fortfarande en l&ng vag frén
forsta test till fardigt vaccin som
kan anvandas pd allmanheten.

Tupplur kan vara tidigt tecken pa demens

Alzheimers sjukdom bryter redan i ett tidigt skede ner

de omraden i hjarnan som hjalper oss att hélla oss

vakna. Tupplurar p& dagtid kan darfor visa sig

vara ett tidigt tecken p& demens.
Det konstaterar forskare vid

vid University of Cali-
fornia, San Francisco,
USA i en artikel som
publicerats i tidskriften
Alzheimer’s and Demen-
tia. Forskare och vardgi-
vare har sett att ménga
av de som senare ut-
vecklar sjukdomen har
varit trotta dagtid

www.doktorn.com

och tagit dterkommande tupplurar i ett tidigare skede.
Detta ar nagot som verkar ha uppstéatt

langt fore att minnesproblemen ens
borjat markas. Man konstaterar nu att
det verkar som om Alzheimers sjukdom
redan pa ett tidigt stadium paverkar
de delar av hjarnan som hjalper oss
att héalla oss vakna pa dagen. Ett
aterkommande och tillika frek-
vent sovande dagtid, s& kallade
tupplurar, skulle darfor kunna
utgora ett forsta tecken pa
Alzheimers sjukdom, sarskilt
om det sker @ven nar du har
sovit gott pa natten.
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vardnytt

Vintrums-TV

okar intresset
for forskning

Tillgang till nyheter om hélsorelaterad forskning via vantrums-tv
stimulerar pé ett positivt satt manniskors intresse for amnet.
Det visar en studie som publicerats i den vetenskapliga tidskrif-
ten BMJ Journal. "Intresset var enkelt uttryckt 30 procent hogre

i gruppen som fatt ta del av nyheterna och detta var utan tvekan
statistiskt signifikant" sager studiens forsteférfattare Ronny
Gunnarsson, adjungerad professor i allmanmedicin vid Sahlgrenska
akademin p& Goteborgs universitet. Det ar forsta gangen det gors
en kontrollerad studie av forskningsnyheter via vantrums-TV.

PAM-ENHETEN | REGION STOCKHOLM
FAR MOBILA VARDENS PRIS

Psykiatriambulans (PAM), en specialenhet for akuta psy-
kiatriska arenden inom Region Stockholms prehospitala
verksamhet, far Mobila vardens pris 2019.

Priset delades ut i samband med konferensen Nationellt
samtal om den mobila varden i Linkdping den 14 augusti.
"PAM-enheten ar ett klockrent exempel p& mobila akut-
insatser nar de ar som bast”, sager juryns ordforande
Niclas Hilding, verksamhetschef i Region Ostergstland.
Motivering till Mobila vardens pris 2019

“Psykiatriambulans, PAM, &r en nationellt banbrytande mobil sjuk-
vardsverksamhet inom Region Stockholm i samarbete med Ambu-
lanssjukvérden i Storstockholm AB (AISAB). Med sin spetskompetens
méter PAM varje dag behovet av akuta psykiatriska insatser utanfor
sjukv8rdsinréttningarna fér patienter med svéra psykiatriska till-
stand.

PAM &r dessutom ett mycket bra exempel pé att den akuta mobila
varden spelar en allt mer avgérande roll inom den framtida svenska
sjukvérden.”
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TRITON KOPER
VARDBOLAGET ALERIS

Doktor24 ingar inte i affaren nar vardbo-
laget Aleris nu tas over av fonder kopp-
lade till riskkapitalbolaget Triton. Hittills
har vardbolaget agts av investmentbola-
get Investors Patricia :
Industries.

Aleris har 6ver 3 000
anstallda, och driver specialistvard pé
sjukhus, vardcentraler och réntgeninratt-
ningar. Den dagliga verksamheten kommer
inte att paverkas av férvarvet, skriver Tri-
toniett pressmeddelande. Enligt samma
pressmeddelande ingér inte Doktor24

i affaren. Natlakaren fortsatter att ha
Patricia Industries som agare. Prislappen
ligger pa 2,8 miljarder kronor och kopet
ska forst godkannas av myndigheterna
innan affaren blir klar.

Aleris

HANDLINGSPLAN FOR
PATIENTSAKERHET PA REMISS

Arligen drabbas ungefar 100 000 patienter
av vardskador inom den somatiska sjukhus-
varden, skador som hade kunnat undvikas.
For att starka patientsakerheten och sam-
ordna arbetet inom halso- och sjukvérden
har Socialstyrelsen tagit fram ett forslag
till landets forsta nationella handlingsplan
for okad patientsakerhet, som nu gér pa
remiss.

Den nationella handlingsplanen foér dkad pa-
tientsékerhet har pa regeringens uppdrag
tagits fram av Socialstyrelsen i samverkan
med bland andra myndigheter, nationella
organisationer, regioner, kommuner och
experter. For att genomfora arbetet med
handlingsplanen foreslar Socialstyrelsen
att ett nationellt samordningsorgan bildas
med berdrda myndigheter och organisatio-
ner. Den nationella handlingsplanen foreslas
gélla for &ren 2020-2024 och kommer att
féljas upp och revideras arligen. Nu skickar
myndigheten ut forslaget pa remiss for att
inhamta synpunkter frén olika aktorer. Den
fardiga handlingsplanen beraknas vara klar
vid arsskiftet.

FEM PRIORITERADE FOKUSOMRADEN | HAND-
LINGSPLANEN:
Oka kunskap om intraffade vardskador
Tillforlitliga och sékra system, processer och
rutiner
Oka medvetenhet om hur siker varden &r idag
Starka analys, larande och utveckling

Oka riskmedvetenhet och beredskap

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Norrbotten
startar digital
halsocentral

Patienterna ska ha en ingéng till alla digitala |6sningar i Norrbot-
ten. Darfor startar regionen en digital halsocentral i host.

Region Norrbotten har kommit en bra bit i sitt omstallningsarbete
till néra vard. En del i det ar den forstudie om en digital halsocen-
tral som pagatt sedan forra dret och som nu ar klar. Den digitala
halsocentralen ska gora det enklare for patienterna att f& en vag
in i vrden och battre tillganglighet. Den exakta utformningen av
hur halsocentralen ska se ut ar inte klar, men enligt regionens egen
beskrivning ska den kunna ge patienten "stdd, bedomning, diag-
nostisering och behandling via digitala tjanster”. Halsocentralen ar
ocksa en del av det som pa sikt ska bli ett digitalt verksamhetsom-
réde som inkluderar all vard.

Ny app underlattar vid
donationer av organ

Sedan en tid finns en app med samlad informa-
tion om organdonation och transplantation. Den
ger praktisk vagledning och handledning under
donationsprocessen och vander sig framst till
sjukvardspersonal inom intensivvarden, operation
och anestesi.

Appen Donationsparm gar att ladda ner gra-

tis till b&de Iphone och Android. | appen finns

all information om donationsprocessen samlad ks
och uppdaterad. Allt fr&n hur man pratar med narstéende till hur
man identifierar organdonatorer. Appen &r tankt att ersatta eller
komplettera de traditionella parmar med pappersinformation om
donationsprocessen som finns péa alla intensivvardsavdelningar i
Sverige. Via appen gér det exempelvis enkelt att hitta alla de do-
kument som ska fyllas i, fa svar pa vilka prover och undersckningar
som kan komma att bli aktuella, flodesscheman pa iva respektive
operation och anestesi och hur man tar reda pa den avlidnes
installning till donation. Kontaktuppgifterna i den forsta versionen
gér till transplantationskoordinatorerna pa Sahlgrenska men tan-
ken ar att den ska kunna anvéandas av vardpersonal i hela Sverige. |
inledningskapitlet finns lankar till landets tre transplantationscen-
trum dar kontaktuppgifter finns till respektive centrums trans-
plantationskoordinatorer. Appen lanserades i borjan av juni.

www.doktorn.com

Karolinska startar
digital hepatit
C-mottagning

Karolinska universitetssjukhuset ligger

i startgroparna for att 6ppna en digital
hepatit C-mottagning. Det enda som kravs
for ett besok ar en smartphone med inter-
netuppkoppling. Besoket borjar pa webb-
sajten Hepatitctest.nu. Dar kan man redan
nu anonymt svara pé fragor for att se om
man tillhér en riskgrupp. Den som goér det

i dag uppmanas att kontakta sin vardcen-
tral for att ta ett blodprov. Den 1 septem-
ber byts uppmaningen mot en digital egen-
remiss med provtagning. Férandringen
galler initialt inv@nare i Region Stockholm.
Ar provsvaret negativt far patienten veta
det. Ar svaret positivt blir patienten kallad
till den digitala hepatit C-mottagningen

pa Karolinska universitetssjukhuset. Man
behdver aldrig fysiskt komma till sjukhuset,
utan far kontakt med sjukskoterskor och
|akare via video. Man kopplar upp sig och
pratar som vid ett vanligt lakarbestk och
man tar beslut om behandling. Upplagget
ar inte nytt i sig. | tva ar har infektionskli-
niken gett digital hepatit C-behandling till
intagna pa anstalter med gott resultat.

LAKEMEDELSROBOT
FRIGOR SJUKSKOTERSKOR

Sedan forra hésten har 25 patienteri
Sodertalje en robot hemma som ser till att
de tar sina lakemedel. Det besparar hem-
sjukvarden i genomsnitt 2,6 besck per dag.
Anvandarna ar patienter inom hemsjuk-
varden hos Capio Narsjukvard i Sodertalje
med latta minnesbesvar som behdver bli
paminda om att ta sina doslakemedel.
Capio har kommit fram till att upplagget i
genomsnitt sparin 2,6 besok per dag. Det
motsvarar 5 500 arbetstimmar de senaste
sex manaderna.

Kalla: Kommunal halsa
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ny teknik

| en uppdatering till Galaxy Watch Active kan man nu stélla in
ett bestamt varde och om pulsen hamnar
B A under det vardet larmar klockan.
‘a@ Samma uppdatering ger dven en funktion
5 som gor att klockan kan upptacka till exem-
pel simning automatiskt och mata aktiviteten
utan att man behdver géra négot sjalv.

Robotsvans for
att halla balansen

Med hjélp av en robotsvans ska det bli Iattare att ga pé en
promenad eller spela vissa sorters spel. Forskare pa Keiouni-
versitetet i Tokyo, Japan har tagit fram en robotsvans som
ger oss manniskor minst lika bra balans som véra vanner i
djurvarlden. Inspirationen kommer frén sjchastarnas svansar
som bade ar starka nog for att motsta bett och tillrackligt
flexibla for att kunna ta tag i korall och andra foremal. Ro-
botsvansen kan enkelt anpassas for olika personer, detta
genom att lagga till eller ta bort nagra av “kotorna”. Vid behov
gér det dven att l&dgga till vikter i kotorna for att gora det
enklare att bara tunga féremal. Férutom att vara till hjalp vid
promenader och liknande kan robotsvansen aven vara till nytta
for vissa sorters spel.
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« VYL

Redaktionens gastpilot testar:

Samsung Galaxy Fit E

Var gastpilot Lena som inte tidigare har haft ett
digitalt aktivitetsarmband har testat Galaxy Fit
E, det andra av tva nya aktivitetsarmband fran
Samsung.

Snygg och sméacker design
Latt att ta av och pa
Hallbart batteri
Bra halsoinfo
Latt att lara sig
- Lite svar att “vacka”
- Svar att lasa av utomhus, speciellt i solsken
- Kanslig vid stegrakningen, visar for manga steg

Lena tycker att... armbandet ar lagom avan-
cerat och fungerar bra for mig som novis. Det
visar det jag vill veta péa ett enkelt satt och
fungerar bra vid notifikationer. Ett plus att jag
kan anvanda den vid motion i vatten. Jag tror att
armbandet passar for oss som vill ha lagom med
info och inte for svar att lara sig. ar i stort sett
ngjd. Jag kan tanka mig att fortsatta att anvan-
da armbandet trots lite minustecken!

TATEMPEN PA SMART SATT

Att ta tempen ar bade vik-
tigt och nodvandigt men
inte alltid kul, sarskilt

inte om man ar ett litet
barn. Det finns flera
smarta termomterar

som underlattar tempe-
raturtagning hemmavid.
Withings Nokia Thermo
mater temperaturen pa pan-

nan eller i orat vilket ar b&de smidigare och mer
hygieniskt an termometrar som man till exempel
maste stoppa i munnen. En LED-display indikerar
aven om temperaturen ar fér normal, forhgjd
eller hog. Datan samlas i en tillhérande app och
det gar att lagga till flera anvandare sa hela
familjen kan anvanda termometern. | appen finns
aven majlighet att lagga till andra detaljer som
vilket lakemedel man tar.

www.doktorn.com
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barnens halsa

Battre somn, hela natten!

SLIPP TJATA OM LAXORNA

Fem smarta tips p& hur man som

foralder kan gora laxlasningen roligare

och slippa konflikter.

1. Ta reda péa hur ditt barn lar sig bast
—var lyhérd for vad som fungerar
och inte fungerar!

2. Det ska (och kan) vara kul att I&sa

Rapp Ort svenSka laxor — var kreativ och vAga utmana

metoder och satt att genomfora

barn rar Sig far 'ite l&xlasningen.

3. Koncentration ar viktigt — for saval

OCh 5ter far daoligt foralder som barn. Fokusera och

ldgg andra saker at sidan och var

Generation Pep kartlagger barn och ungas halsa i Sverige. narvarande under |axlasningen.
Arets rapport visar bland annat att flickor rér sig mindre &n 4.Var positiv — visa att 1&x- och skol-
pajkar och att det bara ar fyra av tio barn som ater gronsaker arbetet &r roligt, intressant och
varje dag. | studien ser man aven ett samband mellan att de viktigt.

D ra m m e r d u OC kSé 0 m qtt Va kn a utvi lq d? barn och unga, framfor allt ton&ringar som sitter allra mest - G EdEeringen il n vars

still framfor skarmar ocksé ror sig allra minst. Enligt rap-

porten vet de tillfrdgade barnen vad som &r nyttigt att &ta

men trots detta kommer man inte upp i rekommendationerna.
Lunixen® ir ett nytt receptfritt Iikemedel som anvinds vid lindrig oro och sémnrubbningar. Lunixen Ansvaret gallande barns och ungas halsa ligger inte pa en en-
sam aktor utan Generation Pep efterlyser nu ett gemensamt

innehaller vanderot vars lugnande effekt ar kliniskt dokumenterad. Lunixen férbattrar somnkvalitet, ) - . .
ansvar dar man borjar samarbeta och samverka pé alla nivéer i

motverkar sdmnavbrott och for tidigt uppvaknande pa morgonen. En tablett &r allt som behovs fér samhallet och skapar forutsattningar for barn och unga.
. . o Flickor ror sig mindre an pajkar och tonéringar mindre an
battre sémn, hela natten! ynare barn.
e Endast fyra av tio barn har angett att de ater grénsaker
varje dag.

e En fjardedel av barnen uppger att de endast har idrottsun-
dervisning en gang i veckan.
\/ o2 = o2 H e Mer an var femte 7-9 aring sitter tre timmar eller mer fram-
Forbattrar Somnkval Itet for skarm varje dag utanfor lektionstid.
e Barn till aktiva foraldrar rér sig mera.

v" Motverkar sdbmnavbrott il Pep-Fopoorten 201

25 Mimieagerads tasberie

- Lunixen’

pxtrakl ov rot frén winderat

v’ Inget beroende rapporterat
Ny satsning pa konsdysfori

SBU har fatt i uppdrag av regeringen att se dver det vetenskapliga
underlaget for konsdysfori. En miljon kronor har avsatts till satsningen.
Statens beredning for medicinsk och social utvardering, SBU, ska bland
annat gd igenom underlaget for utredning av barn och unga med kéns-
dysfori och vad som hittills ar kant om langtidseffekterna. Myndigheten
ska aven undersoka orsakerna till varfor allt fler vander sig till varden
for s&dan utredning samt ”"beakta eventuella skillnader som kan finnas

c Kops receptfritt pa apotek

1 tablett 30-60 minuter innan laggdags.
Om symtomen kvarstar eller forvarras efter 2 veckors kontinuerlig anvandning, bor ldkare eller annan sjukvardspersonal kontaktas.
Rekommenderas inte till gravida eller ammande, eller till barn under 12 ar.

Lunixen® beroende p& vilket kon som personen tilldelats vid fodseln, och fasta
Ovriga somnmedel och lugnande medel ATC-nr.. NO5C M09 5] . . .. . .. o .
TABLETTER, Filmdragerad 500 mg: Receptfritt. Varje tablett innehaller 500 mg torrt extrakt fran vanderot (Valeriana officinalis L), hizlpamnen. Indikationer: Vixtbaserat lkemedel S vikt vid saval sociala som medicinska aspekter.” Konsdysfori hos barn
for anvandning vid lindrig oro och sémnrubbningar. Varningar och férsiktighet: | brist pa tillrdckliga data rekommenderas inte Lunixen till barn under 12 ar. Lunixen kan férsamra 2 och unga ar en aktuell och angelégen Frégal men kunskapen ari ménga
formagan att framféra fordon och anvanda maskiner. Patienter som kanner sig paverkade av Lunixen ska inte framféra fordon eller anvanda maskiner. Graviditet,amning och fertilitet: = . =) = - = e
| brist pa tillrackliga data rekommenderas Lunixen inte under graviditet eller amning. Inverkan pa fertilitet har inte studerats. Egenskaper: Vanderot i rekommenderad dosering har [5 fall brlStfalllg’ det ar darfor centralt att oka kunSkapen och Vlktlgt att
visats forbattrad sémnlatens och sémnkvalitet. Férpackningsinformation: 28 st. avlanga tabletter (blister). Fri prissattning. VBL. EF. Ovriga forskrivare: tandlakare. Oversyn av 5 vi frén regeringens sida ger SBU det har uppdraget”, sdger socialminis-
produktresumé: 2018-12-12. Fér mer information se www.fass.se. % ter Lena Hallengren [S] i ett pressmeddelande.
2

Tillverkare och innehavare av marknadsforingstillstand: Tilman SA ((6
Sana Pharma Medical AS | Enebakkveien 117 A, 0680 Oslo, Norge | E-post: post@sanapharma.se SAN AF’H ARMA
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barnens halsa

Sprakbarriarer G I oms ka -
 neonatalva Yrsel - Oronsus?

i neonatalvarden
— da ska du prova Bio-Biloba med extrakt fran Ginkgo biloba

Foraldrar till for tidigt fodda eller sjuka spadbarn inom neonatal-
varden ska ges mdjlighet att vara delaktiga i varden av sitt barn. Det
forutsatter god kommunikation i b&de medicinska fragor och fragor
gallande barnets omvardnad. Nar foraldrarna inte pratar svenska

kan sprékbarridarer uppst8, om det inte finns tolk narvarande. Det har
framgéar av intervjuer med vardpersonal och arabisktalande forald-
rar som Katarina Patriksson gjort i arbetet med sin avhandling vid
Goteborgs universitet. Vardpersonalen stravar efter god kommunika-
tion med foraldrarna, via tolk och tekniska hjadlpmedel som bildstod
och oversattningstjanster pa internet. Samtidigt upplever personalen
frustration och radsla over att viktig information inte nar fram, med
risk for missforstand och oro hos foraldrarna. Foraldrarna & sin sida
upplever att personalens varme och omsorg kompenserar sprékbar-
riarerna. De kanner sig dock annorlunda behandlade an svensktalande
familjer p& avdelningen, vilket kan upplevas sé svart att gladjen over
det nyfodda barnet dédmpas. Nar tolksamtal kommer till st&nd, ofta
efter ndgra dagar, kan det uppsté en situation dar foraldrarna far
svart att ta in all information p& en g&ng. Nagra nationella riktlinjer
for nar och hur tolk ska anlitas inom neonatalvarden finns inte. Det

behdvs mer tolkhjalp for att 6verbrygga sprékbarriarerna och coacha / P
foraldrarna i deras nya roll, speciellt om de kommer fran en annan LUSK NING
medicinsk tradition dar man overlater mer ansvar pé sjukvarden, kon- —-SA GAR DETTILL
staterar Katarina Patriksson.

Bio-Bilobae

Or minne och
oncentration

i D5 2906

60 filmdragerade Biﬂ-BilObﬂT

tabletter
Extrakt av h‘jﬂd fran
Ginkgo blloba

iikermadol

,ﬂwmw“fﬂ“‘"‘i‘ penidIer

® Undersck forst huvudet
efter |0ss och agg. Lossens
agg, som kallas gnetter,

Ol’ld Cil’kel 1’16"11’ aStma OCh klistras fast p& harstréna
SOClal Sta’[US SamSpelal’ intill harbotten. Titta sarskilt

noga i nacken och bakom
Personer med astma i barndomen blir ofta oronen.
l&gutbildade som vuxna. Dessutom &r &g ut-
bildning och lag inkomst i vuxenlivet kopplade
till okade riskfaktorer for astma och luftvags-
problem. Det visar en ny avhandling vid Umea

® Kamma héret over ett vitt
papper sé syns lossen tyd-

igare. Bio-Biloba, traditionellt Minnesbesvir - yrsel - svarighet

. . © Kamma igenom bakhuvudet. os oo . o o
universitet. o Igd . hk vaxtbaserat lakemedel, att koncentrera sig - trotthetskansla
| sin avhandling har Christian Schyllert stude- B s ol wEre Qe = inkao bil ks3 kallas T ltrad, hi ligen fra X
v med 105 mg per tablett Ginkgo biloba, som ocksa kallas Tempeltrad, harstammar ursprungligen frén Syd

rat hur faktorer som socioekonomisk status och ostasien och extrakt fran I6ven pa detta trdd har under hundratals ar anvénts tera-

Bio-Biloba innehaller 105 mg standardiserat extrakt fran

yrke ar kopplade till luftvagssymtom och astma hos © Gor en ny bena alldeles intill Ginkgo biloba, som motsvarar 3-4 gram torkade ginkgo- peutiskt och omnamns i kinesisk traditionell farmakopé.

vuxna samt om astma i barn- och ungdomen paverkar dessa sociala och kamma sé igenom hela blad.* Mangden extrakt gor det majligt att uppna nskad Under 1200-talet introducerades tradet i Japan och till Europa kom det pa 1700-talet.
faktorer i ung vuxen &lder. Det gick att se att astma som debuterat héret fran sida till sida. effekt med bara 1-2 tabletter om dagen. Lis bipacksedeln Extraktet utvinns frén torkade blad och fériadlas i en flerstegsprocess, dar oénskade
fore tolv &rs alder ar kopplat till 1&g utbildningsniva i ung vuxen &lder. » Kamma sedan haret nog- noga innan anvandning. dmnen separeras och de aktiva dmnena standardiseras. Detta dr avgdrande for att
Bland kvinnor var sambandet tydligast hos dem med kvarst&ende grant uppe pa huvudet, bena *Motsvarande 22-27 mg flavonoider som flavonglykosider, 2,8-3,4 mg ginkgolid 'L{tjémna o!en biologiska variationen i véaxtmaterialet och producera ett extrakt med
astma, medan sjukdomen oftare hade gatt tillbaka med &ren bland f5r bena Lills hela haret &r A, Boch Csamt 2,6-3,2 mg bilobalid. jamn kvalitet och reproducerbar effekt.

mannen. L&g utbildning utgor i sin tur en riskfaktor for luftvagsbe- genomkammat. En kvalitetsprodukt frén

Pharma Nord

08-36 30 00 - www.pharmanord.se

svar, det handlar om livsstilsfaktorer som rokning och dvervikt men
aven om att lagutbildade oftare far arbete i yrken dar de utsatts for
gas, damm och rok. Det fanns inga tecken péa att individer med astma

i ungdomen undvek s&dana yrken. Lag inkomst i vuxen alder visade sig
vara en annu starkare riskfaktor for luftvagsproblem &n |&g utbildning
i sig. Detta samband var sarskilt tydligt bland kvinnor.

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

Godkdnt av Likemedelsverket med indikation: Traditionellt véixtbaserat Idikemedel for behandling av Iangvariga symptom hos dldre médnniskor sasom min-
nesbesvidr, koncentrationssvdrigheter, yrsel, 6ronsusningar och trétthetskdnsla, sedan likare konstaterat att annan allvarlig sjukdom inte foreligger. Indika-
tionerna for ett traditionellt véixtbaserat Iikemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig anvindning. Filmdragerad tablett,innehdller 105 mg
extrakt av Ginkgo biloba L., blad (ginkgo). Bio-Biloba ska inte anvéindas av barn och bér inte anvéndas av gravida eller ammande kvinnor. Du bor tala med
din Idkare om du inte mar battre eller om du madr sdmre. Lokal foretrddare: Pharma Hus AB, Gunnebogatan 28, 163 53 Spdnga.

Foto: SHUTTERSTOCK

SE_Biloba_Ad_Doktorn_210x297_0719
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"Det ar svart

att undvika
forkylningar”

reen:

Hosten ar har och med hosten drabbas manga ocksa av forkylningar.
Med flera olika forkylningsvirus och manga manniskor i omlopp ar det
inte helt Iatt att undvika forkylningar men det finns ndgra goda rad pa
vagen, sager Christina Simonsson, verksamhetschef och barnsjuksko-
terska pa digitala vardgivaren Knodd.

Text: ANDERS AKER

— Vi blir faktiskt mer forkylda nar
hosten kommer och manga upplever
just att forkylningar dyker upp sa fort
forskolor och skolor har borjat. Det
finns s& klart forkylningar 4ven under
sommaren, men manga familjer kom-
mer hem frén semestrar och har dar
traffat ménniskor med andra virus
som kroppen inte 4r immun mot, sédger
Christina Simonsson.

Det finns ca 200 forkylningsvirus
som kan ge symtom. Vuxna har redan
haft manga forkylningsvirus och da
blivit immuna. Vuxna far i snitt 2—3
forkylningar/ar.

— Sma barn, som inte har hunnit
bygga upp ett effektivt immunforsvar
insjuknar ofta i flera virusinfektioner,
nér forskolan borjat. De smittar varan-
dra i gruppen och tar hem smittan till
sina syskon och foréldrar, som sprider
smittan vidare.

20 | DOKTORN Nr 3 + 2019

Varst blir det da barnen bérjar
tillbringa mer tid inomhus, déar sprids
infektioner littare, och darfor 6kar
antalet luftvagsinfektioner pé vintern.
Det ar dock normalt att barn under
sina fyra forsta levnadsar har 6-8 luft-
végsinfektioner per &r, en del barn upp
till ro-12 génger. Varje infektion laker i
genomsnitt ut pd en-tvé veckor, vilket
betyder att genomsnittsbarnet ar sjukt
cirka 2—3 manader om aret.

— Forkylningsvirus ar svart att halla
sig undan fran. Det skulle kréva att du
isolerar dig ndgonstans. Bast ir att lara
barnen att tvétta hinderna ofta med
tval och vatten och nysa i armvecket.
Detta géller dven dig som vuxen.
Daglig utomhusvistelse minskar ocksé
spridningen. Att undvika traffa folk
som redan ar forkylda ar ocksa ett bra
tips. Virus kan 6verleva upp till 6-7
timmar utanfor kroppen, pé olika ytor

sdsom handtag, leksaker, gosedjur, s
det ar nast intill omojligt att klara sig
undan.

Hur fort man blir frisk &r indivi-
duellt forklara Christina Simonsson.
Kroppen behéver vila for att dterhdmta
sig, s& om man upplever att barnet
eller man sjélv dr mer trott sé finns det
en naturlig forklaring till detta. Att
dricka ordentligt &r ocksé bra, slem-
met blir mindre segt och lattare att
hosta upp. Ge gérna ocksé en klunk
vatten fore singgdendet. H6jd huvud-
dnda. Nastdppa och hosta blir alltid
vérre ndar man ligger ner, oavsett alder,
vilket beror pa 6kad slemhinnesvull-
nad. Det finns manga lakemedel som
kan forbattra valbefinnandet, sdsom
paracetamol, nisspray, koksaltspray
till spaddbarn, men de tar inte bort ett
virus.

www.doktorn.com

— Det ar aven skillnad pé férkylning
och influensa. En forkylning kommer
smygande, ofta med néstédppa/rin-
nande nésa, halsont, hosta och ibland
feber. Den kan hélla:pa i veckor. Influ-
ensan kommer plotsligt, frén en dag
till en annan, manga blir helt utslagna.
Den ger frossa, hog feber, huvudvark,
ofta muskelvark, och varar i nagra
dagar upp till en vecka. Det ar ju ocksa
ett virus och kan foljas av vanliga for-
kylningssymtom.

Det ar bra att inte vara for snabb
med att 1ata barnet ga tillbaka till for-
skolan eller skolan efter en forkylning
konstaterar Christina Simonsson.
Ibland &r barnet piggt pd morgonen
och férmiddag men orkar inte med en
hel dag i gruppverksamhet, dar tempot
oftast ar ett annat. Sunt fornuft helt
enkelt, stall fragan till dig sjalv: ”skulle

www.doktorn.com

jagvilja att mitt barn triffade négon,
med de hédr symtomen som mitt barn
har”. Hur reagerar dina kollegor om
du kommer forkyld, héngig och febrig
till arbetet? ”Skulle du vilja traffa den
personen”? Om nej, 1at ditt barn stan-
na hemma ytterligare ndgon dag, detta
galler dven dig som vuxen. Nyfodda
och pensionérer kan bli rejilt dliga av
vanliga forkylningsvirus sé informera
om symtomen innan ni traffas. Man
kan kanske traffas ute i en park istéllet
for inomhus?

Christina Simonsson har nigra
avslutande rad nir det kommer till att
forebygga risken for forkylning och det
handlar om nagot s enkelt som tval
och vatten.

- Tvitta hdnderna med tval och vat-
ten nar du kommer hem. Egna studier
har gjorts pa nagra forskolor i Stock-

holm och att tvdtta hdnderna innan
barnen gar fran forskolan samt tvétta
hénderna direkt ndr man kommer till
forskolan, minskade antal infektioner
med ca 60%, (inkluderat svinkoppor,
6goninflammationer och springmask).
Byt strumpor pa barnen nér de kom-
mer hem fran férskola och:skola och
lér aldre syskon att hosta och nysa i
armveck. En nysning kan faktiskt na
sé l&ngt som 3-5 meter i diameter. Vilj
om mojligt en rokfri miljé da rok retar
luftvagarna. Vélj gérna aktiviteter med
forédldra- och barngrupper, dar ni kan
traffas utomhus och var uppmarksam
pa platser dar det ar mycket folk, fram-
forallt nar det finns nyfédda och sma
spadbarn med.

Virus sprids latt i kollektivtrafiken,
och ett tips dr att ha pa dig handskar
under vinterhalvéret da det frodas
bakterier pa stdnger och handtag.
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PROBLEM MED MAGEN?
INFLAMMATION | KROPPEN?

OBALANS | TARMFLORAN

Overvikt
IBS
Autoimmuna sjukdomar

Nedstamdhet

Dessa sjukdomar kan vara kopplade till en tarmflora i
obalans, s.k dysbios. Aktuell forskning har visat att
bakterier som finns i vér tarm spelar en betydande roll
for var hdlsa.

HALSAN BORJAR | MAGEN

Tarmfloran ar ett komplext ekosystem som dr starkt
knytet till ditt immunforsvar. Dina bakterier, ungefar 800
olika sorter, deltar i flera viktiga synteser som till
exempel produktionen av smorsyra {butyrat) och olika
vitaminer. Aven franvaron av vissa bakterier eller fel
balans mellan dem kan innebdra 6kad risk for problem.

MAT DIN TARMFLORA

Bestdll ditt provtagningskit frdn symbiome.io

GOR ETT GRATIS
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MINTARMFLORA.NU
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SYMBI® ME

For att vi ska ma bra behaver vi
vitaminer, visserligen oftast i sma
mangder men de ar livsnodvandiga
da kroppen i manga fall inte kan
tillverka dessa sjalv. Har ar en en-
kel guide till nagra av de viktigaste
vitaminerna var kropp behover.

Text: ANDERS AKER

A-vitamin behovs bland annat for att
syn, hud och slemhinnor ska fungera
normalt och for att fostret ska ut-
vecklas normalt. Brist pa vitamin A ar
séllan forekommande i Sverige. Finns
i tva former som vi fr i oss genom
animaliska respektive vaxtbaserade
livsmedel.

Finns i: Det finns stora mangder
A-vitamin i indlvsmat, framst lever.
Bra kallor &r &ven matfett, ost och dgg.
Gronsaker och rotfrukter ar bra kéllor
till karotenoider.

C-vitamin behdvs for att exempel-
vis bygga upp kroppens brosk- och
benvévnad samt underléttar upptaget
av jarn frdn mat. Om mat varms upp
lénge eller upprepade génger minskar
méingden C-vitamin i maten.

Finns i: De flesta gronsaker, bar och
framforallt citrusfrukter.

D-vitamin reglerar kalkbalansen

i skelett och ténder. Det dr en av fa

vitaminer man riskerar att fa for lite av

och vissa grupper kan behéva tillskott.
Finns i: Framst fisk, till exempel

innehaller lax, sill, makrill och tilapia

mycket D-vitamin. Mjolkprodukter,

vaxtdrycker, margarin och matfetts-

blandningar ar viktiga kéllor om de

ar berikade med D-vitamin. Agg och

www.doktorn.com

kott innehaller ocksa en
del D-vitamin. Under
sommarhalvaret ar
solbestrdlning pé
huden den viktigas-

te kéllan. Vitaminet

vitaminguide

Har hittar du
vitaminernal

Foto: SHUTTERSTOCK

Vitamin B6 ir nodvandigt

for proteinomsattningen

och har betydelse for
exempelvis nervernas
funktion. Fér den som
inte dter mjolkproduk-

lagras i kroppen och ter &r det viktigt att
det som har bildats hitta en annan killa till
av solen kan técka vitamin B6.

en del av behovet under Finns i: Framst anima-
vinterhalvaret. liska livsmedel som kott, fagel,

E-vitamin ir en antioxidant som
bland annat skyddar vara vivnader
genom att forhindra att de fleromét-
tade fettsyrorna som bygger upp
membranen bryts ner.

Finns i: framfor allt i fron och vege-
tabiliska oljor, margarin, vetegroddar,
grona bladvéaxter, avokado, fullkorns-
produkter och agg.

K-vitamin ir nodvandigt for blodets
koagulering och har dven betydelse for
bentitheten. Personer som behandlas
med "blodfértunnande” lakemedel
fér ibland radet att begrénsa konsum-
tionen av livsmedel rika pa K-vitamin
eftersom vitaminet paverkar blodkoa-
gulationen. Finns i tva former.

Finns i: Kal, grona bladgronsaker
och vissa oljor och dven i kott, lever,
dggula och mejeriprodukter.

korv, dgg och mjolkprodukter. Finns
ocksd i till exempel spannmél, balj-
vaxter, grona bladgronsaker, brod och
andra fullkornsprodukter, potatis,
frukt, béar, mandel, vetegroddar och
sesamfron.

Vitamin B12 behovs bland annat
for cellernas &mnesomsattning och
for bildningen av blodkroppar. Det dr
ocksd nédvandigt for nervsystemets
funktion. Foér veganer och lakto-ovo-
vegetarianer ar det viktigt med tillskott
pa vitamin Br2 eller tillrdckliga mang-
der av berikade livsmedel.

Finns i: Framst i animaliska livs-
medel som fisk, kott, skaldjur, dgg,
lever, mjolk och ost. Fermenterade
produkter, alltsa jésta eller mjolksy-
rade, kan ocks8 innehélla lite vitamin
Br2.

Kalla: 1177, Livsmedelsverket
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. ColdZyme ar uni

ColdZyme forms a protective
barrier in the throat that deactivates
4five major common cold viruses

skyddas.

som orsakar férkylning.

1) Heikkinen, Terho, and Asko Jérvinen. "The common cold.” The Lancet 361.9351 (2003): 51-59

ColdZyme® Munspray &r unikt, det verkar mot | en studie, Microbac®?,
orsaken till férkylningen, sjalva férkylningsviru-
sen. ColdZyme Munspray ar latt att anvanda och
verkar omedelbart genom att bilda en skyddande
barridr i munhéla och svalg. Barridren fungerar
osmotiskt mot forkylningsvirus och fangar in
forkylningsvirus och inhiberar virus formaga

att infektera celler, s& att munhala och svalg

De vanligaste virusfamiljerna’, som orsakar
férkylning ar rhinovirus, f6ljt av Corona- och influ-
ensavirus for att fa effekt mot orsaken sa maste * Resultaten visar att ColdZyme kan erbjuda en
behandlingen ospecifikt rikta sig mot de olika virus

ANNONS

N |\)

".

kt — verkar
~pa orsaken till forkylning _

ERIUYNTT

2
ColdZyme

som bygger pa standardiserade och
validerade metoder som efterliknar miljon i mun
och svalg, dar virus far faste, invaderar cellerna
och orsakar férkylningen sé utvarderades hur
ColdZyme's barriar skyddade mot olika virus
cellskadande effekt nér de applicerades pa
vardcellerna. ColdZyme deaktiverade alla virus
som testades fran 64,5% till 99,9%. Virusen som
testades utgoér dver 90% av de k&nda virus som
orsakar forkylning.

skyddande barridr mot ett brett spektrum av
skadliga virus genom lokal virusdeaktivering
i orofarynx.

2) Stefanson et al, ColdZyme forms a protective barrier in the throat that deactivates five major common cold viruses, Swedish Otolaryngology Congress 2018
3) Stefansson et al, A medical device forming a protective barrier that deactivates four major common cold viruses. Virology Research Reviews, Issue 5, 2017

ANTAL FORKYLNINGSDAGAR

VIRUSMANGD
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ColdZyme Placebo
ColdZyme Placebo

Virusmangden i halsen
reducerades med 99%

i ColdZyme-gruppen, ett
resultat som var statistiskt
signifikant dver placebo
(p=0.023)

Antalet forkylningsdagar
reducerades med 54%
(eller 3,5 dagar) i ColdZyme-
gruppen, ett resultat som
var statistiskt signifikant dver
placebo (p=0.014).

Studien COLDPREV ar en randomiserad, dubbelblind,
placebokontrollerad klinisk studie pa ColdZyme® Munspray mot
forkylning. | studien inokulerades (infekterades) 46 forsdkspersoner,
bade man och kvinnor (20-464ar), med forkylningsvirus (rhinovirus 16)
via ndsan. Analysen och grafen &r baserad pa det antal personer dar
man kunnat bekrafta att man infekterats av viruset alternativt de som
uppvisat symtom. | studien s&gs en statistiskt signifikant skillnad
mellan ColdZyme och Placebo avseende reduktion av virusmangden i
halsen (-99%) och reduktion av antalet forkylningsdagar (-54%).

Clarsund et al, OJRD, 2017, 7, 125-135, A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Pilot
Clinical Study on ColdZyme® Mouth Spray against Rhinovirus-Induced Common Cold
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COLDZYME - KLINISKT BEVISAD EFFEKT

PREVENTION

effekt! Inga symtom, men
S exponering av virus

& \)
Wy

<
BEHANDLING > “

Dubbel

Vid symtom

Kan foérkorta forkylningen
Forbattrar livskvaliteten fran dag 1

@ Kan férebygga forkylningen
& Reducerar virusméangden

& Verkar snabbt & enkelt att
anvénda

Lindrar férkylningssymtomen
Lindrar halsont

Reducerar virusmangden
Reducerar behovet av

22D DD

symtomlindrande medicin
@ Verkar snabb & enkelt att anvanda

& Evaluation of ColdZyme® Mouth Spray on prevention of upper
respiratory tract infection(s) in a CVID-patient: a case report. Nov
2016

& Prevention of upper respiratory tract infection among elderly care
personnel and residents at a nursing home. Dec 2016

@ Evaluation of ColdZyme Mouth Spray against common cold in pre L
-school staff. Oct 2017

» COLDPREV A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Pilot
Clinical Study on ColdZyme® Mouth Spray against Rhinovirus-
Induced Common Cold. Oct 20717

& A medical device forming a protective barrier that deactivates
four major common cold viruses (Rhinovirus type 1A and type 42,
Seasonal Flu virus (H3N2), Respiratory Syncytial Virus, Adenovirus
type 2). Nov 2017

& ColdZyme forms a protective barrier in the throat that deactivates
five major common cold viruses, Swedish Otolaryngology
Congress, Apr 2018.

&2 User Experience of ColdZyme Mouth Spray against Common Cold in Cold in
Competitive athletes, OJRD, 8, 13-20, Apr 2018.

& G Davison et al, Does ColdZyme reduce upper respiratory tract infection (URTI) in
endurance athletes, 3rd European Otolaryngology-ENT Surgery Conf, Oct 2078, London, UK

& F Lindberg et al, Multi-symptom Relief and Improvement of Quality of Life -A Comparative Multicenter
Trial on ColdZyme® Mouth Spray in Common Cold, Icelandic Medical Association Conference, Reykjavik,
Iceland, Jan 2019

ColdZyme - mest rekommenderad av apotekspersonal i Sverige

*) ©GfK 2017 — Mystery Shopping & Attitudinal study at Swedish Pharmacies, Apr-May 2017

Stress ar ndgot som paverkar
oss bade fysiskt och psykiskt,
bidrar till allman ohalsa och kos-
tar samhallet stora summor varje
ar. Framforallt kan det gora livet
tufft for den som ar drabbad.
Gabriella Svanberg, neuropsyko-
log, brukar anvanda sig av meta-
foren att "packa bilen ratt” for
att hjalpa manniskor att forsta
hur man kan minska sin stress.

Text: ANDERS AKER

"Packa bilen ra
minska din stress

— Stress handlar pé ett eller annat vis om kéns-
lan av att kdnnas sig otillracklig. Nar jag tréffar
ménniskor som har svért att f& ihop livspusslet
brukar jag ibland rita upp en bil och berétta om
min metafor, att packa bilen. Det l1ater ungefar
séhér “tank dig att du har en bil som du bérjar fylla
med allting du har hemma. Bilen &r proppfull och
du pressar in saker, allt du kan hitta. Forestall dig
den fullproppade bilen framf6r dig och bredvid
bilen star gammelmormor. Hon ska ocksa med i
bilen sd vad behéver du gora nu?” Forst och framst
behover bilen tommas och steg tvé &r att sitta lilla
gammelmormor i bilen, hon ska ju med. Sedan kan
du borjar trycka in saker och nér bilen &r proppfull
kommer det sékert att ligga en liten hog utanfor
bilen. En liten hog av saker som helt enkelt inte far
plats i din bil just nu. Men det maste accepteras
och du fér dka ivig med gott samvete 6ver vetska-
pen att du har din huvudpassagerare, gammelmor-
mor, i bilen och séledes det "viktigaste”.

I samtal brukar klienter fa frigan vad eller vilka
som ar hens "huvudpassagerare” i bilen just nu, det
vill sdga vad som ska in i livspusslet hér och nu.

— Detta kan forstds variera fréan tid till tid i livet.
Négon gang &r det barnen som behéver ta extra
mycket plats, andra ganger ett visst jobb, en hobby
eller ndgot annat. Det ar viktigt att komma ihag att

www.doktorn.com
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man sjélv ska ha en ordentlig plats. Har man maétt
lite daligt kanske man &r i behov av extra plats for
egen somn, egen tid och andrum.

Det ar inte alltid helt 14tt att veta, eller komma
fram till, vem eller vad som &r ratt att packa bilen
med.

- Det ér en bra fréga, jag vill sdga att man beho-
ver ta sig tid for att reflektera. Ibland ténker jag att
man tar sig mer tid att planera jobbprojekt jamfort
med att planera sitt "livsprojekt”. Det ar bra att
forsoka ta reda pa vad man behover antingen i
stort eller just nu. Behéver man samtal och rehabi-
litering som medpassagerare eller bara slappna av
och ha lite kul en stund? Ofta finns det ett litet pip
inombords som forsoker sdga vad som ar rétt for
oss, kalla det inre guide eller intuition, men mitt i
stadens stress, tempo och brus kan det vara svart
att kdnna efter. Om man blir utmattad kan man ju
fa en hint om att man packat fel och kanske inte
givit sig s& mycket dterhdmtning som man behéver
och gor man ratt brukar dven det kinnas genom
positiva kédnslor. Mitt svar hir ar sdledes att ta dig
tid till lite lugn och ro och eftertanke, trana dig pa
att kinna efter, boka da och dé in ett moéte med dig
sjalv d& du fragar dig — har du packat din bil rétt?
Eller behéver nagot justeras. Kdnner du harmoni
och balans brukar det vara tecken pé att du har en
god packad bil.
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fraga doktorn

Fler fragor
g svar finns pa
www.doktorn.com

Stall fragor
om kropp §
och halsa »

P& webbplatsen www.doktorn.com/
fraga-doktorn/om-doktorer kan du stalla
fragor till specialister inom olika omra-

den. Har kan du aven lasa alla fragor och
svar sedan tidigare. | varje nummer av
DOKTORN publiceras ett urval av fragor.

FRAGA 0SS!
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Anders Anders Hallén Nahid Mansson
Halvarsson Specialiserad Har jobbat som
Specialist pa hud- och apotekare
iallmanmedicin.  k3nssjukdomar.  sedan 1991.
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rfsu

RFSU, Riks- Sofia
forbundet for ~ Antonsson
sexuell upp- Legitemerad
lysning svarar  dietist och
pa fragor expert pa
som ror sex, maghalsa.
sexualitet

och samliv.
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v Anders Halvarsson svarar

ekt |

ﬂ Anders Halvarsson &r specialist i allmanmedicin.

TRANGNINGAR | BLASAN

Hej, Jag har tréangningar i blasan, vad finns for
hjélp?

Linda, 68

Hej Linda! Jag tycker att du s& snart som mdjligt gar
till en ldkare som du far tala med och géra en vad vi
sager anamnes (din sjukhistoria 6ver tid) samt en
allman undersokning av dig inklusive underlivet samt
forstas av urinen. En enklare bldskatarr? Annan bak-
omliggande sjukdom i underlivet? Torra slemhinnor?
Anders Halvarsson

GRON STARR

Hej Min syster har fatt diagnos gron starr
(glaukom). Hon &r bara 37 ar, vilket jag fér-

star ar valdigt ungt for den har sjukdomen.
Finns det sjukdomar med liknande symtom?
Sjukdomen har inte svarat pa 6gondroppar-
na och synen har blivit snabbt séamre. Finns
det risk att diagnosen ar felaktig?

Peter

Hej Peter! Om din syster har varit hos 6gon-
|akare och man nu sagt att det ror sig om
glaukom, “gron starr”, torde sannolikheten
vara mycket liten for att det skall handla om
nagon annan sjukdom. Glaukom &r egentligen
ett samlingsnamn for olika tillst&nd som pa-
verkar synnerven och dess funktion. Vanligen
beror detta pa att man fatt for hogt tryck

i 0gongloben. Om det inte finns glaukom i
familjen haller jag med om att det &r relativt
sallan som det intraffar innan 40-arsaldern.
Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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Kliar i underlivet

Hej. Det har kliat i mitt underliv i typ en vecka nu.

Vad ar problemet? Tacksam for svar.
Johanna, 22

Hej Johanna! D& det kan vara lite olika orsaker
till klada i underlivet tycker jag du skall diskutera
med och l&ta dig undersckas av barnmorska eller
lakare. Infektion av bakterier eller svamp? Sexu-
ella kontakter?

Anders Halvarsson

fraga doktorn

KARUSELLYRSEL

Hej. Jag har fatt sddana symtom som karusellyrsel beskrivs till
viss del. Jag undrar om det kan vara nagon vitamin eller mineral
som fattas i kroppen eller om det &r ndgon form av forgiftning?
Jag &r orolig att det &r nagot allvarligt. Det kommer ofta nar
Jjag lager ned huvudet eller vander mig om i séngen, dven nar jag
satter mig upp. Tacksam for svar.

Hilda, 43

Hej Hilda! Oftast hanger den har yrseln samman med n&gon
form av infektion, oftast av virustyp och brukar gé cver efter
4-8 veckor spontant. Man talar d& om en paverkan pé balans-
nerven eller balansorgonen, kristallsjukan. Det ar da oftast
varst under de forsta dagarna. Marker man att det inte blir
battre dag for dag eller ar forenat med andra symtom skall du
absolut soka lgkare for en undersokning och komma Gverens om
hur ni skall géra fortsattningsvis med vidare undersokningar.
N&ar man misstanker att det har med kristallerna att gora
provar man Epleys-mandver om man beharskar tekniken. Efter
att man gjort balansundersckning, vrider man da huvudet i en
viss riktning for att fa kristallerna att komma péa ratt plats igen.
Efter att man harefter tagit det lugnt ett par dagar brukar det
kannas stabilt ganska snart igen.

Anders Halvarsson

DU AR INTE ENSAM OCH

DET FINNS HJALP ATT FA.

RFSU GER TIPS OCH RAD.
-2

LAS MER OM
HUR VAKUUM
KAN HJALPA DIG
- www.rfsu.com/potens

KONTAKTA OSS
info@rfsu.com
08-63346 01
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fom .
ﬂ Anders Halvarsson ar
specialist i allmanmedicin.

En ny behandling med
kliniskt dokumenterad effekt
vid IBS.

LAGE FOR
KLAMYDIATEST?

Hur nara inpa oskyddat sex
kan jag gora klamydiatest?
(Har bestallt ett test pa mina
vardkontakter.)

Felicia, 24 8r

MINSKAD BUKSMARTA

Hej Felicia! Det bor g8 minst en
vecka innan du tar testet. Men
viktigt att du gor detta, da det
kan drgja lange innan man sjalv
f&r symtom och samtidigt som
man ar smittbarare!

Anders Halvarsson

FORBATTRAD LIVSKVALITET

LactiPlus IBS &r en ny behandling vid IBS. Den behandlar
symptom pa irriterad tarm sasom forstoppning, diarré,
uppblasthet och framforallt buksmartor.

LactiPlus

IBS

Skyddar tarmen

Svullnad i penis LactiPlus IBS &r en medicinteknisk produkt for

ONT | FOTTERNA

Jag har sa ont i mina fotter. Smar-
tan sitter mest precis under fot-
terna, vid "kuddarna”. | vanster fot
har jag ont pa utsidan vid lilitan och
anda upp till knat. Vanster fot ar
stel och den &r lite vriden inat. Vad
kan vara felet?

Sofia 31

Hej Sofial Med de har besvaren
maste du forstés scka lakare for
att undersoka dina fotter och

ben forutom hur ditt exempelvis
motionerande liv ser ut. Man vill ju
garna ha en diagnos innan man kan
ga vidare med ndgon behandling.
Sedan kanske du s8 smaningom kan
fa komma till en ortopedtekniker for
att fa hjalp med passande skodon.
Anders Halvarsson

28 | DOKTORN Nr 3 - 2019

Har sedan en tid tillbaka HPV-viruset, behandlar den med Warticon men
min fraga galler en svullnad som jag kanner inuti penis om jag klammer. Ar
detta en normal sak? Brosk, svullen kortel eller dylikt? Eller ar det nagon-
ting varre, namligen cancer? Tacksam for alla svar!

Anonym man

Hej! Har man fatt en svullnad pé nagot stalle i kroppen som man inte kan-
ner igen sedan tidigare, oavsett var den sitter, skall man g och underscka
detta! Kan vara allt fran en ofarlig naturlig svullnad till att det ar nagot
allvarligt. S& darfor ar radet att du soker for detta!

Anders Halvarsson

Biverkningar av Propavan?

Har Propavan nagra negativa effekter, t.ex. beroendeframkallande eller
annat? Kan man &ata en tablett per dag utan nagra negativa effekter el-
ler maste man g& upp till 2 tabletter efter en tid?

Lars

Hej Lars. Propavan ar en tablett som har indikationen somnsvéarigheter
och av gruppen sémnmediciner som inte &r beroendeframkallande! Lite
dasig kan man bli om man tagit tabletten sent pa kvallen. Alla mediciner
kan hos nagon eller nagra gora att man inte tal medicinen dven om det
har far anses vara sallsynt. Alltid individuellt. Propavan kan ge muntorr-
het varfor det ar viktigt att man ar noggrann med tandhygienen. Man
efterstravar att alltid forsoka klara sig med minsta magjliga effektiva dos.
Absolut inget méste att hgja dosen till tva tabletter! Om du sover bra pa
en tablett kan du forsoka att ga ned till en halv tablett och testa hur det
gér, da det finns en delskéra i tabletten. Bast ar det forstds om man kan
klara sig utan somntabletter! Hur har man det med somnhygienen? Dvs
nar gdr man och lagger sig? Sovit en stund tidigare under dagen? Mat och
dryckesvanor framfor allt kvallstid? Motion? Pataglig dvervikt? Snarkpro-
blematik? Allt s&ddant paverkar ocksa.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com
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behandling av symtom pa IBS och innehaller probiotiska
bakterier som skyddar tarmvaggens yta mot attacker

av skadliga bakterier. Darmed forhindras dessa fran att Fﬁ“:fhﬂt::mmamsmpmm

: . " - : ITERAD TARM:

orsaka inflammationstillstand, smarta och liknande IBS- uppr RSTOPPNING, DIARRE
BLASTHET oci gy KSMARTOR

symtom.

FAKTA:

LactiPlus IBS skyddar tarmen och aterstaller balansen

Man réknar med att 10-20% av
befolkningen lider av IBS, som

ocksa kallas irritabel tarm eller orolig
tarmsyndrom. Symtom &r ofta kronisk
smarta, problem med matsmaltningen
och kanslan av att alltid vara "uppblast”.

OBALANS | TARMENS EKO-SYSTEM
IBS ar en funktionell sjukdom, vilket
innebar att det egentligen inte gar att
finna nagot medicinskt fel pa tarmen

— bara att funktionen inte ar som den
ska. Forskning pekar pa att en vasentlig
orsak kan vara obalans i tarmens eko-
system. Detta ger upphov till problem

som exempelvis smérta, uppblasthet,
forstoppning och diarré. Detta skapar i
sin tur stress som forstarker obalansen
och den onda spiralen &r igang.

LACTIPLUS IBS SKYDDAR TARMEN
Lactobacillus gasseri LA806 i LactiPlus
IBS har visat en unik férmaga att

fasta pa tarmcellerna. Dér bildar den
en skyddande film pa tarmvaggens

yta och drabbas darmed inte langre

av attacker av patogena (skadliga)
bakterier i tarmen och andra gifter som

kan orsaka mikrosprickor, inflammation,

transitstorningar och buksmartor.

LactiPlus IBS kan anvandas av alla
vuxna, daven i samband med graviditet
och amning.

IBS SYMPTOM:

« BUKSMARTA
-GASBILDNING/UPPBLASTHET
« ILLAMAENDE

- FORSTOPPNING

- DIARRE

Ay APOTEK

Dapotease

Q

Marknadsfoérs av Baltex AB. Konsumentkontakt: 08-640 05 95. www.lactiplus.se
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Saccharomyces boulardii CNCM [-745°

ﬂ Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.

BIVERKNINGAR
AV TITANSKRUVAR
| MUNNEN

Jag ar 86 ar. Har nagra titan-
skruvar i munnen. Vilka biverk-
ningar kan upptrada? Fick dessa
inopererade for 5 ar sedan. Tar
mediciner, kan dessa paverka?
Gulli, 86 &r

Hej Gulli! Oftast har man ju inga
besvar alls. Ar det besvar i mun-
nen pa platsen dar titanskru-
varna sitter bor du forstas tala
med behandlande tandlakare.
Annars torde det inte ha ndgon
inverka pa kroppen i évrigt!
Anders Halvarsson

KAN MUNHERPES
AVEN GE KONSHERPES?

Hej Jag har nyligen blivit diagnosti-
serad med hsv-2 (kénsherpes), har
inte mod att beratta det for killen
som jag misstanker ar den som smit-
tat mig. Vet att han har munherpes
(far utbrott). Kan det vara sa att han
aven har konsherpes men bara far
utbrott av sin munherpes? Kan till-
ldgga att jag har hsv-1 (munherpes)
ocksa. Tacksam for ett svar ... vet
inte hur jag ska handskas med detta.
Amy, 36

Hej Amy! Det som jag anser vara
viktigast i sammanhanget ar att ni
har en “6ppen dialog” om vem som
har vad! Har man herpes brukar man
ha symtomen dar den forekommer.
Jag tycker ni skall g& och underscka
er samtidigt for att fa diagnoser
bekréaftade eller avskrivna!

Anders Halvarsson
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Ingen sexlust efter
bitestikelinflammation

Min sambos ena testikel &r mycket mindre &n den andra, den &r som en
valnét, medan den andra &r som ett &gg. Han har ocksa tappat sexlusten
sedan nagra ar bakat, det var efter att han haft bitestikelinflammation.
Han behandlades for det, men sexlusten férsvann. Vad kan vara fel?
Annelie, 49

Hej Annelie! Jag utgéar ifran att din man har haft kontakt med lékare efter
att han haft behandlingen for bitestikelinflammationen. Sexlusten brukar
vanligen inte forsvinna "6ver en natt” utan det brukar handla om en varierat
lang process med minskande lust. Det kan vara manga orsaker till att sex-
lusten forsvinner. Din man bor ju underscka halten av testosteron som man
gor med ett enkelt blodprov. Om vardena ar normala kanske man behdver
tala med ndgon som ar expert pé& sex och samlevnad. Finns det 6vrig medi-
cinering som man kanske har som skulle kunna ha p&verkan pa sexlust och
potens? Tala med tidigare behandlande |éakare om problematiken.

Anders Halvarsson

Blir alltid sjuk
vid traningsuppehall

Hej! Jag &r en 15-arig tjej som tranar
fotboll 4 ganger i veckan + styrka 2
ganger. Nar jag har en sé kallad "vi-
lovecka” sa far jag alltid en riktig

forkylning. En sadan dar som ar

Tank med magen
nar du tar antibiotika

hemsk i 3 dagar och haller i
sig i nagra veckor. Detta

har hant nu 5 ganger. Det
kanns som att jag tap-

par jattemycket styrka

och kondition néar jag

bara far vila. Varfor blir

jag alltid sjuk? Ar det stress
fran skolan eller blir mitt im-
munforsvar hel konstigt nar jag
slappnar av och inte tranar?
En frustrerad tonéring, 15 &r

NU
RECEPTFRITT
FOR VUXNA PA

APOTEK!

Att ata antibiotika paverkar tarmfloran, kan orsaka obalans

I magen och i varsta fall diarré. Precosa ar ett probiotiskt
lakemedel och innehaller en unik jaststam som ar naturligt talig
mot antibiotika. Darfor kan du ta Precosa tillsammans med e
antibiotikakuren for att forebygga diarré och skydda tarmen.

Hej dar! Det kan mycket val ha med olika
former av stressnivéer i kroppen att
gora. Nar du "haller i gadng” hela tiden
tycks det ga bra. Medan "tvarstoppet”
utloser dina besvar. En mgjlig vag att ga ar
att du kanske inte avstar helt och hallet
fran traning under "viloveckan”. Lagg dig pa

en betydligt lagre niva nar det galler antal
ganger i veckan kanske 3 ganger och gor
nagot annat med kanske en liten joggingrunda
eller l&ngpromenader i hygglig takt utan att du
kommer i svettning.

Anders Halvarsson

Z o

Precosa (Saccharomyces boulardii, stam CNCM [-745) kapsel, hard 250 mg eller pulver till oral suspension, dospase 250 mg. ATC: AO7FA02. Antidiarroika, mik-
roorganismer. Indikation: Profylax mot antibiotikaassocierad diarré hos vuxna. Dosering: Profylax mot antibiotikaassocierad diarré hos vuxna: 500 mg tva ganger
dagligen. Behandlingen bér pabérjas inom 48-72 timmar efter férsta antibiotikadosen och paga i minst 3 dagar efter avslutad antibiotikabehandling men bér
inte paga i mer an hoégst 4 veckor. Kontraindikationer: Anvand inte Precosa vid allergi mot Saccharomyces Boulardii eller jast eller ndgot annat innehallsamne i
detta lakemedel, vid inopererad central venkateter, vid nedsatt immunférsvar eller vid sjukhusinlaggning (pa grund av allvarlig sjukdom eller férandrat/férsva-
gat immunsystem). Varningar och forsiktighet: Kontakta lakare vid svar diarré som inte forbattras efter 2-3 dagar trots behandling med Precosa, vid feber, vid
blodiga eller slemmiga avféringar eller vid kraftig mycket torst eller muntorrhet: dessa symtom tyder pa uttorkning (férorsakad av diarré). Risk for att utveckla
sepsis i samband med bukkirurgiska ingrepp. Sarskild uppmarksamhet kravs vid hantering av produkten i narheten av patienter med central venkateter/perifer
kateter. Graviditet och amning: Saccharomyces boulardii absorberas ej fran mag-tarmkanalen och passerar ej éver i modersmjolk. Biverkningar: Allergiska reak-
tioner, urtikaria, forstoppning eller térstkansla har observerats hos mindre an 1%. Interaktioner: Ska inte administreras samtidigt med antimykotika. Férpacknings-
information: Kapsel, hard 250 mg 20 eller 50 stycken burk samt 30 kapslar i blister, EF. Pulver till oral suspension, dospase
250 mg 20 stycken, EF. (Rx) vissa forpackningar ar receptbelagda och subventionerade, for fullstandig information och mer
information om férpackningar, subvention och priser se www.fass.se. Texten ar baserad pa produktresumé 2018-10-10.

!

Fraga pa ditt apotek om du vill veta mer.

Las bipacksedeln noga fére anvandning. Precosa ska inte ges till barn under 18 ar utan lakares ordination.

Foto: SHUTTERSTOCK
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Anders Hallén svarar i

BEBIS MED BRUSTNA
BLODKARL PA KINDERNA

Hej! Har en fraga om min lilla tjej
pa 3,5 méanad. Har sett att hon
fatt som sma brustna blodkarl
pa kinderna och ar radd for att
det kan bli mer? Hon har @ven
valdigt synliga blodadror pa
ogonlocken. Min BVC-skéterska
sager inget speciellt om det

nar jag fragar vilket gor mig lite
orolig! Kommer detta férsvin-
na? Har ju hort att bebisar far
tjockare hud med tiden? Vad &r
orsaken och vad kan man géra?
Nina

Jo, bebisar ar tunna i huden och
underliggande blodkar!| kan da
lysa igenom. "Brustna” ar blod-
karlen inte. Jag tror du kan lita
pa din BVC-skoterska —hen har
sett manga barn.

Anders Hallén

OMMANDE
UTVAXT PA NAGEL

Har en utvaxt som ser ut som en
blasa, ganska mjuk. Den sitter ovan-
for en nagel pa ett finger

och nageln har som ett
ji spar av fordjupning
., under utvéxten. Jag
har haft den en tid
och nu har den blivit
storre och nageln
ojamnare. Det bérjar
kannas obehagligt. Vad
kan detta vara? Var kan jag
s6ka hjalp?
Ann-Charlott, 63 &r

Det kan knappast vara ndgot annat
an en myxoidcysta. Det finns en liten
gang in till leden séa det ar ledvatska
som finns i bldsan. Bl&san trycker
pa nagelroten vilket ger defekten i
nagelplattan. Ingen behandlingsva-
riant ar helt framgéangsrik. Eventu-
ell operation gors i forsta hand av
handkirurg.

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

-

Brun missfargning runt getingstick

Hej! Jag fick ca 10 getingstick pa balen fér nagra veckor sen nar jag var
pa solsemester i Grekland. Sticken blev valdigt svullna och kliade i flera
dagar. Efter att svullnaden gatt ned séa utvecklade jag en brun missfarg-
ning runt sticken. De &r ljusbruna och ca 1 cm i diameter. Efter en goog-
ling sa hittade jag bilder pa kutan mastocytos och de utslagen matchar
mina exakt. Jag drog da slutsatsen att missfargningen bildats till foljd av
histamin som frisatts vid sticken och sedan stimulerat pigmentering. Kan
detta stamma? Och bor man géra nagonting at det eller bara vénta till
det férsvinner?

Isabelle, 19 8r

Det ar vanligt att inflammation i huden stimulerar pigmentcellerna och det
ger i efterforloppet ckad pigmentering. Alltsa alldeles normalt och jamnar
ut sig med tiden.

Anders Hallén

Fodelsemarken

Hej! Har tva fodelsemarken som jag funderar pa hur latt det ar att be-
doma och fa bort? Jag har ett pa ena sidan av skinkan, mérkbrunt fédel-
semarke som &r insjunket, och pa den andra skinkan ett stort ljust marke.
Jag vill saklart fa bort bada men ocksa kolla upp om dem éar farliga.
Anonym

Pigmentforandringar ar i de flesta fall Iatta att bedéma, men man méaste
se dem. Tills vidare sker detta vid en personlig ldkarkontakt men det vaxer
nu fram sé& kallade telemedicinska varianter dar detta kan ske pa natet.
Fordelen med det personliga motet ar att lakaren kan scanna av hela hud-
kostymen. Den offentliga varden tar bara bort forandringar som misstanks
vara farliga.

Anders Hallén

www.doktorn.com
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PSORIASIS
OCH ALKOHOL

Jag undrar hur ofta
psoriasis och alkohol kan
sammankopplas?
Anonym

PIGMENTFLACKAR

Nagon direktkoppling
mellan alkohol och pso-
riasis finns inte. Daremot
ar alkohol rent allmant

i samband med hud-
sjukdom en forsvarande
faktor.

Anders Hallén

Alan

tatuera finns inte.
Anders Hallén

Jag har pigmentflackar pa ryggen. Jag visade upp flackarna fér en forskare/lékare fér ca
28 ar sedan nar jag forst upptackte dem och enligt honom var dem ofarliga pigmentflackar
da. De har dock blivit flera och storre 6ver tid, trots det har jag inga besvar alls. Det &r

tva saker jag vill fraga om. 1. Hur stor &r risken att dessa s sméaningom &nda utvecklas till
cancer? 2. Ar det farligt om jag tacker omradet med tatueringar?

Det ar alltid vanskligt att uttala sig om hudférandringar man inte sett. Vissa pigmenterade
férandringar i huden kan aldrig utvecklas till cancer. Att ge nagon risksiffra for enstaka
prickar ar omgjligt. Om du ska fa en hudcancer ar det inte heller sékert att den kommer i
négon av de flackar du nu kan se — den kan ”starta frén noll”. Ndgon namnvard risk med att

KAN DET VARA VATTKOPPOR ELLER HOSTBLASOR?

Hej! Akte pa feber i torsdags férra veckan. Nagra dagar efterat sa fick jag lite
réda prickar som bade kliar och 6mmar lite. Framfoérallt pa hdnderna och under
foten. Kan det rora sig om antingen vattkoppor eller héstblasor tro? Under foten
gor det rejalt ont just vid férhardnaderna och vid lilltan. Man kan inte se blasorna

sda tydligt just dar men kan de pa nagot satt kanske ligga under huden?
Simon

Nagon virusinfektion ar det san-
nolikt men inte vattkoppor. | den
tjockare dverhuden i handflata och
fotsula kan det vara svarare att
identifiera blasor.

Anders Hallén
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*L&s mer om var pengarna tillbaka-garanti pa lustochenergi.se

Det &r viktigt med en varierad kost och hélsosam livsstil. Kosttillskott ersatter inte en varierad kost. Vitamin C,
B12, B6, Biotin och Magnesium bidrar till normal energiomséttning. Vitamin C, B12, B6, Niacin, Magnesium och
Folsyra bidrar till minskad trétthet och utmattning.

FRI

Hitta pirret och energin med ett kosttillskott fran RFSU!
Lust och Energi Forte finns att kdpa pa Life eller lifebutiken.se.
Utforska fler lustfyllda tips pa lustochenergi.se.
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Nahid Mansson, apotekare

Nahid Mansson har jobbat som apotekare sedan 1991 och &r apotekschef pa Apoteksgrup-
pen Vasterhaninge. Hon svarar pé alla dina frégor om ldkemedelsanvandning och egenvard.

KLIMAKTERIEBESVAR

Hej Apotekaren! Jag ar en
kvinna pa 47 &r som har kéant
mig nedstamd under en tid,

i kombination med att jag
sover daligt och svettas mer
an vanligt. Min lékare tror att
jag ar pa vagini klimakteriet.
Finns det nagot receptfritt
lakemedel jag kan ta som
dampar mina symptom eller
vad kan du rekommendera
mig? Just nu kénner jag mig
valdigt allménpaverkad av
situationen...

Camilla

Vill du vara med
och utrota en
glohal sjukdom?

WHO har som mal att hepatit C ska vara utrotad globalt &r 2030. Det ar ett ambitiost mal, men inte
omojligt. Idag gar hepatit C ndmligen att bota och alla som testar positivt kan fa behandling om
man bedéms kunna genomfora den. Sa nu handlar det bara om att hitta alla som bar viruset och

Hej Camilla, klimakteriebesva-
ren kan upplevas olika fréan
person till person. Det ar

HCV/SE/18-03/PM/1467a

vanligt att ha mer eller mindre
klimakteribesvar i flera ar.

Det kan handla om de fysiska
besvaren som svettningar och
varmevallningar men ockséa hu-
morsvangningar med retlighet
och irritation som kan paverka
livskvaliteten och relationen
till andra. Om du har svéra kli-
makteriebesvar kan du behova
lakemedel pa recept for att
kunna sova battre och fungera
som vanligt. Vilken behandling
du far beror pa vilka besvar du
har och om du har eller haft
andra sjukdomar. Receptfritt
finns vaxtbaserade lakemedel
med Ostrogenliknade effekt.
De ar inte lika effektiva som
ostrogen for behandling av
svettningar och varmevall-
ningar. Jag rekommenderar
att du kontaktar gynekolog
for att fa ratt behandling for
dina besvar. Du kan aven lindra
besvaren pa andra satt som
avslappningsévningar och mo-
tion, det kan minska besvaren
mot svettningar och varme-
vallningar. Drick mindre kaffe,
te och alkohol eftersom dryck-
erna kan forvarra besvaren.
Nahid M&nnsson
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Hej, finns det nagot bra preparat om man rakar &ta en giftig svamp? Vi brukar
plocka svamp hela familjen och jag ar radd att smattingarna ska raka ta fel och
bli sjuka. Eller ar det direkt till akuten som géller alltid?

Lilian

Hej Liljan, det finns olika typer av gift i svamp. Vilket det ar fragan om ar bero-
ende pa vilken svamp det handlar om. Misstanker du att n&gon svamp ni har atit
kan vara giftig s& ska du ringa 112 och begéara Giftinformationscentralen. De kan
hjalpa dig med vilka symtom du ska vara uppmarksam p& och om ni behdver na-
gon form av vard. Dessutom ar det bra att veta for er att det finns bra informa-
tion om olika svampar och dess giftighet pa Giftinformationscentralen.

Nahid Ménsson

Lindra sjosjuka

Hej! Hur lindrar jag min sjosjuka pa
basta satt? Min familj och jag ska ut
med baten i 6ver en vecka sé jag skulle
behdva nagot som verkligen funkar.
Linda

Hej Linda, det finns ett receptfritt

lakemedel, postafen som innehéller

antihistaminet Meklozin. Meklozin dam-

par signalerna fran balansorganen och far p& s& satt effekt mot &ksjuka. Du tar
1 tablett 1 timme fore resan och darefter var 12:e timme om resan varar langre
an 12 timmar. Postafen kan dock ge nedsatt reaktionsformaga och trotthet. Det
finns ocksé ett tuggummi som heter Calma som alternativ. Den tas 15-30 minu-
terinnan resan och effekten sitter i 3-6 timmar. Forsck att vara utvilad infor
resan och undvik fet mat och alkohol bade fore och under resan. Forsok att sitta
i mitten av baten, dar det gungar minst.

Nahid M&nnsson
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bota dem. Och du kan hjélpa till.

Hepatit C ar en smittsam virussjukdom som overfors via blodet, t ex nar personer som anvénder droger
delar sprutor eller annan utrustning med varandra. Men man kan aven ha blivit smittad for [ange

sen, via en blodtransfusion eller en ohygieniskt gjord tatuering. Det [dmska &r att man kan bara
hepatit C ganska lange utan att marka det. Enda séttet att veta sakert ar att ga och testa sig.

Vi i Sverige kan dra vart stra till stacken i den globala kampen att utrota hepatit C genom att lokalisera
personer med hepatit C sa att de kan botas pé landets infektionskliniker. Om du tror att du kan vara

i riskzonen, bor du prata med din |akare om att testa dig. Och uppmuntra gérna andra i samma
situation att ga och testa sig. Dagens behandlingar ar enklare, kortare och forenade med farre
biverkningar &n tidigare.

Vi hoppas att du vill vara med i kampen, sa att vi tillsammans
kan uppna WHO:s mal om en varld utan hepatit C.

Kill HepC Now! ar ett initiativ fran Gilead Sciences Sweden AB
Las mer pa killhepc.se

HEP-C

L
OW

Gilead Sciences Sweden AB | Hemvarnsgatan 9, 171 54 Solna, Sweden | Phone: +46 (0)8 505 71 800
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RFSU

rfsu

BYXMYNDIG

Jag undrar nar man blir "byxmyn-
dig”. En del séger att det &r 15 ar,
andra sager att man maste vara 16
ar. Vilket ar ratt?

Julia

Den lag vi har i Sverige
sager att man inte far
ha sex med ndgon som
ar under 15 ar. Lagen
ar en skyddslag som
finns till for att skydda
barn/ungdomar frén
att bli utnyttjade av
aldre ungdomar eller
av vuxna. Det ar inte
den under 15 &r som
gor nagot brottsligt
utan ansvaret ligger
alltid pa den som ar
over 15 &r. Men tanken med lagen
ar inte att straffa tva unga som ar
ungefar lika gamla fran att ha sex
med varandra. Det galler exempelvis
om en 16-aring som haft sex med en
14-8ring.
RFSU

RODNAD PA OLLONET

Jag har fatt en rodnad pa ollonet runt
urinhalet. Det ar torrt, fnasigt, kliar och
ar lite omt.

Yusef, 23 &r

En av de vanligaste orsakerna till att hu-
den pa ollonet blir rod och irriterad ar att
man tvattar sig for ofta eller anvander
parfymerad tval. Tvatta en géng per dag
med vanligt jummet vatten eller en mild
intimtval. Ar ollonet anda uttorkat? Syns
sma sprickor? Prova i sa fall att smorja
med en oparfymerad olja. Det réda kan
ocksd bero p& en svampinfektion vilket ar
helt ofarligt och gér oftast dver av sig
gjalv. Troligtvis s& ar det i ditt fall ndgon
form av hudirritation som gar Gver av sig
sjalv. Om besvaren fortsatter och dessut-
om ger sveda eller klada kan man behdva
behandla det. Vand dig da till din ung-
domsmottagning eller en vardcentral.
RFSU
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RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pé frégor som rér sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sé att fragestallaren och den som eventuellt ingar i
frégan kan vara anonym.

Tar sexlusten slut?

Finns det en aldersgrans for sexlust? Jag ar narmare 70 och lika "kat och
glad” som néar jag var ung, men jag har vanner som inte alls verkar intres-
serade. Tar sexlusten slut?

Maggan

Hej Maggan! Nej, det finns ingen &ldersgrans for sexlust. Manga ar lika kata
genom hela livet medan det for andra varierar. Studier visar pé att allt fler
aldre tillfredsstallda med sexlivet. Olika faktorer som gynnar sexlusten ar
ett generellt valmé&ende, en tillfredsstallande livssituation, en god fysisk
och psykisk halsa. Andra faktorer handlar om hur sexlivet varit tidigare i
livet, och hur relationen till partnern ser ut. Det handlar ocks& om hur man
kan hantera och hitta nya vagar for sex och intimitet vid sjuk-domar och
funktionsnedsattningar. Glads och njut av din sexlust!

RFSU

Paverkas slemhinnan av p-piller?

Jag har atit p-pilleri 5 ar och
Jjag undrar om slemhinnan kan
paverkas av vissa mediciner.
Vissa ganger &r slidan kruttorr
hur upphetsad jag &n ar. Kan det
bero pa mina p-piller?

Sandra

Slidans slemhinna kan reagera pé& olika Iakemedel och ibland &ven p& p-piller.

Men det finns ocksa flera andra orsaker till torrhet i samband med sexuell
upphetsning. For att du ska fa ratt vagledning kan du kontakta en ung-
domsmottagning, barnmorskemottagning eller en gynekologisk mottagning
for radgivning. Om du i perioder haft torrhet i slidan kan du ocksa prova att
fora in ett finger inoljat med oparfymerad olja i slidan morgon och kvall for
att starka slemhinnan i slidans vaggar. Olja kan inte anvandas tillsammans
med kondom eftersom kondomen kan ga sonder av olja.

RFSU
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Tips och rad for en vardag med stomi

Coloplast assistans ¢r en kostnadsfri service som dr framtagen for att stotta
dig i din vardag med stomi. Vi vet att det ibland kan uppsté frdgor och
funderingar i livet med stomi, sd vi finns hdr for dig med support, raddgivning
och inspiration for ditt dagliga liv.

Med Coloplast assistans far du:

- Mgjlighet till rddgivning mdndag-torsdag kl 8-16.30 och fredag kl 8-15
- LoOpande tips och tricks for att underldtta ditt stomiliv
« Skrdddarsydd information utifrén din stomityp

- Hjdlp att ta kontroll Gver din situation ‘ ”;a q
« Tidningen assistans som utkommer 3 ggr/ar ﬂ
ﬂﬂ

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

Coloplast®

=(dssistans
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- Om mag- och tarmhalsa. Sofia Antonsson ar leg dietist och expert pd maghalsa. Hon har
tidigare jobbat inom primarvarden dar hon mott patienter med ménga olika diagnoser.
Idag jobbar hon i sitt foretag Belly Balance dar hon hjalper personer med IBS.

SVART ATT OKA | VIKT

Hej Sofia! Jag har alltid haft svart
att gd uppi vikt och tycker att
det ar jobbigt. Jag ar en kille pa 23
ar som ar 189 cm och vager 67 kg.
Skulle gédrna komma upp till 6ver
70 kg men det kanns helt omgj-
ligt... Har du nagra bra tips?
Martin

Jag forstér att du ar frustrerad!
Det ar minst lika svart att
g8 upp i vikt som att ga
ner i vikt, ndgot man
kanske inte alltid tan-
ker pa. For att g& upp
i vikt behover du fa i
dig fler kalorier an

du gor av med.

Det finns

olika satt

att gora

detta pa.

Forst och

framst mal-
tidsordningen. Kan

du kanske klamma in
ett par extra mel-
lanma&l under dagen
och kvéllen? Fyll pa
med energi innan
laggdags s& har
kroppen bygg-
stenar som kan
anvandas i 8ter-
uppbyggnadsfa-

sen under natten.
Ett annat tips ar

att energiberika
maten. Det gor

du lattast genom

att lagga till extra
fett, till exempel kan
du ha lite olivolja/
rapsolja pd maten,

en vinagrett till
gronsakerna eller
notsmor pa groten/
filen. Notter &r en-
ergirika och perfekta
som mel-lanmal sa

se till att ha med

dig en pése under
dagen.

Sofia
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Vilket fett ska man valja?

Hej Sofia! Jag tycker att det har med att valja fett kdnns som en djungel ibland.
Kokosfett, olivolja, smor, palmolja, rapsolja. Vad tycker du ska man ténka pd i
sitt val av fett?
Jill
Jag héller med, det &r inte helt ratt att valja fett. Forskningen visar att det
ar bra for var halsa om vi ater mer omattade fetter, t.ex. olivolja eller
rapsolja. Men dessa fetter passar inte alltid s& bra att steka i da de
ar kansliga for hog upphettning. D& kan det vara direkt nodvandigt
att komplettera med lite smar, som ger en tydligare temperatursig-
nal, eller kokosfett som tal hogre temperaturer. Dessutom bidrar de
olika fettkallorna med olika smak sé jag tycker att man ska valja fett
utifrén situation och anvand-ningsomrade. Men fokusera generellt pa att
valja mer av de fetter som ar flytande i rumstemperatur - da innehéller de i
regel mer omattade fettsyror vilket ar bra for halsan.
Sofia

UNDVIKA FIBRER VID IBS?

Jag tror att jag har IBS och har under
aren gatt till Iakaren regelbundet for
att fa hjalp med min mage. Ibland har
jag fatt nagot preparat, men ofta
har jag fatt radet att undvika fibrer.
Stammer verkligen det? Jag undviker
rott kott och ater darfér géarna mer
gronsaker, men dessa innehéller ju
fibrer sé jag tycker att det ar svart att
veta vilket som &r ratt.
Amir
Tyvarr hanger den seglivade skrénan, om att den som har IBS ska undvika fibrer,
kvar inom varden &nnu idag. Det stammer inte alls utan det handlar om att ata
ratt sorts fibrer. Vi behover alla &ta mycket mer fibrer an vi gér idag. Fibrer
bulkar avforingen, ckar volymen och far tarmmotoriken att fungera samtidigt
som de ar foda for tarmbakterierna sé att dessa férokar sig och méar bra. Det
handlar alltsa snarare om att valja ratt sorts fibrer. F6r den som har en orolig
mage galler det att &ta fibrer med ett lagt innehall av sa kallade fermenterbara
kolhydrater (FODMAPSs). Det kan vara havregryn, kiwi, grénkal, rodkal, konserve-
rade linser, broccoli, edamamebonor och kall kokt potatis. Dessa fermente-ras
inte i magen utan tolereras val av de flesta. Eftersom du missténker IBS ar mitt
tips att du gér till en dietist som kan FODMAP och far hjalp med en behandling.
Sofia
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Fa dina mediciner
fardigsorterade
och doserade.

€&l DosPac

Nu gor vi livet lite enklare fér dig som tar flera lakemedel varje dag.

Med var nya tjanst Apoteket DosPac far du allt sorterat och klart — vilket
gor att du kan dgna dig at roligare saker an att halla koll pa mediciner.

Las mer och anmal dig pa apoteket.se/dospac

3



djurens halsa

Placera kaninen ratt

Kaniner ska hallas pa det kyligaste och minst fuktiga omradet i
huset. Studier har visat att kaniner som hélls i varma, fuktiga miljcer
med dalig ventilation har en dramatiskt okad frekvens luftvagssjuk-
domar jamfort med kaniner som hélls i kalla, torra omgivningar med
god ventilation. Fuktiga kallare ar ett av de samsta stallen du kan
placera din kanin pa. Om din kanin maste héallas i kéllaren sa bor du in-
vestera i en lufttorkare och en flakt for att halla bort fukt och for-
battra ventilationen. Den basta temperaturen for en kanin ar 16-21
grader. Om din kanin halls utomhus i antingen varmt eller kallt vader,
maste du se till att buren skyddas frén vind och sol. Under vintern
ar det bra att anvanda halm i det skyddade omrédet for isolering.
Se aven till att vattenskalen byts dagligen. Ar det minusgrader ska
vattnet bytas oftare och héllas under uppsikt sa det inte fryser.

REFLEXER RADDAR DJURLIV

Tusentals husdjur drabbas arli-
gen av skada eller déd i trafiken
och i manga fall skulle en bra re-
flex raddat livet pa vara husdjur.
Valj reflex som verkligen syns och
gor nytta. Tank p& att de flesta
reflexer héller bara n&got ar och
behover sedan bytas ut. Man

kan kontrollera gamla reflexer
genom att lysa pa en gammal och
ny reflex pa ungefar fyra meters
avstand. Jamfor skillnaden mellan

byt ut om ndgon syns samre.
Glom inte att aven manniskor ska
bara reflex i hostmorkret.

Reflextips for hund-

och kattdgare

® Kombinera en lampa med reflex
pa djuret. Reflexen syns bra nar
den traffas av |jus, medan lam-
pan syns nar det ar helt morkt.

® Hundar med rejal pals syns
battre med reflexvast an med

® Om du anvander reflexvast péa
din hund —tank pé att reflexen
bara syns frén sidan och alltsa
inte framifréan eller bakifran.

® For katten passar ett reflex-
halsband battre for att undvika
att den fastnar. Det halsband
som har ett litet snabbspanne
och resar i sig, da kan katten
|att komma loss om den skulle
fasta i till exempel en gren eller
liknande ute.

reflexhalsband.

den gamla och nya reflexen och

Skaffa papegoja? Ha realstiska forvantningar

Om man skaffar en papegqja gal-
ler det att fréan borjan ha rea-
listiska forvantningar och vara
medveten om vad man ger sig

in pa. Papegqgjor av naturen ar
hogljudda. Framfor allt vid gryning
och skymning ar det helt naturligt
for fageln att anvanda rosten.

nabben ar fagelns tredje hand och
anvands for att undersoka och
sonderdela féremal i omgivningen
och for att soka atbara delar och
for att aktivera sig. Papegaqjor ar
aven sociala djur och behdver nara
kontakt med antingen artfrander
eller sin &gare.

Kalla: Djurvardguiden
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Papegaqjor skrapar aven ner en del,
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DENNA SIDA AR EN ANNONS

-vitaminet som skiljer sie fran andra

Forkylningstider innebar 6kad pafrestning for kroppen hos saval smabarnsforaldrar,
medelalders, aldre, som elitmotionarer - ja, egentligen alla sorters manniskor.
De flesta vet att c-vitamin ar viktigt for bade immunsystemets normala funktion och for kroppens
ork och energi. Men det manga inte tanker pd ar att det ar
skillnad mellan c-vitamin och c-vitamin.

dos om dagen racker pH

timmars effekt
Till skillnad fran vanlig AR

Ester-C &r syraneutral.
Det innebar att den

Ester-C innehdller en patenterad
kombination av kalciumaskorbat

askorbinsyra, ar Ester-C % och viktiga metaboliter, bl a treonat. .** darmer skonsam mot
. . .. e . o . . .
verksam i 24 timmar. ,-_'L Det gor att den tas upp battre i o magen och irriterar inte
Y ‘\ bade blodplasman och i de vita K magslemhinnan.

\ blodkropparna.

f\ WEE 200 mg
olika styrkor ‘
For att passa just dig finns s Es ter_c . o

Ester-C i tre styrkor: C-VITAMIN

200 mg - for dig som
vill fylla pa forradet. AR 115 ARSI TAMETS Susiara fuseFion
A H CRDET LR TAL AV MEN

500 mg - for att mota vardagens LA T3, AT ADLREIRL T NOSALY RN TN
stress & pafrestningar.

skal att anvanda
Ester-C

Ester-C bidrar till:

- Immunsystemets
normala funktion

« Att minska trotthet
& utmattning

- Normal energi-
omsattning

- Att skydda cellerna
mot oxidativ stress

- Okar upptaget av jarn

-

1 000 mg —for dig som har en

hog aktivitet, tranar hart eller ﬁ-&% 500 mg
under pafrestande perioder. =

e g N ;
gfter-c |
cvmamn )

rn:llll-lrmquTllu'rlulﬁa
7T [ T
UL MM ST M

| denna version ar dessutom
antioxidanten bioflavonoider
tillsatta, vilket forbattrar
upptaget och forstarker effekten.

Wi iR

RR YO0 CLLEN A, 1)

ars jubileum i
Sverige 2018! Ett
originalpreparat som

. A, av varldens mest
haller i langden.

salda c-vitamin

medicanatumin

Ester-C finns att kdpa i halsofackhandeln och utvalda e-handelsbutiker.

life HALS @KRAFT

Konsumentkontakt: 036-38 74 70 / info@medicanatumin.se



Adhd ar en diagnos som vacker kanslor och skapar funderingar hos saval den
drabbade som omgivningen. Kunskap kring adhd ar en viktig faktor nar det kom-
mer till diagnosen, kunskap som bidrar att man ska kanna sig mer trygg och min-
dre orolig. For manga ar diagnosen bade en lattnad men samtidigt ndgonting nytt

att forhalla sig till i livet.

Text: ANDERS AKER

Overaktiv, impulsiv och problem
med uppmaérksamheten, det &r typiska
symtom pé adhd. Sidoeffekter av
diagnosen kan vara dalig aptit pa
grund av medicineringen, férsam-
rade sociala kontakter och svarig-
heter i studier och yrkesliv. Fler

barn och vuxna far idag diag-

nosen adhd (attention deficit
hyperactivity disorder) men

det finns fortfarande ett stort
morkertal. Man bedomer att

drygt 5 procent av barn

i skoléldern har adhd,

hos vuxna ar det cirka

2,5 procent. Orsakerna

bakom adhd &r inte helt

kédnda, man vet idag att

arftlighet spelar en stor

roll tillsammans med arv och miljo.
Om ndgon av foraldrarna har ADHD
ar risken stor att &ven barnet drabbas.
Adhd drabbar béde pojkar och flickor,
daremot 4r det cirka tva till tre gdnger
vanligare hos pojkar.

Aven om man kan ha levt med
"ADHD-liknande” symtom ett tag s
foregés en diagnos alltid av en gedigen
utredning. For en del kan utredningen
och eventuellt efterféljande diagnos
vara en lattnad da bade en sjilv och
ens omgivning kan fa svar pd manga
frégor.

Som med ménga diagnoser dr
symtomen, eller tecknen, varierande
frén person till person. Man kanske
upplever att man har svért att sitta
still och fokusera pé saker medan an-
dra kan ha svért att ens komma igéng
med saker. Medan nagon kan vara
bade utétriktad och social kan andra
bli mer invdnda. Om man missténker
att en sjalv eller ens barn har adhd,
prata med skolskoterska eller din
vérdcentral och for en dialog om det
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- endiagnos som vacker kanslor

eventuellt kan bli aktuellt med en sa
kallad utredning.

Manga som har adhd har redan
tidigare 4n diagnosen stéllt fatt hora
fran omgivningen att de kanske &r

Adhd drabbar
bade pojkar och
flickor, daremot
ar det cirka tva

till tre ganger

vanligare hos
pajkar.

Overaktiva, rastlosa, temperaments-
fulla, introverta, “ointresserade” eller
liknande. En diagnos kan vara befri-
ande dé saker plotsligt far ett annat,
medicinskt, perspektiv. Det finns idag
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en oro for 6verdiagnosticering men
samtidigt héller de flesta adhd-utred-
ningar hog kvalitet och syftar snarare
till att utesluta en eventuell diagnos
&n att "hitta fel”. P4 sikt upplever
ménga att det underlittar eftersom
man lattare kan forsté sin situation
och kan hantera de svarigheter som
uppstér da man far den hjalp och det
stod man faktiskt har ratt till. Det finns
inget vetenskapligt stod for att barns
utanforskap skulle 6ka i och med en
adhd-diagnos och ju tidigare man kan
stilla adhd-diagnosen desto snabbare
far barnet och forédldrarna tillgéng till
den hjalp som vard, skola, omsorg och
omgivning kan erbjuda. De barn som
far hjalp och behandling tidigt i livet
tenderar dven att klara sig béttre i livet
béde som barn och som vuxna med
adhd.

Det tar idag olika léng tid att fa
komma till en adhd-utredning bero-

www.doktorn.com

ende pa vart i landet man bor. Utred-
ningen dr noggrann och genomfoérs

av lakare, psykologer och pedagoger.
Forutom en medicinsk undersokning
innehaller utredningen 4ven tester
och intervjuer med barn, anhoriga

och ocksé forskole- och skolpersonal
for att man ska kunna bilda sig en s
komplett bild som méjligt innan man
staller diagnos. For vuxna med adhd
ser man 6ver vilka symtom som fanns
under uppvéxten och tittar pa hur den
aktuella situationen ser ut i vuxen-
livet innan man stéller en eventuell
diagnos. Har man frégor eller vill gora
en utredning, prata med vardcentralen
om hur man kan ga vidare for att f4 till
en eventuell utredning.

Det fanns i ménga &r en uppfattning
om att adhd "véxer bort”, vilket ar en
myt. Statistiskt sett har omkring hélf-
ten av barnen med adhd kvar symtom
aven som vuxna. Det finns ingen me-
tod som botar adhd ddremot finns det

olika alternativ for att
underlatta vardagen.
For barn kan det
vara att anpassa
skolmiljon, trana
sociala far-
digheter eller
andra typer av
psykosociala
insatser. For
vuxna med adhd
kan de motsva-
rande insatserna
vara att fa hjalp
med att strukturera
och planera sin vardag
och att fa ”livspusslet” att
fungera léttare. Vuxna med adhd kan
aven lida av sviktande sjdlvkansla och
problematiska relationer till andra
manniskor och kan dé fa hjélp genom
psykoterapi for att forstd och hantera
dven dessa delar av livet.

Man kan sdtta in lakemedels-
behandling och de likemedel som
anvands dr sma doser av centralstimu-
lerande medel som har en ddmpande
effekt som gor det léttare att kontrol-
lera impulser och som 6kar koncentra-
tionsférmégan. En bieffekt av 1ake-
medel vid adhd kan vara nedsatt aptit
sd lange medicinerna verkar. Nedsatt
aptit for den som lever med adhd leder
litt till en ond cirkel d& man kan tappa
viktig energi som behdvs for att orka
med tillvaron och darfor ar det viktigt
att man i samband med medicinering
fér i sig rdtt méngd niring. Brist pa
néring kan dven leda till att hdimmad
tillvaxt hos barn.

Mat och néring paverkar i allra
hogsta grad den som lever med adhd.
Det kan vara svért att leva efter rutiner
men dven att kdnna av ndr man ar
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hungrig. Det finns en risk att man &dter
for mycket d& adhd innebér en bris-
tande impulskontroll och inte séllan
valjer man da nagot som ger en snabb
"kick” i form av livsmedel med hog
sockerhalt. Maltider har en tendens att
bli en konfliktzon i vilken familj som
helst och en familj dar det finns adhd
dr inget undantag. Som forédlder kan
ovanstdende tips ge dig en hjilp pa va-
gen och forstéelse for den forandrade
och ibland nyckfulla aptiten. Eftersom
det kan finnas ett sug efter "nigot”

sd ar det bra att undvika socker i sa
stor utstrackning som méjligt och att
parera tiden mellan maltiderna med
hilsosamma mellanmal och nérings-
drycker med smaker som passar
barnen. Aven om vuxen kan den som
lever med adhd precis som alla andra
behova tdnka pé hur och vad man é&ter

for att undvika att drabbas av livsstils-
sjukdomar som fetma, diabetes eller
hjart- karlsjukdom.

Diagnosen adhd kan vara en lattnad
men ocksé ndgot att plotsligt behéva
anpassa sig till. Adhd paverkar ménga
génger inte bara en sjilv utan dven

ens omgivning, familj och anhériga
runtomkring. Dérfér behéver barn och
ungdomar med adhd ha vuxna i sin
narhet som kan forsta och hjilpa dem.
Barn med adhd som inte far den hjilp
och det stod de behover riskerar att

fa problem léngre fram i livet, bade i
skolan och i sociala sammanhang, och
krav och forvantningar behover anpas-
sas for att undvika stress och 6verbe-
lastning. Strukturerade dagar i savél
skolan som hemmet och pedagogiska
miljoer som ar anpassade tillsam-

mans med en forstaelse fér vad adhd
innebér hjalper. Som vuxen behéver
man inte sillan ta egna initiativ till
hjalp och samtal och inte 1ata det ga
for langt innan man soker hjélp. Idag
ar forstdelsen hog nir det kommer till
adhd och det handlar mer om att f& de
verktyg man behover for att fa ordning
pa din vardag och tillvaron med adhd,
det kan rora sig om allt fran ratt medi-
cinering till att anpassa livstillvaron.
Oavsett om man ar barn eller vuxen
finns det ingenting som sédger att man
inte kan leva ett fullgott liv med adhd,
livet blir bara lite annorlunda, men det
ar inget fel i att vara annorlunda. Man
ir vard en tillvaro dar man maér bra,
precis som alla andra.

Kallor: Socialstyrelsens kunskapsdversikt
om ADHD, www.attention-riks.se, 1177,
SBU- ADHD hos flickor

e 7

Om man har ADHD é&r det
vanligt att man kénner
igen sig i flera av dessa
beskrivningar:
Svért att koncentrera
dig och har manga tankar
och idéer i huvudet pa
samma gang.
Svért att komma igéng
med uppgifter.

44 | DOKTORN Nr 3 - 2019

Svart att komma ih&g
langa instruktioner.

Kan ha svart att skapa
ordning och struktur
omkring dig.

Svéart att passa tider.
Glommer eller tappar
ofta bort saker.

Vanligt att skjuta upp sa-
ker tills det blir forsent.

Jobbigt att skriva eller
lasa.

Gora saker ibland utan
att tanka efter fore.
Stort behov av att rora
pa dig.

Vara orolig, ha dngest el-
ler ha svart att sova.
Trott av att umgas lange
med andra.

Svart att reglera ditt
humor.

Kan vara extra stress-
kanslig.

Svart att vara flexibel.
Att vara flexibel handlar
om att klara en forand-
ring, nar nagot inte blir
som du har tankt.
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Oro over matsituationen
for barn med ADHD

Nio av tio foraldrar
som har barn med
ADHD, uppger i en un-
dersokning av Under-
bara ADHD, att de har
problem med matsi-
tuationen. 85 procent
av foraldrarna ar
dessutom stressade
over att barnen ska
fa i sig ratt naring.

Text: ANDERS AKER

— Matsituationen &r utmattande
och besvarlig for fordldrarna. Ménga
barn och unga med ADHD tappar
aptiten. De &ter ocksé ad hoc och med
risk att de istéllet kompenserar plotslig
hunger med skrapmat, sdger Georgios
Karpathakis, grundare av Underbara
ADHD som sjélvt upplevt problemen
under sin uppvéaxt. Ofta &t han nattetid
och dé skrdpmat.

MaiBritt Giacobini, barn och ung-
domspsykiatrier pA PRIMA Botkyrka,
ger sin bild av situationen. Barn
med ADHD kan ibland ha svart att
komma till ro och 4ta och kan ibland
ha nedsatt aptit till foljd av ldkeme-
delsbehandling. Déligt matintag kan
hos vissa bidra till minskat fokus och
prestation, och kan i férldngningen ge
okad risk for undernéring.

MaiBritt menar att ldkemedelsbe-
handling ar effektiv for att kontrollera
ADHD-symtom sésom nedsatt kon-
centration, impulsivitet och hyper-
aktivitet. Behandling bidrar ofta till
Okat fokus och béttre skolresultat, och
ibland &ven fokus vid matbordet.

Tyvarr kan vissa ADHD-ldkemedel

ge aptitnedséttning som biverkan,
vilket dr olyckligt, sdger MaiBritt. Det
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géller framforallt behandling med
centralstimulantia (metylfenidat och
lisdexamfetamin). Vidare far ménga
barn 6kad aptit mot kvéllen nar
ADHD-medicinen klingar av.

Fordldraundersokningen visar ocksa
att 75 procent av fordldrarna upplever
minskad aptit hos deras barn pa grund
av ADHD-medicineringen. En féralder
berattar till exempel i undersékningen
att "mitt barn sager att kroppen ar
hungrig men inte huvudet, senaste
ret har han tappat fyra kilo i vikt.”

Det finns idag medicinsk behandling
som inte paverkar aptiten, betonar
MaiBritt. Det &r alltsa viktigt att fa den
behandling som passar barnet bést
samt att f3 bra kostrad fran sjukvar-
den, anser MaiBritt. Men kostradgiv-
ning till barn och unga med ADHD ar
tyvarr inte alltid prioriterat i sjukvér-
den.

En individuell behandling for
barnet samt goda kostrad ar déarfér
mycket viktiga till férdldrar som har
barn med ADHD, sérskilt till dem
som medicineras. Kostraden hjalper
manga, men langt ifrdn alla. Forutom
kostrad kan man ge medicinska ni-
ringsdrycker som komplement, vilket

kan bidra till ett 6kat néringsintag hos
barn med nedsatt aptit. Forbattrat né-
ringsintag ger béttre néringstillstand
for patienter, vilket i sin tur kan 6ka
forutsattningarna for béttre behand-
lingsresultat och vdlméende f6r barn
med ADHD och deras familjer.

Undersokningen har genomforts
av Underbara ADHD och Nutricia. 733
fordldrar med barn som har ADHD har
svarat pa frdgor om mat.
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Nar Mans son
Viggo en dag
fick diagnosen
autism stalldes
livet pa anda.

Tillvaron handlar om sa& mycket mer an forutsagbara ogonblick eller
raka vagar fran punkt till punkt. Daremellan kommer kaos, oforutsedda
handelser och helt enkelt livet. For Mans Maller, den populare sta upp-
komikern, underhallaren och tv-personligheten ar livet fullt av ovan-
tade ogonblick. Det har blivit ndgot av hans signum att i olika samman-
hang, fran forelasningar till scenforestallningar, dela med sig av sina
erfarenheter i livet, ndgot som lockar till bade tarar men ocksa mycket
skratt. For visst kan man skratta aven nar man talar allvar.

Text: ANDERS AKER Foto: ROBERT ELDRIM

behover en

Nar Méns son Viggo diagnosticerades med au-
tistiskt syndrom férandrades tillvaron for hela
familjen.

— Man pratar ju mycket om att man "ger ut” di-
agnoser idag till 6veraktiva barn och det kan i vara
oron, som ar foréldrar till barn med diagnos, lata
néstan lite raljant. Fér det ar en enorm skillnad
mellan att vara foralder till ett barn som har lite
extra energi och ett barn som helt enkelt klattrar
pd vidggarna om du inte 4r med varje minut. Det
dr nagot helt annat och det tog ett tag innan Viggo
slutligen diagnosticerades.

Livet forandrades, karridren fick bromsa in och
familjen behovde istillet stilla in sig pa vad en
tillvaro med autistiskt syndrom i familjen innebar.
Samtidigt som debatten har gétt varm kring barn
med diagnoser sa har Mans sin egen verklighet
att titta pa och konstaterar att det finns flera olika
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Ughet
att forsta”

sétt att diskutera det som idag kallas neuropatiska
diagnoser.

— A ena sidan pratar vi idag om dessa barn som
hjéltar och det &r ju pé ett sitt toppen. Vi bemoter
barnen som de individer de 4r och de far mojlighe-
ter att dela med sig och accepteras for den dom &r.
Det &r stort att det kan pratas om det pa det séttet.

Mans sjdlv var under 2018 programledare for
”Superungar” som handlade om barn med just
autism men ocksd adhd och andra neuropatiska
diagnoser. I programmet anlitade Méns experter
inom olika omraden som kunde hjilpa barnen och
fordldrarna att handskas med de utmaningar som
uppstar.

—Det ar viktigt att &ven om vi pratar om barnen
som hjéltar och superungar ocksé inser att det dr
en diagnos som de fér leva med hela livet. Anled- p
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ningen till att jag fortfarande vill och behéver pra-
ta diagnos &r att med det behdver ocksa samhallet,
vérden, skolan och omsorgen ta ett ansvar. Om vi
normaliserar diagnosen sa blir det inte langre en
diagnos utan nagot normalt och dé skulle ju inte
dessa insatser, som ér sé viktiga, beh6vas. Och det
funkar inte heller. Vi fordldrar behover ocksa en
mojlighet att forsta och ldra oss vad en diagnos
innebér.

Under inspelningen av Superungar s genom-
gick Méns sjilv en adhd-utredning som dock inte
resulterade i ndgon diagnos.

- Jag gjorde det for att se hur det 14g till, jag har
alltid varit lite 6veraktiv och haft mycket for mig
och kénde val att det kunde vara viktigt att ta reda
pa om det kanske fanns ndgon diagnos. Nu var det
juinte s, vilket ocksd visar hur viktigt det &r att
faktiskt ha en ordentlig utredning och diagnos.

Under sina inspirationsféreldsningar pratar
Méns girna varmt och 6ppenhjartigt om sonen, di-
agnosen och de situationer som kan uppsta. Flera
situationer &r i sig komiska och det maste man
ocksa fa beratta for det dr en del av livet menar
Mans. Samtidigt var det en situation som ledde till
nagonting helt nytt, storre och mer omfattande 4n
vad familjen kunde tro da.

— En vinter ville Viggo léra sig dka skidor. S&

vi anmalde honom till skidskolan men da sa de
vuxna som undervisade att de inte kunde ta med
Viggo, pa grund av att de inte kunde tridna ”sddana
dér barn”.

Nekandet blev startskottet for en insamlingsstif-
telse med sonens namn, Viggo Foundation. Efter-
som Méns sjilv inte kunde hitta en enda idrotts-
forening eller aktivitet som passade sonen startade
han Viggo Foundation. Tanken med stiftelsen
ar att samla in pengar for att pd 14ng sikt kunna
utveckla en trdningsmodell som passar barn med
neuropsykiatriska funktionshinder. Mans hoppas
dven att det i framtiden kommer finnas undersek-
tioner till de ordinarie idrottsféreningarna som
ar anpassade for barn och ungdomar med dessa
diagnoser.

—Jag sdg ju hemma vad det betyder for de har
barnen att rora pa sig, att f& gora saker. Vi kunde
vara ute i timmar och att d& bli utestdngd fran
organiserade aktiviteter pa grund av sin diagnos ar
ju helt bak och fram.

Men det ir inte bara barnen som ror pa sig. Aven
Maéns har blivit en idrottsprofil, dels i rollen som
pappa dels som representant for insamlingsstiftel-
sen.

— Det borjade med att jag mérkte att om jag
inte bara ska orka utan ocksa hinna med Viggo sa
méste jag vara i béttre form. Jag borjade trdna och
réra pd mig mycket mer och det har blivit ndgot
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Till h6sten ar
Mans aktuell
i bland annat
Stjarnorna péa
slottet.

av en grej. Strax ska jag sétta mig i bilen och dka
ner till Tough Viking for att i nista vecka vara

i Ryssland och fortsatta cykla som en del i min
cykelutmaning for att samla in pengar till Viggos
Foundation.

Redan tidigare har Méns genomf6rt en etapp i
sin stravan efter att cykla jorden runt. Den gdngen
cyklade man frén kust till kust i USA. Andra etap-
pen innebar att man hamnade i Guiness rekord-
bok for att snabbast ha cyklat genom Europa. Nu
fortsétter resan 6sterut och man har redan samlat
in 6ver 1,5 miljoner kronor till Viggo Foundation.

— De hér cykelturerna ar lite extrema, jag stanger
av och bara fokuserar pé att cykla. Det blir en slags
avbrott i vardagen som samtidigt samlar in pengar.
Det &r ocks3 ett satt for mig att ladda om och fa
energi. Nu ar det inte pd ndgot sitt synd om mig
men det ar naturligt att barn kraver mycket energi
av oss som foraldrar och i vart fall, helt enkelt lite
extra. Men som sagt, skriv inte att det 4r synd om
mig for det &r det inte alls!

Att prata med Mans ir en intressant blandning
mellan en allvarsam och saklig ton och sa en mer
humoristisk och lite 14tt ironisk sida. M&ns humor
har alltid varit vass, manga ganger mitt i prick och
inte alltid helt rumsren eller politiskt korrekt. Men
det &r inte heller ndgot han har stravat efter.

- Jag &r inte politiskt inkorrekt och végar ta ut
svdngarna, det ar sa jag 4r. Manga kanske undrar
hur jag kan prata om diagnoser och locka fram
skratt men om vi ska kunna prata om allvar maste
man ocksd viga skdmta om det. Idag &r det ett
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stort problem att ménga komiker inte riktigt va-
gar sdga det de ténker, eller skdmta om vad som
helst. Ett &nnu storre problem é&r faktiskt att man
dven letar upp ”gamla synder” frin en annan tid
och sa far man sta till svars for det nu. Vi komiker
maste viga fortsitta vara roliga, annars blir det en
mycket trékigare varld.

I sina foreldasningayr, forestillningar och sé fort
han aterkommer till sig sjdlv sa aterfinns standigt
en varme i den skdmtsamma tonen och ett allvar

i det humoristiska. Det dr mycket det som gor att
Mans &r en av vara mest uppskattade komiker.

Nér vi pratas vid s& har Méns precis gjort ndgra
drenden och packat bilen. Den stundande resan
till Ryssland gor faktiskt Méns lite nervos.

— Det ar sa mycket som ska klaffa, mycket som
ska ordnas och sa vill man att det ska bli bra. Som
resan till USA, den var ju fylld med 6verraskningar
och héndelser som man inte hade kunnat védnta
sig men f6rst och framst maste jag ju komma dit.
Samtidigt vet jag ju hur viktigt det &r att kunna
samla in pengar och 6ka medvetenheten om
neuropatiska diagnoser och det ger mig energi att
fortsatta.

Det &r mycket som star pd agendan for den
svenske komikern som under sommaren inte bara
har varit med som sommarpratare utan samtidigt
spelat in kommande sdsongen av Stjarnorna pa
slottet. Till hosten ger sig M&ns och kollegan Ozz
Njen ut pa turné med forestéllningen Vérldens
historia — den osminkade sanningen.

- Stjdrnorna pa slottet spelade vi ju in i somras
sé det &r mer att man véntar pa sindningen men
Varldens historia ska vi gora pa turné och det &r
nog det jag ser fram emot mest. Att sta pa sce-
nen och mota publiken 6ver hela landet, att hora
skratt och se reaktioner &r stort. Vi hoppas ju att s&
manga som mojligt kan komma och har kul, det &r
det som &r tanken. Jag kommer ju ocksa fortsétta
att trdna saklart och uppmarksamma Viggo Foun-
dation.

Och sedan dr det den dér rollen som aldrig
upphor, oavsett om ljuset har slackts och sminket
sminkats av. Den dér rollen som tar alla dygnets
timmar i ansprék och samtidigt ger mer tillbaka 4n
vi kan forestélla oss. En roll som kan f& den starke
att kénna sig svag ibland och den svage att kédnna
sig stark som en bjorn. Rollen som foralder. Den
upphor aldrig och Viggo har haft turen att ha en
pappa som har gjort det till sitt kall att engagera
sig for sonen, och andra barn i samma situations
mojligheter. Som Mans konstaterar pé insamlings-
stiftelsens hemsida:

”Ett av mins sons storsta funktionshinder &r att
det inte syns utanp4 att han ar funktionshindrad”.

www.doktorn.com
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Viggo Foundation

= Neuropsykiatriska funk-

VIGGO FouNDATiR

HJALP 0SS HJALPA
BARN OCH UNGA MED
NPF ATT IDROTTA.
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tionsnedséattningar (NPF)
ar samlingsnamnet for en
mangd olika diagnoser som
ADHD, ADD, Tourettes syn-
drom, Aspergers syndrom,
autism, OCD, dyslexi, dys-
kalkyli med flera. | Sverige
uppskattas ca. 25 000 barn
vara diagnostiserade med
NPF av olika slag och det

ar inte ovanligt att ett och
samma barn har flera av
dessa diagnoser. Forskning visar att det
finns ett samband mellan NPF-diagnoser
och depression, angestsymtom och andra
psykosomatiska sjukdomar som kronisk
migran. De |0per okad risk for att utveckla
missbruk av olika slag, drabbas av hjart-
och karlsjukdomar och fa forskjuten
dygnsrytm och sémnstérningar. Beroende
pa typ av diagnos kan NPF vidare medftra
sociala funktionshinder, inlarnings- och
koncentrationssvarigheter samt fysio-
logiska “svagheter” som nedsatt koordi-
nationsformaga. Svarigheterna skapar
utanforskap vilket orsakar lidande for
barnen sjalva och deras familjer. Det ar
vanligt att barn med NPF har en negativ
sjalvbild som formats efter aterkom-
mande upplevelser av misslyckanden i
exempelvis skolarbeten, med klasskompi-
sar, idrotten och andra sociala samman-
hang. De faller ofta offer for mobbning
och hamnar Iatt i konflikt med andra barn.
Sammantaget kraver barn med NPF-
diagnoser extra resurser vilket medfor
stora kostnader for samhallet. Som all
forskning visar har fysisk aktivitet ménga
fysiologiska liksom psykologiska halsofor-
delar. Motion motverkar stress, &ngest
och depression och minskar risken for

att drabbas av en méngd sjukdomar som
diabetes och alzheimer. Traning forbattrar
aven uthéllighet, scmnkvalitet, minnet och
inlarningsformagan. Alla barn méar bra av
fysisk aktivitet, men barn med NPF har ett
annu storre behov av att fa syresatt blod
till hjarnan. Problemet ar att dessa barn
med NPF-diagnos i nulaget faller mellan
stolar —de klarar inte av att trana med de
normalfungerande barnen men de ar inte
tillrackligt funktionshindrade for att hitta
sin plats inom handikappidrotten.

Kalla: Viggofoundation.se

DOKTORN Nr 3 - 2019 | 49



traning /‘s-'-;%g?.}“ﬁ"" traning
L

e
-

De forutfattade meningarna kring hur en person

som tranar ska se ut ar sakert manga. | Stor & stark:
traningsguide for motvilliga (MiMa Forlag) far vi istallet
nytt perspektiv pa hur ett traningsliv kan se ut.

Text: MOA JAREFALL Foto: JENNY BRANDT GRONBERG

Personliga berittelser fran Anna Suvanna Davidsson och kunna resa sig ur soffan utan att kinna besvér. Ibland
och Elin Junsjo Bjarkstedt bade inspirerar och motiverar till  behéver traning faktiskt inte resultera i ndgot mer 4n sé.

att vilja gora det bésta utifrdn den egna kroppens forutsitt- S, det hér 4r en bok for alla som inte kénner igen sig i det
ningar. Traning som gor det mojligt att orka med vardagliga vanliga utbudet av trédningsbécker men som dndé drommer
situationer sdsom att springa till bussen, leka med barnen att bli stora och starka, bdde mentalt och fysiskt.

ALLA KAN BLI
STORA & STARKA!

Iy B o
R ;

PRESS —NAR MAN VILL : 8 DRAG-—KANSLAN

KANNA SIG MAKTIG ATT LYFTA SIG SJALV

Hitta en bank eller en l&da och stall dig med Ta dig in under ett racke och greppa det
hénderna pa den i en plankpaosition. Spann I&r och med handflatorna vanda ifran dig. Se till
rumpa. Tank att ditt brost ar brett och férsok att benen ar bgjda och hjalp till med dem
spanna sidan av kroppen genom att sénka skul- . om du behdver. Dra dig upp. Sikta lagt pa

derbladen aktivt. Nacken ar neutral. Du kan latsas 1 brosten eller pa sporttoppens resar.
att du har en apelsin under hakan som du klammer
fast mot brostet, da haller du nacken pé ratt satt.
Sank dig ner tills bréstet nuddar I&dan och vand
tillbaka rérelsen genom att pressa upp igen.

ENBENSOVNING —FOR BALANS | TILLVARON

Sta med fotterna en aning isar och kliv fram med det ena benet och
sjunk ner i framre foten. Tank pé att halla knat dver foten s& att knat
inte faller inat. Hall magen stark och ha en latt anspanning i backen-
botten. Hall ryggen rak och vand upp igen genom att trycka ifrén rejalt
med framre foten. Kom tillbaka till st&ende igen och vaxla ben. Efter
ett par repetitioner kénner du av det i b4da benen. Bade l&rens fram-
sida och satet far sig en omgang.
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Flera studier pekar pa att en vaxtbaserad kost kan gora under for halsan
saval som klimatet. | Smart mat for en frisk kropp och hjarna (Bokforla-
get Semic) far du tips pa hur du kan forandra din relation till mat och dina
matvanor for att i slutandan far battre somn, skarpt fokus och maximal
gladje i vardagen. Forfattare Susanne Hovenas och Veronica Hedberg, spe-
cialistlakare och vice ordforande i Lakare for framtiden, lar dig laga mat till
bade vardag och fest med ravaror fréan The Power Plate — en vaxtbaserad
kostcirkel som innehaller frukt, bar, notter och fron, fullkornsprodukter,
gronsaker och baljvaxter. Det ar varken svéarare eller tar langre tid att

laga an andra ratter, men du far en frisk kropp och hjarna pa kopet!

Text: MOA JAREFALL Foto: BIANCA BRANDON-COX

Maten som ger kraft & energ

6-8 pannkakor matfett till
2 Y% dI dinkelmjdl stekning

1 % dl mandel-

mjolk Serverings-
1 Y% dl appelmos forslag

1 msk rapsolja

2 tsk citronsaft
2 msk sirap

1 tsk bakpulver
1 nypa salt

1 tsk vaniljpulver

Gor ha har:

banan, skivad
vegansk hassel-
notskram

sylt

ev. lonnsirap

Pannkakor passar lika bra till helgens
l&ngfrukost som till mellanmal.

Mat upp och vispa samman alla in-
gredienser i en bunke. Blanda val. Lat
garna smeten vila i 15 minuter.

Hetta upp en stekpanna och lagg i

matfett. Stek pannkakor tills all smet

ar slut. Toppa med till exempel skivad
banan, vegansk hasselnotskram och

sylt eller I6nnsirap.

% dl rostade hasselndtter (200 g)

S TSNS S—

SMART MAT

: FE AR PR K
S HakanA

ol

Fler goda
matrecept pa
www.dok‘l:orn.coi'n

pa en plat med bakplatspapper. Rosta i ugneni cirka 15

"..:u‘
&

12-15 bitar

5 dI dinkelmjal

1 Y% dl rérdrsocker

1 tsk bikarbonat

2 tsk kanel

1 tsk vaniljsocker

1 krm salt

3 medelstora val mogna bananer
(g&rna med brunprickigt skal)
1dl rapsolja

1 dl havremjclk, -gradde eller
-yoghurt

4 portioner

4 portioner matvete
300 g marinerad tofu
20 cocktailtomater

2 avokador

3 paprikor i olika farger
5 salladslokar

3 dl sqgjabdnor

5 dl gréna blad

1dl pumpafron

%2 granatéapple
Peppardressing

2 dl havrefraiche

1 pressad vitloksklyfta
2 msk citronsaft

1 msk sambal oelek

1 tsk svartpeppar
Serveringsforslag
Brod

Gor sa har:

Koka matvetet enlig anvis-
ningen pa paketet.

Skar tofun i mindre bitar.
Skolj och dela cocktailto-
materna, avokadorna, pap-
rikorna och salladsloken.
Blanda samman i en stor

1 msk appelcidervinager

1 dl hackade valndtter eller andra
notter och frén

Glasyr

saft och skal fréan 1 lime

2 dl florsocker

Gor sa har:

Varm ugnen till 170 grader.

Ror ihop alla torra ingredienser.
Mosa bananerna med en gaffel.
Ror ner rapsolja, havremjolk, ap-

pelcidervindger och den mosade
bananen i de torra ingredienserna.
Vispa kraftigt till en slat smet.
Hall smeten i en smorpappers-
kladd bakform som rymmer cirka
en liter. Tryck ner nétterna i kakan.
Gradda i ugnen i cirka 50 minuter.
Kann med en sticka om kakan ar
klar.

Vispa samman glasyren. L&t kakan
svalna i ndgon timme innan du
ringlar over glasyren.

2 msk kakao o oo
2-3 msk sirap Ta ut nétterna ur ugnen och ta bort skalet genom E'-é tillsammans me Iks'('jJa_
1 krm &kta vaniljpulver att lagga nétterna i en handduk och gnugga dem mot Gnorna, granatappelkar-

1 nypa salt varandra norna och de grdna bladen.

Stro over lite pumpafron.
Ror ihop ingredienserna
till dressingen och servera
den med salladen och en
brodbit.

2 msk rapsolja Mixa notterna till dess att oljan tranger ut och det
blir en rinnig pasta. (Det kan ta en stund.) Blanda i
resten av ingredienserna och mixa allt ytterligare ndgon

minut. Hall kramen i en burk med tatt lock.

Gor sa har:
Satt ugnen pa 200 grader. Sprid ut nétterna
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Mikrobiotan eller tarmfloran har blivit
ett populart amne, och med all ratt!
Tack vare bakterier i tarmen tranas
och regleras immunforsvaret, reg-
leras vikt och amnesomsattning och
det skickas signalsubstanser och
hormoner sa att vi kanner oss matta,
nojda och lyckliga.

- viktig
for att oka
metabola

alsan

54 ‘ DOKTORN Nr 3 - 2019

Text: PERNILLA BLOOM

www.doktorn.com

Mirko Trajkovski ar profes-

sor inom medicin pa avdel-

ningen for Cellfysiologi och
Metabolism pa Universitetet i

Geneve i Schweiz. Han holl tidi-

gare i r en mycket intressant forelés-
ning om mikrobiom, férbrédnning och
hélsa, vid Uppsala Universitet.

Pa senare ar har forskning visat att
det finns olika typer av fett; gult, beige
och brunt fett, och att dessa har olika
metabolism (férbranningsfunktion).
Brunt fett férbrukar mycket energi

www.doktorn.com
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genom att skapa varme, vilket

gor det intressant for individer

som latt gar upp i vikt eller lider

av fetma. Man skulle kunna tro

att kalorier in och ut &r lika for alla
maéanniskor. Men Mirko Trajkovski me-
nar att det inte stimmer di upptaget
av energi i tarmen kan se olika ut hos
olika personer.

—Man skulle kunna visualisera
tarmen som rotterna hos ett trad, be-
rattar Mirko Trajkovski. Rotterna &r d&
som vér tarm och tarmflora och ju mer
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tarmfloran

Vad manga kan-
ske inte kanner till
ar att det sa kall-
lade bruna fettet
skapar varme och
darmed en okad
forbrinning.

oppna de ar desto mer energi drar de
till sig. Detta verkar vara en anledning
till att vissa personer kan dta mycket
och dndé inte gé upp i vikt. Tarmen tar
da inte upp all energi och den energi
som tas upp kan forbrannas av det
bruna fettet.

Vi vet redan att genom fysisk
aktivitet 6kar forbréanningen, men vad
manga kanske inte kédnner till &r att
det sé kallade bruna fettet skapar vér-
me och ddrmed en 6kad férbridnning. P
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tarmfloran

Okad mingd beige fett fis genom:

© Kyla (man vet ej optimal tempera-
tur, men inte sa kallt att man skallrar
tander).

o Fysisk aktivitet; mycket vardagsro-
relse och 6kad puls s att man svettas
30-60 minuter, tre till fem ganger
varje vecka.

© God mikrobiota/tarmflora genom
god kosthallning.

o Kalorirestriktion, dta naringsrik
mat.

e Overviktsoperation.

o Antibiotika (man vet dock for
lite &n och det finns manga negativa
aspekter att ta hdnsyn till).

Ghrelin ir ett magsidckshormon som
stimulerar aptiten. Immunsystemet
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och hjarnan ger signaler med hjélp av
hormonet ghrelin, som signalerar att
vi behover dta mer. En anledning till
att man inte ska dta "extremdieter”
med lagt kaloriinnehall &r att kroppen
forsvarar ”svélten” genom att skicka
ivig massor av hungersignaler. Darfor
okar ofta aptiten i takt med att man
tappar kilon och det resulterar ofta i
”jojo bantning”.

Hormonet leptin produceras i
fettcellerna och har som uppgift att
signalera mattnad till hjarnan. Liga

¢ ¢
ove
d L

nivéer av leptin triggar hungern och
sdnker &mnesomséttningen och hoga
nivaer har motsatt effekt. Hur kom-
mer det sig att vi kan bli 6verviktiga
och har det med "karaktéren” att
gora? Nej, en orsak ar istdllet att vart
kénsliga hormonsystem har hamnat
i obalans. For att aterstélla systemet
kravs en balanserad, néringsrik kost-
hallning och en hjélp kan vara att 6va
upp férmagan att kdnna sig métt.
Manga bakterier har pa ytan &mnet
lipopolysackarider, LPS, vilket i nor-
mala koncentrationer har en viktig
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roll i att tréna vart immunforsvar i
tarmen. Om det bildas fér mycket LPS
uppstér dock problem, eftersom det
da kan komma ut i blodomloppet,
och trigga en immunrespons var som
helst i kroppen. Okar LPS kan det vara
tecken pé liackande tarm, vilket 6kar
risken for inflammation.

Man har sett att vid minskade LPS
nivéer i blodet kan vikten minska.
Man har &ven uppmérksammat att
vissa 6verviktiga individer har hogre
LPS nivéer 4n normalviktiga. LPS kan
minskas genom att &ta fiberrik kost
och mer av vissa bakteriestammar.

Mirko Trajkovskis forskningsgrupp
har dven utfért mikrobiomforskning
pa moss dir man exponerade den
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ena gruppen moss for kyla och ség en
forandring av deras mikrobiota och en
Okning av brunt fett. Slutsatsen blev
att kyla och bra mikrobiota 6kar brunt
fett aktiviteten och méngden brunt
fett. Dessutom sdg man en 6kning av
insulinkénsligheten, vilket &r positivt
for att behélla normalvikten.

Mirko Trajkovski har aven fors-
kat pd moss med hypotesen att mins-
kat kaloriintag 6kar produktionen
av brunt fett. Man sdg att moss med
normal immunrespons (immunférsvar
som fungerar) och kalorirestriktion
minskade i vikt. Medan méss med
nedsatt immunrespons (immunfor-
svaret inte fungerar lika bra) och
kalorirestriktion inte minskade i vikt.
Man sdg dven att blodsockernivierna
minskade mer hos mdss med normal
immunrespons. Resultaten visade
aven att 6verviktiga moss har hogre
halter LPS i blodet &n normalviktiga.
Kalorirestriktion verkar ge 6kad
insulinkénslighet, 6kad mangd brunt
fett och hilsosammare lever, vilket
man tror beror pé forandringar i
mikrobiotan (LPS minskar, TLR4
signalsubstans och immunresponsen
forbéttras), menar Mirko Trajkovski.

Overviktsoperation paverkar
mikrobiomet da 6verviktsoperation
ger minskad magséck, minskat kalo-
riintag, reglerar hormoner, foréand-
rar mikrobiotan och 6kar upptag av
socker/glukos. Man har dock inte

tarmfloran

A. Bakterier star for tre till fem
procent av tarmens bakterie-
flora. Bakterien Akkermancia
Munciniphila hindrar att tarmen
Okar sin yta. Proteinet fran
denna bakterie skulle kunna
minska vikten. Det pagar forsk-
ning men inget resultat har
publicerats &n.

B. Overviktsoperation férand-
rar tarmfloran, men man vet gj
exakta mekanismerna bakom.
Man kan dock konstatera att
tarmfloran &r en viktig del av
funktionen kring viktminskning
och upptagsytan.

C. Det finns ménga studier pa
moss och nu behdvs fler stu-
dier p& manniskor.

D. Undvik svalt! Minska kalori-
mangden lagom och under l&ng
tid, det vill sadga livsstilsforand-
ring istallet for att banta.

E. Kyla — nedkylning ckar det
bruna fettet. Man vet gj exakt
temperatur.

svar pa varfor exempelvis mikrobiota
i tarmen férdndras efter en operation,
men nagra bidragande faktorer kan
vara att matsmaltningen férandras,
man dter mindre mangd mat och
kanske mer hilsosamt, berattar Mirko
Trajkovski.

Ater man frimst oprocessad (hem-
lagad) mat med mycket fibrer fir man
en battre sammansattning av mikrobi-
omet (tarmfloran), med stérre mangd
olika typer av bakterier. Detta kan i sin
tur ge minskad aptit, vilket kan minska
upptaget av energi. En positiv bieffekt
kan da bli en minskad inflammatorisk
miljo och 6kad &mnesomsattningen,
vilket i sin tur gor det enklare att
behalla normalvikten eller att ga ner i
vikt.
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Genom aren har manga framgangsrika personer fatt
ta emot nobelpriset i medicin for upptackter som har wer medicin-
gjort avgorande avtryck for manniskors liv och le- historia pa

verne. Nagra av de forsta pristagarna belonades for
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upptackter som an idag ar centrala inom varden.

De forsta Nobel-

prisernai medicin

Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och
endokrinologi, f.d.
overlakare och klinik-
chef vid medicinska
kliniken, Helsing-
borgs lasarett

Alfred Nobel levde mellan 21 oktober 1833 och
10 december 1896. Han var en stor uppfinnare,
industrimagnat och mangmiljonar. Alfred Nobel
var en virldsmedborgare och behéarskade fem
sprék. Nar han avled hade han 355 patent pa upp-
finningar. Den mest kdnda 4r dynamiten som han
fick patent pa 1866. Redan 1847 hade italienaren
Ascanio Sobrero utvecklat en olja (nitoglycerin)
med mycket explosiva egenskaper, som dock var
svar att hantera pga. att den litt exploderade om
man skakade den for hart. Alfred Nobel blandade
nitroglycerin (en blandning av svavelsyra, salpe-
tersyra och glycerin) med kiselgur och da blev

58 | DOKTORN Nr 3 + 2019

sprangdmnet anvandbart och
Nobel dopte den forst till
Nobels sprangolja och sen
till dynamit. Experimen-
ten och framstéllningen
kostade totalt tiotals
maénniskor livet inklusive
brodern Emil Nobel.
Nobel gillade inte
dynamitens militara
anviandning och valde
att donera sin valdiga
formogenhet till en fond
vars ranta arligen skulle
delas ut som bel6ning for
det gdngna arets insatser
som "gjort manskligheten
den storsta nyttan”. Rdntan
skulle delas i fem lika delar
inom olika omréden. Priset i
fysiologi eller medicin skulle
utdelas av ”"Carolinska Institutet
i Stockholm”. Testamentet skrevs
under i Paris den 27 november
1895. Att ett stort vetenskapligt pris
skulle delas ut i Stockholm viackte
forst stark skepsis och sjélva festen
forlojligades ocksé men blev ju snabbt
varldsberémt och fick en oerhérd stralglans.
1901 var prissumman 150 782 svenska kronor —
en betydande summa. De fem priserna delades ut
for forsta gadngen den 10 december 1901 pé dagen 5
ar efter Nobels dod och de fem pristagarna var inte
annonserade i forvag.

1901: Emil von Behring (1854-1917) var en

tysk militarlakare som varit assistent hos Robert
Koch och sedermera professor i hygien. Han
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fick alltsa det forsta Nobelpriset i medicin. 1890
lyckades han visa att djurkroppen har en hog-
gradig formaga att neutralisera bakteriegifter,
kallade toxiner, genom att bilda motgifter, kallade
antitoxiner.

Det hade redan pavisats av larjungar till Pasteur
att skadeverkningarna av difteri- och stelkramps-
bakterier helt och héllet beror pé gifter som
bakterierna avsondrar. Difteribakterierna sitter i
svalgets och struphuvudets slemhinna, stelkramps-
bakterierna i de djupa delarna av de sar som de
kommit in i. Behring sprutade da in bakterietoxin
idjur (héastar) och tog ut blodserum ur djuret som
da inneholl antitoxin. Han visade att antitoxinet
hade formégan att pa ett annat djur helt upphava
effekten av toxinet. Han arbetade tillsammans
med japanen Shibasaburo Kitasato (1852-1931)
och upptéckten av tetanusantitoxinet publice-
rades 4 december 1890 i Deutsche medizinische
Wohenschrift och en vecka senare publicerade
Behring sina upptéckter av difteriantitoxin i en ar-
tikel "Undersokningar betréffande uppkomsten av
difteriimmunitet hos djur”. Metoden fér behand-
ling av ménniska anvandes for forsta gangen pé
julnatten 1891 d ett barn pé en klinik i Berlin fick
en injektion med difteriantitoxin. Serumterapin
vid difteri vann snabbt terréng.

1901: Wilhelm Conrad Rontgen(1845-1923)
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var fysikprofessor i Wurzburg och upptéackte ront-
genstralar som han demonstrerade vid kejserliga
hovet i Berlin den 13 januari 1896. Han fick 1901
det forsta Nobelpriset i fysik, men kunde likavél ha
fatt det i medicin.

1902: Sir Ronald Ross, 1857-1932, var en

engelsk militdrldkare verksam i Indien som efter
ytterst krdvande och bekymmersamma under-
sokningar kunde leda i bevis att malariaparasiten
overfors genom myggor (Anopheles myggan), som
tidigare blivit infekterade genom att de sugit blod
av en malariasjuk méinniska. Han bekraftade ocksé
att kinin ar ett verksamt medel mot malaria. Ross
var ocksa klar 6ver att det vasentliga i kampen
mot malarian 4r kampen mot myggorna genom

att utrota dess larver vars utveckling sker i stilla-
stdende vatten. En sddan sanering har ocksé i stor
utstrdckning genomforts och pressat tillbaka en av
jordens mest 6delaggande infektionssjukdomar.
Ross arbetade med den franske militdrlakaren
Alphonse Laveran, d& verksam i Algeriet och som
upptéickte malariaplasmodien redan 1880 vilket
han fick nobelpriset fér 1907.

1903: Niels Finsen (1860-1904) var isldnning
och fédd pa Farbéarna och studerade forst i Reykja-
vik och sen i Képenhamn. Déar blev han prosektor
vid K6penhamns universitet men slutade 1893 for
att helt 4gna sig at sin forskning kring solljusets
hélsobringande férmaga.

Fran omkring ar 100 f. Kr hade man i Kina och
Japan en metod for behandling av smittkoppor
som bestod i att man hdngde upp réda férhangen
runt patienten. Finsen tog upp denna idé och
kunde visa att rott glas filtrerade bort de ultravio-
letta stralarna i solljuset och tog bort dessa stralars
effekt p& huden. Finsen sjilv led av en kronisk
hjart- och leversjukdom (pé basen av echinococcus
infektion och som troligast var en hjartsdcksakom-
ma som ger upphov till kronisk bukvattusot) som
gjorde att han avled vid 44 ars alder och trodde
att strdlarna skulle kunna hjdlpa honom. Vid sina
forsok med konstgjorda ultravioletta stralar fann
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han att dessa var sérskilt effektiva vid behandling
mot lupus vulgaris eller hudtuberkulos, vanligen

i ansiktet. Det blev stor uppstandelse nar man sag
hur dessa vanstéllande forandringar helt férsvann.
1896 grundades i Kopenhamn det férsta Finsens
lysinstitut och sedermera ett sanatorium for hjért-
och leversjuka. Finsens ljusterapi har vunnit sprid-
ning 6ver hela vérlden. Finsen sjilv blev alltsa
Nobelpristagare ett ar fore sin dod men kunde pga.
sin sjukdom inte personligen ta emot priset.

1904: Ivan Petrovich Pavlov foddes 14 sep-
tember 1849 Ryazan och avled 27 februari 1936

i St Petersburg. Pavlov var éldste sonen till en

prést och borjade tidigt i en kyrklig skola men

1870 Overgav han sina teologiska studier och
boérjade studera kemi och fysiologi i St Peters- N
burg. Under perioden 1884-86 studerade han

i Tyskland. Han gifte sig 1881 med en student .i
som var néra vin till forfattaren Fjodor Dostoy-
evsky.

Under perioden 1890-1900 studerade Pavlov
matsmaéltningskanalens utsondring. Han var en
skicklig operatdr och kunde ge hundar konstgjor-
da miniatyrmagar i form av smé fickor i forbin-
delse med de naturliga matsmaltningsorganen.
Harigenom underléttades betydligt studierna av
matsmaéltningsorganen. Han dr mest kiand for
sina arbeten av betingade reflexer. Han trdnade
en hungrig hund att 6ka salivavsondringen till
ljudet av en metronom som tidigare varit forenad
med synen av féda. Han utvecklade en liknande
idé som betonade betydelsen av betingning i hans
arbeten om manskligt beteende for nervsystemet.
Han fick Nobelpriset i fysiologi 1904 for sitt arbete
om matsmaltningskanalen.
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1905: Robert Koch (1843-1910) i Wollstein

i Tyskland upptéckte tuberkelbacillen och 1883
koleravibrionen. Under perioden 1879-1889 forkla-
rade han orsaken till gonnoré, tyfus, difteri, epide-
misk hjarnhinneinflammation och stelkramp. 1890
meddelade han vid en kongress att han funnit ett
botemedel mot tuberkulos i sjukdomens tidiga
stadier — ett d&mne framstéllt ur tuberkelbacillen
som bendamndes tuberkulin. Det visade sig ganska
snart att det inte hade nigon botande effekt pa
tuberkulos men diaremot har det fatt vidstréickt an-
vandning inom diagnostiken — tuberkulinprovet.
(Vem har inte tagit det?). Koch reste vida omkring
ivérlden och studerade ocksa tropiska sjukdomar
som somnsjuka i Uganda och kreaturspest i Sydaf-
rika. Han fick Nobelpriset i fysiologi och medicin
for sina studier 6ver tuberkulosen.

1906 blev Camillo Golgi och Santiago Ramon y
Cajal pristagare och, som sagt, 1907 — Alphonso
Laveran. 1908 gick priset till Ilja Metjnikov och
Paul Ehrlich och sen har det bra rullat pd med
varldens mest prestigefyllda och berémda veten-
skapliga pris.
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pernillas sidor

Valkommen
till mina sidor!

Hej, som tidigare chefredaktor for tidningen
DOKTORN, kanns det extra kul att vara
tillbaka. Jag kommer p8 “Pernillas sidor” att
interyjua intressanta personer kring deras
erfarenheter eller inom deras kunskapsom-
r&de. Dessutom blir det nyheter och smatt
och gott kring hélsa och valbefinnande. Jag
har en bakgrund som hélsopedagog, medi-
cinsk journalist och grupptraningsinstruktor
och ni ar varmt valkomna att stélla fragor,
dela med er av n&gon traningserfarenhet
eller annan historia som kan inspirera och
hjalpa andra.

Maila mig p& pernilla.bloom@
addhealthmedia.com eller ring
0733-648 497. Denna gang beskriver jag
skumrullen som hjélpte mig att bli av med
kramp och dessutom far ni ta del av ny
forskning kring kost och héalsa.

Trevlig lasning!
Pernilla Bloom
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Traningen

har forandrats med aren

Jag har trénat regelbundet fréan tidig alder och till en borjan
var traningen framst ett satt att fa utlopp for olika kénslor.
Det handlade dock aven om att “passa in” utseendemassigt —
att halla sig smal. Med &ren blev traningen ett satt for mig att
“ladda om”, slappa altande och under smébarnséren - fa "egen-
tid”. Valbefinnandet var i fokus.

Val i medelaldern har en ny fas smugit sig pa. Jag skulle hjula pa
grasmattan med tonérsdottern och blev riktigt forvanad over
hur klumpigt och stelt det kéndes. Fran att ha varit oerhort
forskonad fran fysiska problem, har smakramporna kommit —
ont i landryggen, kramp i foten, 6verbelastning av en hélsena
och framfor allt en trakig stelhet. Nu handlar traningen i hog-
sta grad om héalsa och att forebygga skador.

Fran att ha fokuserat enbart p& konditionstraning i unga ar
har jag med aldern skiftat 6ver till mer styrkebetonad tra-

ning och numera far jag dven med balans och flexibilitet. Tack
vare mina "benpass” p& Iérdagarna har jag inte langre problem
med l&ndryggen. Tidigare kandes det i perioder som om n&gon
hdgg med knivar i ryggen. Regelbunden yoga har gjort att jag
kan satta pa mig strumporna utan stérre problem och att jag
kanner mig allmant smidigare. Det p&verkar aven min balans po-
sitivt, vilket marks nar jag promenerar i terrang med hundarna.

MINA BASTA TIPS KRING RORELSEGLADJE AR:
v’ Den basta traningen ar den som blir av — prova ménga olika
traningsformer och valj det som du tycker &r roligast.

v/ Vardagsroérelse ar underskattat — ta trapporna, cykla mer,
promenera, pata i tradgarden.

¢/ Tréna tillsammans med en vén eller partner —da kan ni hjal-
pas at att peppa, sé att det blir av.

v/ Satt upp ett traningsmal — exempelvis blodomloppet eller
vasaloppet.

www.doktorn.com

pernillas sidor

Traningsredskap

Sjalv ar jag sunt skeptisk till olika traningsred-
skap aven om vi har ndgra hemma. Risken ar att
man kdper n&got man ser reklam fér och anvan-
der det n&gra ganger, men att det sedan framst
samlar damm. Jag inbillar mig att vi pa nagot satt
hoppas att redskapet ska gora jobbet at oss, sa
att vi slipper. Tyvarr finns det inga "quick-fix” nar
det galler traning, halsa och valbefinnande. Istallet
handlar det om att skapa goda och regelbundna
vanor och att hitta en livsstil som funkar for dig.
Ett hjalpmedel som jag varmt kan rekommende-
ra ar "foam roller” eller “rullen”. Den fungerar som
en sorts gjalv-massage som stretchar ut muskler
och senor och far muskelspanningar att slappa.
Den finns i form av en rulle som man kan ligga pa.
Man lagger kroppsvikten péa rullen med fokus p&
exempelvis ett ben i taget, andan eller ryggen
och rullar 6ver musklerna. Det finns &ven mindre,
runda “skumbollar’, som man kan anvénda sté&en-
des mot en vagg eller sittandes mot stolsryggen.
e Nyborjare bor anvanda en mjukare rulle med slat
yta (finns &ven rullar med piggar).
® Om man har en specifik muskelknut bér man
forst placera rullen under punkten som gor
ont och lagg kroppsvikt pa rullen och hélla tills
spanningen slapper. Sedan kan man aven rulla
over punkten.
® Om du har ett specifikt "problemomréde”/na-
gon muskelknut, rulla garna n&gra minuter aven
innan du kor ett traningspass.
® Inte bara traning stramar upp musklerna. Att

Traningsrullen ar ett fantastiskt
redskap for att mjuka upp spanda
muskler, om man inte har mojlig-
het att investera i regelbunden
massageterapi.

—
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sitta langa stunder kan bidra till att vi blir stela.
Det marks inte minst i vardagen nar vi exempel-
vis ska knyta skorna eller satta pé oss strum-
porna. Fa in en rutin att "rulla” oavsett om du
tranar eller inte.

® Om du har nagon form av skada ska du inte an-
vanda rullen —diskutera forst med en behand-
lare som arbetar med rehabilitering.

Min man har anvant rullar i olika format under

en langre tid. Sjalv har jag tankt att "det dar
behdver inte jag”. Plotsligt fick jag problem med
kramp i benet under vissa traningspass och som
instruktor ar det inte kul att fa kramp sé att man
vill skrika rakt ut och skrammer slag pa gruppen.
Jag testade darfor rullen och erkanner att det
INTE var skont att rulla dver mina spanda gluteus
(andan) muskler eller baksida l&r. Jag rullade éver
olika muskelgrupper under cirka fem minuter. Men
wow, vad skont det kandes efterét — avslappnade
muskler! Jag gillar att man far snabb beldning
aven om det ar "tufft” arbete.

Numera anvander jag alltid rullen om jag k&nner
mig extra spand i ndgon muskel och anvander jag
den innan jag ska instruera en yogaklass, sé slip-
per jag fa kramp.

Olika typer av rullar finns att kdopa pa en mangd
stéllen via internet fran cirka 150 kronor och det
finns aven i vissa sportbutiker.

Lycka till med stretchingen!

Risken ar att
man koper
nagot man
ser reklam
for och
anvander
det nagra
ganger, men
att det sedan
framst sam-
lar damm.
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Om man varje dag ater gronsaker, bar, fullkorn och
flera ganger i veckan valjer fet fisk, har man en god
grund till en halsosam kost, sager Emily Sonestedt,
forskare vid Lunds Universitet. For att bibehalla en
god halsa ar det viktigare att ata naringsrik mat, an
att se till mangden fett kontra kolhydrater.

Text: PERNILLA BLOOM

VAD AR NARINGSRIK MAT?

pernillas sidor

Enligt livsmedelsverket sa ar “naringsrik mat” livsmedel som ger en stor mangd
naringsamnen men innehaller relativt fa kalorier. Naringsrik mat ar lagad frén
grunden, med nyttiga fetter (exempelvis raps- och olivolja), grova grénsaker/
rotfrukter, fisk och sa 'rena' produkter som majligt. Det vill séga istéllet for
fardigkottbullar, gor man egna kottbullar pa notfars. Notter, linser och bonor ar
naringsrikt liksom grona bladgronsaker, broccoli, paprika och morot.

Slut pa kostkriget — at naringsrikt!

Emily Sonestedt dr docent i
nutritionsepidemiologi och bitrddande
universitetslektor vid Lunds Univer-
sitet. Hon studerar stora grupper pa
omkring 30 ooo individer och féljer
dem under upp till 25 ars tid. Det ar
observationsstudier, dar man foljer
specifika personers kostvanor, for att
ser hur hélsan utvecklas pa lang sikt.

— Min forskning fokuserar pa inter-
aktionen mellan genetiska faktorer
och kostfaktorer for fetma, typ 2
diabetes, dyslipidemi (fettrubbning),
och hjart-karlsjukdom, berédttar Emily
Sonestedt. Mitt mal r att klargéra
vilken roll kolhydratkvalitet, fradmst
sockerkonsumtion, har pé halsan.
Vara resultat visar bland annat att om
man ater valdigt mycket socker 6kar
dodligheten. Det visar att vi generellt
behover minska sockerkonsumtionen
vad géller till exempel lask och godis,
men dven vara medvetna om det
gomda sockret i vardagsprodukter som
yoghurt och frukostflingor.

Det finns 6ver 200 0oo publicerade
epidemiologiska studier och interven-
tionsstudier, som undersokt effekten
av olika kost.

En svarighet med studier kring kost
och hélsa &r att f4 individer att halla
sig till exempelvis en lagfettdiet under
flera ars tid.

Ar det farligt med hogt kolesterol/
héga blodfetter?

— Man fér inte stirra sig blind pa ett
vérde utan maste se till hela kostsam-
manséttningen, livsstilen och &ven
andra riskmarkérer som blodtryck och
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Sjalvklart ska man
kunna njuta av sin
favoritefterratt, men
det handlar om att inte
"unna sig” varje dag
och 1 stora mangder.

bukfetma, sdger Emily Sonestedt. Hogt
kolesterol &r en riskfaktor pa befolk-
ningsniva, men man kan inte siga att
en enskild person har 6kad risk for ex-
empelvis hjérta- kérlsjukdom pa grund
av hogt kolesterolvarde. Det handlar
aven om genetiska faktorer.

Hur bor diabetiker ata?

— Diabetiker kan ma bra av olika
kostsammanséttningar och det viktiga
ar att varje individ hittar det som fung-
erar for hen, menar Emily Sonestedt.
Det géller att hitta en livsstil dar man
Kklarar av att hélla en viss kosthallning
och dér blodsockret halls stabilt.

Hur bor vi ata for att ha storst chans
till god hélsa och livskvalitet?

—Med det vi vet idag skulle jag pasta
att om man varje dag ater gronsaker,
bar, fullkorn och flera gdnger i veckan
véljer fet fisk, sd har man en god grund
till en hélsosam kost, sdger Emily
Sonestedt. Sjalvklart ska man kunna
njuta av sin favoritefterratt, men det
handlar om att inte "unna sig” varje
dag och i stora mangder.

— At 1angsamt och njut av varje
tugga — at mindfult!

NYA SLUTSATSER INOM
KOST OCH HALSA

Vissa experter havdar att vi bor
ata fett och lite kolhydrater
(LCHF) medan andra havdar
motsatsen. Istallet for att ar-
gumentera for sin sak p& grund
av prestige skulle jag vilja veta
vad forskningen verkligen pekar
mot.

Nu har antligen nagra fors-
kare som foresprékat olika
dieter valt att samarbeta i
en vetenskaplig rapport av
kunskapslaget, i Science. David
Ludwig, professor i nutrition vid
Harvarduniversitetet och lakare
vid Bostons barnsjukhus menar
att vi nu antligen kan komma
till ratta med "kostkrigen”. Man
har helt enkelt kommit fram till
nadgra gemensamma slutsat-
ser efter att ha gatt igenom
forskningsstatus inom kost
och halsa. Befolkningen i stort
bor fokusera pé naringsrika
livsmedel for att uppné en god
halsa och minska risken for kro-
niska sjukdomar, oavsett vilken
andel fett och kolhydrater man
ater. Man kan inte séga att alla
dieter paverkar alla p& samma
satt utan en kost bor individan-
passas, speciellt om man har en
kronisk sjukdom som exempelvis
typ 2 diabetes.

—Det ar viktigt att forsté att
trots att manga studier har
gjorts, s& kan man inte saga
vad som ar den perfekta kosten
for en enskild individ, menar
Emily Sonestedt.

Foto: SHUTTERSTOCK

Att valja en tallrik
med grénsaker
innan middagen ar
ett bra séatt att dka
den dagliga mang-
den naringsrik mat.

Vad forskningen sager
om fett och kolhydrater:

e Positiva halsoeffekter fas av att er-
sdtta mattade fetter med omattade
fetter fran vaxtriket.

e Att ersitta processade (bearbetade)
kolhydrater med icke processade kol-
hydrater ger positiva halsoeffekter.

e Biologiska faktorer verkar kunna pa-
verka hur val en diet fungerar for en
person. Personer med normal insulin-
kanslighet far effekt av ménga olika
typer av kosthallningar medan de med

www.doktorn.com

insulinresistens (diabetiker) kan dra
nytta av en kosthallning med l&gre an-
del kolhydrater och hdgre andel fett.

e Valutformade dieter med lagre andel
kolhydrater och hogre andel fett
kraver inte ett hdgt intag av protein
eller animaliska produkter. Det ar
halsosammare att istallet ata vaxt-
baserade oljor, notter, fron, avokado
och andra livsmedel med ett naturligt
hogt fettinnehall.

Vad betyder
det for oss?

Min tolkning ar att viktigast
for halsan ar att framst ata
naringsrik mat tillagad péa bra
rdvaror och garna efter sa-
song. Minimera snabbmat, hel/
halvfabrikat och s6tsaker och
at istallet mer gronsaker, bar,
notter, avokado och fisk. Kanske
kan det vara bra att aterinfora
Iordagsgodiset aven som vuxen,
det vill sdga att unna sig sin fa-
vorit en gang i veckan. Malet ar
att ge kroppen naring och energi
som skapar livskraft och starker
immunsystem, hormoner, hjarna,
muskler och skelett med mera.
Oavsett om man foredrar att
ata mer fett och mindre kol-
hydrater eller tvartom verkar
det viktigare att valja en hyfsad
halsosam kosthallning som fung-
erar pa lang sikt, istallet for en
strikt diet som man inte klarar
av att halla efter nagra veckor.
Det handlar om att fa till en hal-
sosam livsstil for resten av livet.
Latt? Nej, knappast, men sma
steg i ratt riktning kan vara
I6sningen. En borjan kan vara
att valja bort lask, 6l och vin till
vardags, undvika snabbmats-
restauranger eller att lagga till
en extra frukt och gronsak om
dagen.

Kéllor: www.sciencemag.org,
www.livsmedelsverket.se

DOKTORN Nr 3 - 2019 | 65



Har samlar vi allt nytt som hander hos oss

NY HEMSIDA FOR ADD HEALTH MEDIA

Var hemsida har fatt sig ett rejalt lyft! Med den nya designen
har sajten blivit mer levande och fatt en tydligare céverblick av
véra varumarken DOKTORN mot patient och Praktisk Medicin
mot vardpersonal, vara tjanster for vantrum, investeringar
samt inloggningsportal for anslutna vardmottagningar med
vantrums-TV. Surfa garna in p& www.addhealthmedia.com och

se resultatet.

Vi sprang
Blodomloppet

For tredje &ret i rad deltog persona-
len pd Add Health Media i Blodomlop-
pet, vars syfte ar att uppmarksamma
vikten av blodgivning och god hélsa.
Loppet dgde rum ute pa vackra Djur-
garden i Stockholm och det var som
alltid en riktigt folkfest.

INVESTERING | KNODD.SE
—BARNSJUKVARD ONLINE

Den digitala vardgivaren Knodd
(www.knodd.se), som helt fokuserar
pa barnsjukvard med smébarnsfo-
raldrar som malgrupp, lanserade
sin digitala barnmottagning i no-
vember 2018. Responsen har varit
stark med extremt ngjda féraldrar
som far hjalp av barnsjukskoter-
skor via videomote. Knodds barn-
sjukskoterskor klarar att hantera
majoriteten av patienterna och
avlastar akutmottagningarna i
landet. | en nyemission pa totalt
5,5 miljoner kronor ar Add Health
Media en av flera investerare som
gar in och stottar verksamheten.

INVESTERING |
HEALTHTECHBOLAGET
BELLY BALANCE

Belly Balance, med dietisten Sofia
Antonsson i spetsen, hari tio ars tid
drivit utvecklingen av IBS-behand-
ling i Sverige. Nu tar Belly Balance
nasta steg mot en battre maghalsa
nar de utvecklar och lanserar en ny
app. Som stod i sin tillvaxtresa tar
de emot en investering fran Add
Health Media vard 2,5 miljoner kro-
nor. Partnerskapet med Add Health
Media ar en naturlig forlangning av
ett mangarigt och framgangsrikt
samarbete genom varumarket Dok-
torn, dar Sofia Antonsson ar en av
experterna inom maghalsa.

Aktuella temafilmer i vantrums-TV under hésten:
Smarta (aug-okt) « Férkylning (sep-dec) » Mage & tarm (nov-dec)

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

Redaktionen: redaktionen@doktorn.com, 08-648 49 00 tryck 2
DOKTORN/Broschyrstaéll/Vantrums-TV: service@addhealthmedia.com, 08 648 49 00

| somras lanserade vi en ny digital
utbildning inom formaksflimmer.
Obehandlat s& medfor formaks-
flimmer en okad risk for hjartsvikt
och stroke. Hur stor risken beror
av flera faktorer. Den 6kar med
stigande alder och komplicerande
tillstdnd som diabetes och hjart-
svikt. Studier visar ocksé att de
som lider av formaksflimmer Ioper
Okad risk att do i fortid. Utbild-
ningen syftar till att fordjupa
kunskapen kring behandlings-
alternativ och symptomlindring
vid formaksflimmer. Alla aktuella
utbildningar gér att hitta pa
Academy.praktiskmedicin.se

Hemsidan PraktiskMedicin.se har
fatt en ny flik med medicinska
nyheter. Dar publicerar vi bland
annat nya behandlingsriktlinjer,
halsorapporter och andra rele-
vanta nyhetsartiklar for dig inom
varden.

WU

8 av 10 smittas av HPV,

men HPV-relaterad cancer och
sjukdom gar att forebygga.

Prata med din vaccinator, sjukskoterska eller lakare for
mer information om hur du kan forebygga HPV.

Las mer pa hpvvaccin.se

9 MSD

INVENTING FOR LIFE
msd.se

08-20-SE-NON-00107 aug 2019



Vi ses pa

Da har det blivit dags att delta pa
Seniormassan i Stockholm igen och vi
valkomnar alla, trogna saval som nya
|asare, att besoka oss i vdr monter.
Vi utlovar i vanlig ordning intres-
santa foreldsningar pa stora sce-
nen, tavlingar och roliga aktiviteter i

montern. For att ge en liten férsmak
s& kommer det till exempel att finnas
majlighet till gratis blodtryckskontroll
pa utvalda tider.

| &r har vi tre samarbetspartners
med oss som inom sina olika omréden

N&r: 1-3 oktober

Var: Stockholmsmassan i Alvsjo
Oppettider: kl.9.30-16.00
DOKTORNs monter: C06:51

kommer att informera om allt ifrén
celiaki (glutenintolerans] till illama-
ende vid cancerbehandling och hur du
kan fa tillgang till specialistvard. Ja, ni
hor ju, det blir tre handelserika dagar
i halsans tecken. Valkomna att traffa
oss i monter C06:51!

Kom och lyssna till vara forelasningar pa stora scenen!

Varje dag kl.11.50-12.20

Tisdag: Vad hander i kroppen nar
man far cancer?

Foérelasare: Bjorn Petersson, in-
ternationell produktchef pa SOBI
| samarbete med SOBI

Onsdag: Hur far jag specialistvard
nar jag behover det?

Forelasare: Alexander Knezevic,
sjukskoterska och VD pd Remiss-
Hjalpen

| samarbete med RemissHjalpen

Torsdag: Vannerna i tarmen -
bakterierna som kan hjalpa eller
stjalpa din halsa

Forelasare: Viljam Edstrom, VD
och grundare av Symbio Me AB

| samarbete med Symbio Me AB

Tyck till! Vill du skriva en inséandare, har ris eller ros om nagon artikel, tidningen i sin helhet eller 6nskemal om nagot som
vi ska skriva om? Mejla till redaktionen@doktorn.com eller posta till DOKTORN, Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista och méark
mejlet/brevet med "Lésarnas sida”. Vi forbehaller oss ratten att publicera och redigera inkomna bidrag.

www.DOKTORN.com | Blogg.doktorn.com | [f§ dokornpunktcom

INSANDARE

Tala om gladjespridare nar
det galler sjukhus. Tack for
att jag lever och far goéra
andra manniskor glada. Bara
for att ni finns med er varme
och omsorg och dar gar solen
aldrig i moln. Tack fér en bra

| forra numret tavlade vi ut
traningsboken Wérkout —tufft
och lekfullt (LB Férlag) och nu
gratulerar vi Ebon—du vann
tack vare din motivering som
|6d: Mitt basta Ma bra-tips ar = -
l&nga skogspromenader som —
avslutas med bastu och bad i den underbara

Vi lottar ut ett hemligt bok-
paket och kommer dra tva
vinnare. For att vara med och
tavla vill vi att du motiverar
vad du tycker &r s& bra med
tidningen DOKTORN. Mark
ditt svar med "Tavling bok-
paket” och skicka in senast

sjo som ligger precis vid bastun. Detta ar ett tidning! 4 november. Kontaktuppgif-
fantastiskt satt att ta emot och folja alla Bertil terna hittar du langst upp pa
arstider, dven under vinterhalvaret. sidan.

SOLROSEN

Eva-Britt, Mirjam och Daniella Meijjer vill ge en solros till Arsta sjukhem avdelning 2 i Stock-
holm:

Vi vill ge en solros till Arsta sjukhem avd 2 i Stockholm. Var pappa och make Leif Mejjer var-
dades dar hans sista ar. Personalen ar fantastisk, vArden och omsorgen var mer an bra. Vi
har alltid kédnt oss bra omhandertagna, bra bemdtande, 6ppen kommunikation och mycket

karlek. Tack for allt.

Vi efterlyser fler solskenshistorier fr&n vdrden och omsorgen! Det kan vara stort som smatt

—vi vet att det finns médnga bra saker att lyfta. Skicka in ditt bidrag till redaktionen@doktorn.com
eller via vanlig post till DOKTORN.com Isafjordsgatan 32B, 164 40 KISTA. Mé&rk mejlet/brevet med
"Solrosen”. Alla bidrag som publiceras belonas med tv4 trisslotter.

Ar du orolig for en anhérig eller viin som

utsatts for hot, vald eller sexuella overgrepp?

Du dr vilkommen att ringa oss pd

020-50 50 50 eller besoka oss pa

www.kvinnofridslinjen.se

Kvinnofridslinjen drivs av Nationellt
centrum for kvinnofrid vid Uppsala
universitet och Akademiska sjukhuset
pa regeringens uppdrag.

_ 020-505050
Kvinnofridslinjen
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DENNA SIDA AR EN ANNONS

Har du
somn-

problem?

Learning to Sleep ar en digital vardgivare som
erbjuder marknadens mest effektiva behand-
ling av sdmnproblem. Sedan 2015 har vi
behandlat 6ver 1000 patienter i Sverige och
94 procent av de som genomgar var behand-
ling far en bevisad somnforbattring.

Bygger pa forskning

Var metod bygger pd en kombination av kog-
nitiv beteendeterapi (KBT) och ndgot som
kallas somnrestriktion - en metod foér att noll-
stalla kroppens "sdmnklocka”. Vara egna
kliniska utvarderingar visar att 94 procent

far en forbattrad somn och att forbattringen
ar bestdende. | princip alla som genomgatt
behandlingen sover fortfarande bra 1 ar efter
avslutad behandling.

Sov Bittre - ditt digitala verktyg

Grunden i behandlingen ar vart digitala verk-
tyg Sov Battre. | verktyget genomfér du évning-
ar, registrerar din sdmn samt lar dig om sémn,
sdmnhygien och hur du bygger upp en unik
strategi kring somn bara for dig. Vi har samlat
ar av kunskap kring sébmn och férmedlar den
till dig pa ett 1att och pedagogiskt satt.

Vara psykologer dr med dig hela vigen

Nar du pabodrjar en behandling hos oss far du
ocksa en egen psykolog som féljer och stottar
dig under de 5 veckor behandlingen pagar.

*Sémnmedel kan i vissa fall vara berattigat. Socialstyrelsen rekommmenderar
dock att man anvander somnmedel max 10 dagar i strack.

*Vi behandlar inte personer under 18 ar.

Learning to Sleep ar IVO registrerade hos Socialstyrelsen. Vart verktyg

Sov Battre ar registrerat hos Lakemedelsverket samt CE-markt.

"God sémn &r nagot av det
viktigaste som finns for var
totala halsa. Darfor kanns
det extra skont varje gang
jag har hjalpt nagon av vara
patienter att sova battre”.

Karin Paul, psykolog och
medicinskt ansvarig
Learning to Sleep

Vara psykologer ar specialutbildade i smn och
sakerstaller att du tar dig igenom programmet
pa basta satt.

Helt utan piller

Var metod ar ett bevisat satt att sluta anvanda
sdbmnmedel och insomningstabletter. Mdnga
av vara patienter har anvant sig av olika satt att
somna under manga ar. Vi dtgardar grundpro-
blemet, vilket gor att du inte langre behodver
anvanda dig av substanser for att sova.*

Endel avvarden

Hos oss betalar du vanlig patientavgift precis
som pa din vardcentral. Har du frikort eller ar
under 20* ar det sa klart helt gratis.

Boka en bedémning redan idag!
Ta forsta steget till ett nytt och piggare liv. Hos
en av vara psykologer pd www.learningtosleep.

se kan du boka en bedémning, sa utvarderar vi
om Vvar behandling kan fungera for dig.

+

LEARNING
TO SLEEP

Learning to Sleep AB,
Soédergatan 19, 211 34 Malmé.
Kontakt: info@learningtosleep.se
www.learningtosleep.se



Mina
ben va
en plac

Henning har arbetat stdende sedan
han var 17 ar. Bada hans knén 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 ar dr en aktiv och
fullt frisk man. Efter att ha arbetat inom
livsmedelsbranschen, mest staende, i hela
sitt liv, blev han till slut tvungen att byta
ut sina utslitna knén. 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 kidnde 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 o&vertalade Bestall

Rekommenderar Active Legs till alla

Var kan man kopa Active Legs?
-Nu njuter jag av livet som pensio-  Active Legs kan du képa i din hélsobutik, pa
ndr tillsammans med min fru. utvalda apotek och pd www.newnordic.se

mig. Redan efter nagra fa dagar fraktfritt! Varje dag tar vi en lang promenad
borjade jag mirka av resultat av \WUEILNLIELRY tillsammans och dessutom spelar ~ Har du fragor? Ring girna New Nordic
tabletterna. Nu har jag tagit dem YEAZEEEFAN/ jag golf tvd ginger i veckan. Jag  kundtjinst 040-239520

i tva manader och jag vagar inte
sluta. Det ar helt fantastiskt.

rekommenderar Active Legs till
alla - det dr en fantastisk produkt.

H "ay
féir Yalp

Active Legs kombinerar extrakt av bark
frAn medelhavstall och vindruvsblad med
vitamin C. Bark frén medelhavstall bidrar till
hélsosamma karl. God cirkulation i benen
ar viktigt for valbefinnandet och kan mot-
verka kanslan av trétta och tunga ben.

Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning
som har betydelse f6r blodkarlens normala
funktion. Dosen for Active Legs ar endast
\en tablett om dagen.

Darfor &r Active Legs s4 bral

Otta

——

Active lLegs
glodkiriens funktion

Witarsin C bdior Gl il Dl deung
% kS

ki il = 30 taddeiio

Tallbark, windnroblad, vitsmin

APOTEK D (E]apoteket

APOTEK HELS@KRAFT (ife LloydsApotek
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TIDNINGEN DIREKT HEM | BREVLADAN

INKTARN  [DEETLRN

O [0\ = LA NASTA NUMMER

nummer

t . o .~ Tobaksstopp
VI FYLLER 20 AR péc!-léG;Eénézéoé/g B@B;A;T;ILJ — g4 1ycka8 dul

— fwf— S—————— ER— ey e B EETTRRTTRRS
( ( D o TEMA. SOMN
s Ml <lR Vanliga orsaker

till syn- och

Prenumerationsgava R _, .""'-l . horselskador

Tidningen i breviadan ﬁ‘qﬂb ...................................
Artiklar och nyheter PROBI MAGE'

Recept

seaasi. 1) Anorexia
Lociebarillus plonfarum .- i

Spara 176 kr ralzaath skning
4 nr & 59 kr 236 kr Prenumerationsgva Senaste nytt E-halsonytt
ProbiMage Travel Pack 99 kr ProbiMage Travel Pack Vardnytt Barnens halsa N arSlO Sa.
ProbiM i haller d tenterad jolk: bakterien LP299V® kliniskt 1 -
Totalt vérde 335 kr visat fommaga att Sverleva matsmaltningspassagen och kolonisera tarmen. | Djurens hdlsa & mycket annat far du det att
Ditt ordinarie pris 199 kr innenaller 20 stkapsta. 2 2
P halla hela aret!

Jubileumspris — 20 % 159 kr Galler for dig som ny prenumerant. Vi férbehaller oss rétten att byta ut gévan om
den tar slut.

Gor sa har! 4 nr av DOKTORN och gava, endast 159:-

. Frankeras ej.
Fyll i talongen och posta, portot Kryssa i: D?)g; f;'fN
ar betalt. Du kan ocksa [C] JA, tack! Jag vill ha prenumerationsgavan. portot .
bestalla via webbadressen [] NEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgavan.

doktorn.prenservice.se och

internetkod 152-152139 eller Namn 7" YDA
pa telefon 08-522 183 28. U U LLLL U LLLL

Adress
Tidningen DOKTORN c/o Flowy
utkommer 4 ggr/ar. Postnr Ort
Vid bestallning far du Svarspost
narmast kommande nummer. E-post 201 299 03

110 12 Stockholm

Jag vill ta del av erbjudanden och information
fran DOKTORN.

Foto : SHUTTERSTOCK

D'n.a personuppygifter l?ehandlas Onskar du inte léngre f& marknadsféring, vénligen kontakta oss
enligt Add Health Medias pa 08-648 49 00 eller info@addhealthmedia.com och begér att
integritetspolicy. Las mer pa vi stoppar utskicken.

www.doktorn.com/integritetspolicy Kampanjkod: 152139

MISSA INTE NASTA SPANNANDE NUMMER



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

cho,fM e VARDEKUPONG MASSENTRE

Seniormissan 1-3 oktober 2019, Stockholmsmassan
i Alvsjo. 80 kronor per person (ord pris 140 kr). % <{/

S /<_5 I/] + Max tvé personer per kupong. Kan ej kombineras med
nne andra erbjudanden. Oppet 09.30-16.00 alla dagar. o i M
< Boende

t UFFI@\/OIQGV

DOKTORNO3

~ 7
Kultwy Teknik \/aVol

1-3 OKTOBER 2019 - STOCKHGI.MSMASSAN

P4 Seniormassan blir du inspirerad. Har kan du som vill leva ett rikt liv hitta en stor mangd
kvalitetsprodukter och tjanster hos védra utstallare. Det finns aven ett stort utbud av foredrag,
aktiviteter, musikunderh&lining, tavlingar med mera - och allt ingér i entrépriset!

Varmt vialkommen till Seniorméssan den 1-3 oktober 2019 {1‘
— motesplatsen som skapar nya mojligheter och vidgar vyer! A

AKTUELLA FORELASNINGAR, PROGRAM, AKTIVITETER OCH OVRIG INFORMATION GALLANDE MASSAN

- BESOK 0SS PA WWW.SENIORMASSAN.SE



