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Langd Normalvikt Overvikt

(Langd i meter) (Vikt i kg) BMI 18,56 - 24,9 (Vikt i kg) BMI 25 - 29.9

Fetma

(Vikt i kg) BMI > 30
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PRENUMERATION

Bestall prenumeration p& www.prenservice.se eller ring
Tel: 0770- 45 71 28,

kundtjanst dppettider 8.30-16.00

Fax: 08-652 03 00

e-post: kundtjanst@titeldata.se

Adress: Titeldata AB, Kundtjanst

112 86 Stockholm

Pris | Sverige: 4 nr for 159 kr inkl. moms

TIDSKRIFTEN DOKTORN
Erlandsson & Bloom AB

NU AR DET JUL IGEN... Min
aldsta dotter pé snart fyra
ar borjade prata om julen
redan i oktober. Men det
var nog framst for att jag
har forsokt att forklara fér
henne nér hon fyller &r.
Forst fyller lillebror &r, se-
dan pappa, sedan kom-
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| 152  43-58 58 - 69 113 27 Stockholm mer jultomten och sen
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_ 45-61 61-73 _ www.doktorn.com : ’ o )
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. 164  50-67 67 - 80 s | ANSVARIG UTGIVARE nar man &r liten.
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— e e o CHEFREDAKTOR Det verkar §om om julen fér manga &r den stressigaste
— - =y e | Pemilla Bloom, 08-648 49 00, 0733-648 497 perioden pa hela aret — man ska hinna kdpa julklappar,

1.78 59 — 79 79 - 95 > 95 pemilla@doktorn.com gora kottbullar och lagga in sillen. S& nar julhelgen kom-
o180 e0-81 o1l-1oa o mer ar man helt slut och det ar baddat for slaktgnabb.
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som vi aven lottar ut, pé sid 46.
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Ar du dverviktig enligt BMI-tabellen? (se ovan)
Tycker du sjalv att du ar 6verviktig?
Har du forsokt att g& ner i vikt p& egen hand?

Vill du gé ner i vikt for att méa béttre?

Kénner du att det ar dags fér en stor livsstilsférandring? []

[]
[]

Om du svarar ja pa flera av dessa fragor ar du
sannolikt redo foér att gbéra en férandring i ditt liv.

[]
[]
[]
[]
L]

Da ar det dags att kontakta din lakare.

Det finns hjalp!

Abbott Scandinavia AB telefon 08-546 567 00

Abbott

A Promise for Life

Helsingborgs Lasarett. President, International
Society of Internal Medicine (ISIM)
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Mikael Eriksson

Tidskriften Doktorn pétar sig inget ansvar for material som ej &r
bestéllt. Citera gérna ur Tidskriften Doktorn, men ange alltid kéllan.
Tidskriften Doktorns material lagras och publiceras elektroniskt och
blir dtkomligt via internet. Icke anstéllda maste meddela ev. férbehéll
mot detta. Tidskriftens rétt till elektronisk publicering inkluderas i
utbetalt arvode.

www.doktorn.com

Thomas Kjellstrom Doc. Specialist i internmedicin,

TORRARE Vilket kan vara tufft for alla med torr hud och
eksem. L&s om behandling och ny forskning kring hud
och atopiskt eksem pé s. 53, dér vi har intervjuat Maria
Bradley, specialist pa Karolinska Universitetssjukhuset
i Solna. Ulla-Carin Nyquist som har haft eksem i hela
sitt liv berattar och ger sina egna tips for att méa béattre.
Dessutom kan man ta del av komplementéra metoder
vid hudproblem pé& s.383.

Skriv och tyck till om tidningen eller beratta er historia
som kanske kan hjalpa andra eller ger dem tips. Maila
garma pemilla@doktorn.com eller skriv till redaktionen.

God jul och god fortsattning pa det nya aret!

Pemilla Bloom

P.S G& in p& www.doktorn.com och ta del av fler
artiklar, informationsbroschyrer och filmer, eller stéll

dina fragor till oss.
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Trygg, enkel
och tydlig

Stor och tydlig
display som ar
latt att lasa av

testremsa, enkel
och tydlig

ACCU-CHEK® Aviva

Blodsockermétaren som &r trygg, enkel och tydlig

® | atthanterlig testremsa, enkel och tydlig - kraver endast 0,6 pl blod

® Resultat pa endast 5 sekunder

® Blockerar automatiskt for utgdngna testremsor

® Underdoseringskontroll med majlighet till komplettering av blod

® Blodprovstagare med integrerad lansettrumma - bevisad minst smartsam™

Bestéll Accu-Chek Aviva pd& www.bytmatare.nu eller ring Accu-Chek Kundsupport pd 020-41 00 42

i :
Latthanterlig . 3 < | Integrerad

lansettrumma
med 6 lansetter

Ar du oséker om Accu-Chek Aviva ar upphandlad i ditt landsting, kontakta din skoterska. Du kan ldsa mer om Accu-Chek Aviva

och vara andra produkter pd www.accu-chek.se
ACCU-CHEK, ACCU-CHEK AVIVA and MULTICLIX are trademarks of Roche. © 2008 Roche Diagnostics
* IMS Data Sverige juni och juli 2008 / Strip volume
** Koubek, RJ. ACCU-CHEK Blood Glucose Monitoring Systems and Lancing Devices are least painful: A Comparative Study: Data on file. Dr. Koubak 2007

, jag vill garna fa en
Accu-Chek Aviva gratis. OTyp1 OTyp2 JFéralder till barn med diabetes

od ( JGron  Bld&  Rosa (JLila  Lime (OPump (Jinsulin (JTablett (JKost & motion

, jag vill bestéalla dekaler.
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() , jag vill bestalla fodral.
OR
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jag vill garna bli medlem i O6+ ggr/dagen (J5-4 ggr/dagen
~ Jgg J gg 0

Namn Fodelsedatum ODDDDO

Postnr Postort

Métaren ar kostnadsfri. All information som namn och adressuppgifter behandlas med hjalp av modern informationsteknik och lagras
hos Roche Diagnostics Scandinavia AB.

* Dekaler kan variera beroende pa lager.

ACCU-CHEK ©

Live life. The way you want.

90609 | ¥0-60-8002

ROCHE

BETALAR
PORTO

Roche Diagnostics

SVARSPOST
Kundnummer 17 00 14 900
161 01 Bromma
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ANNONS

FUNCTIONAL FOODS & ACTIMEL

PROBIOTIKA FOR DITT
IMMUNFORSVAR

Probiotika dr en av de mest populdra kategorierna
inom Functional foods. Probiotika finner man oftast

KROPPSEGNA CELLER BLIR
NYTT CANCERLAKEMEDEL

Det nystartade Svenska lakemedelsféretaget Sento-
Clone kommer med ett nytt cancerlakemedel som ar
mycket unikt. "Lakemedlet” bestar av patientens egna

Vad iar probiotika?
Probiotika fick sin vetenskapliga definition for cirka tjugo ar sedan och
Virldshélsoorganisation (WHO) definierade da probiotika sa har:
"Levande mikroorganismer som ndr de tillfors i tillrdcklig mangd medfor
hdlsovinster for konsumenten.”

Probiotika dr mikroorganismer som har positiv effekt pa var hdlsa nar
vi intar dem i tillrdcklig médngd. De flesta probiotika tillhor sldktet Lac-
tobacillus, mjolksyrabakterier som, tillhér méanniskans normala tarmflora
redan fran fédseln.

Numera har vi vetenskapliga bevis fér positiva effekter av probiotika vad
gdller immunsystemet, mag-tarmkanalens och munhélans halsa.

Immunférsvaret och probiotika

For att bibehdlla hdlsan behéver vi alla en frisk och vdlbalanserad bakte-
rieflora i matsmaltningskanalen. Bakteriefloran utgérs av 400-500 olika
slags goda bakterier som férsvarar oss mot skadliga bakterier genom
att hindra att dessa forékar sig och orsakar sjukdom. Ett tdmligen okant
faktum ar att drygt 80 procent av vart immunsystem finns i vdvnaderna,
i och ndrmast omkring matsmaltningskanalen.

| den tid vi lever i, med dndrade levnadsdtt och matvanor (mycket snabb-
mat och halvfabrikat) och ett allmdnt uppdrivet tempo, blir matsmaltnings-
kanalen dagligen bombarderad med allergiframkallande d&mnen, olika
kemikalier och eventuellt skadliga bakterier. Dessutom kan sjukdom, olika slags
lakemedel eller helt enkelt vanlig stress, orsaka obalans i bakteriefloran och ge
de skadliga bakterierna chansen att vaxa till.

Av dessa skl har probiotika fatt en stor betydelse for manniskans hélsa och
for att minska risk for vissa sjukdomar. Genom att anvdnda probiotika kan
vi aterstdlla kroppens naturliga balans och férbdttra var halsa.

Pa mejerihyllorna idag finns flera produkter som marknadsférs som
probiotika.

De vanliga bakterierna i fil eller yoghurt, de som anvdnds fér mjolk-
syrejdsningen, kan ddremot inte anses vara probiotiska, eftersom de inte
kan passera magen och na tarmen utan att forstoras. For att bakterierna
ska kunna ha effekt och kallas probiotiska maste de kunna nd ner till
tarmen och fastna dar.

Manga mejeriprodukter dr diremot ytterligare berikade med en
probiotisk bakteriestam som kan klara av den tuffa miljon i tarmen och
dessutom paverka tarmen positivt. Probiotika ar helt enkelt nya bakterier
som forstdrker det egna férsvaret och tarmfloran. Actimel dr ett exem-
pel pa detta.

Vad gor Actimel till en unik probiotisk drickyoghurt?
Actimel innehaller den nyttiga bakterien Lactobacillus Casei Defensis.
Gemensamt for alla probiotiska bakterier dr att de blir en del av tarm-
systemets naturliga balans.

Bakterierna mdste dock nd fram till tarmen i tillrdckligt stora volymer
for att kunna verka dar. En flaska Actimel 100 g innehaller mer &n tio
miljarder bakterier. Bakterien dr motstandskraftig for att klara sig igenom
magens tuffa miljo i dessa stora volymer. Detta dr viktigt da drygt 80%

DANONE

bland mejeriprodukter, men fa vet vad det ar och hur
probiotikan pdverkar oss nar vi dter eller dricker den.

av immunfdrsvaret finns i mag-tarmkanalen. For att fd garanterad effekt
maste man tillféra Actimel dagligen sa att man far sin dagliga dos av
dessa viktiga bakterier, som hjalper till att stirka kroppens forsvar.

Fungerar Actimel?

|7 kliniska studier har pavisat de positiva férdelarna med Actimel.
Bland annat har Actimel efter vetenskaplig provning visat sig stédja
kroppens forsvar. En studie, som utférdes pa 45 friska personer
mellan 51 och 58 &r, visade att Actimel okade kapaciteten hos vissa
immunceller hos personerna som fick Actimel jamfort med dem som
inte drack Actimel.

Ar det relevant med Functional foods som Actimel?
Immunférsvaret dr nyckeln till var hilsa, och enligt en undersdkning
anser sju av tio av konsumenter att vi sjdlva kan paverka immunforsvaret.
Undersokningen utredde konsumenternas attityd till probiotika och 500
personer i dldrarna 20-64 ar tillfragades.

Det dr bade glddjande och 6verraskande att sa manga som 7 av 10 av
de tillfragade konsumenterna inser att man med goda vanor kan paverka
det egna immunférsvaret, menar Frida Keane, dietist och ansvarig fér
hdlsofragor pa Danone.

Functional foods handlar mycket om prevention

Férdelarna med Functional foods &r att anstrangningen blir minimal
for oss konsumenter, som inte tycker att piller, teer och andra liknande
|6sningar &r sarskilt attraktiva och/eller har en god smak.

En annan vésentlig podng ar att Functional foods i stor utstrackning
handlar om férebyggande hilsa, saker vi kan géra for att undvika att bl
sjuka. Sa att dricka Actimel eller annan probiotika varje morgon ar ett
av manga satt att stdrka din kropps férsvar pa.

HJALPER DIG ATT STARKA
KROPPENS FORSVAR

O Danone Research Center
har i mer dn tio ar arbetat
med internationella forskare
specialiserade pa mjolksyre-
kulturer och probiotika.

O |7 kliniska studier bevisar
att Actimel L. Casei Defensis
har en positiv inverkan pa
kroppen och hjalper till att
starka kroppens forsvar

ry Danone Sweden AB www.actimel.se. Adress: Gardsvdgen 14, 169 70 Solna, Sverige, Tel: 08-70 58 680

Actlmel Actimel sdljs som 4-pack och finns i de flesta livsmedelsbutiker:
—

immunceller som angriper cancertumaoren.

Den patenterade metoden &r en svensk upptackt och gar ut pa att

immunfdrsvaret aktiveras och forstarks fér att bekdmpa cancer.
En kirurg plockar ut immunceller fran lymfkortlar som ligger néra
cancertumaoren. Immuncellerna odlas och aktiveras sedan pa
laboratoriet och sprutas dérefter in i patienten. Immuncellerna
angriper cancertumdren och metastaserna i patientens kropp.

Hittills har drygt 90-talet patienter behandlats. Tidiga resultat har

visat god effekt pa individniva utan namnvarda biverkningar och i
nagra fall har ett forlangt liv med god livskvalitet blivit féljden.

Idag sker behandling av patienter med svar tjocktarmscancer
och hudcancer (malignt melanom) inom ramen for kliniska studier.
Foretaget hoppas att metoden ska bli registrerat som lakemedel
inom ett par ar.

SentoClone grundades av immunologen Ola Winqgvist och kirurgen

Magnus Thorn, verksamma pa Karolinska Universitetssjukhuset
respektive Sddersjukhuset i Stockholm.
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www.doktorn.com

LKKE&(EDELSVERKET HAR
GODKANT TIGER BALSAM VIT

Tiger Balsam som tidigare ar godkand fér muskelvark,
forkylning och insektsbett kan alltsd &ven anvandas

Vid spanningshuvudvark ar musklerna i ansiktet eller huvudet ofta en-
gagerade och spanda. Kvinnor har nagot oftare denna typ av huvudvark
an man. Genom att I6sa upp dessa spanningar sa lindras huvudvarken.
Det gér man genom att gnida in Tiger Balsam i tinningarna med cirk-

Tiger Balsam Vit finns att kdpa pa Apoteket, i sporthandeln, halso-
fackhandeln och 8vrig dagligvaruhandel. En burk kostar cirka 53 kronor.
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FLER OVERVIKTIGA | VANTRUMMET

Overviktiga 8r dverrepresenterade pé vérdcentralerna. En
nypublicerad studie har jamfort fdrekomst av dvervikt och
bukfetma hos 1.538 patienter som besokt primarvarden.

Killa: ObesityFacts 2008;1:251-257

VANLIG FOLKSJUKDOM
kan forvaxlas med stress

Halsbrinna, magont och tryck 6ver bréstet forknippas
ofta med stress. Men dessa symtom kan iven bero pa re-
fluxsjukdom. Drygt var tionde svensk 4r drabbad och obe-
handlad sjukdom kan leda till allvarliga komplikationer.

Nu har en internationell grupp likare pd uppdrag av AstraZeneca utformat

ett test som ska gora det littare ate diagnostisera och utvirdera refluxsjukdom.
Sjdlvtestet, GerdQ, bestdr av ett formulir och det finns dven pd internet. Syftet
med testet 4r att ge patienten en indikation om svirighetsgrad av sjukdomen.
Patienterna kan sjilva fylla i testet, som bestar av sex frigor, skriva ut det och
ta med det som diskussionsunderlag nir de gar till likaren. Sjilvtestet finns pa

www.magskolan.se.

Hela 70 procent av mén och 55 procent av kvinnor hade BMI stérre é&n 25
(BMI 6ver 25-30 = 6verviktig). Det &r alltsa betydligt fler 6verviktiga som
soker vard pa vardcentraler for olika problem an andra. Nar man méatte
bukfetma visade det sig att 43 procent av kvinnor och 33 procent bland méan
var bukfeta. Matte man BMI pa dessa var bara 50-60 procent av dessa feta
enligt BMI-skalan. Det visar att BMI kan missar manga med bukfetma och
darfor ar det bra att mata bade midja och BMI. Viktigt att tdnka pa d& ménga
behandlande doktorer ofta utgér fran BMI-vardet.

Man vet idag att 6verviktiga personer har 6kad risk for manga vanliga
sjukdomar, exempelvis hogt blodtryck, typ 2 diabetes och andra kroppsliga
krampor. Det ar en stor anledning till att feta oftare soker vard.

Temadagar for dig med cancer

Alla som har eller har haft cancer kan under ledning
av erfarna terapeuter delta i kursen med fokus pa
psykologisk bearbetning, fyra dagar pa Brinné

i Goteborgs Skirgird. Hir kan du stanna upp,

fundera 6ver vad som ir visentlige i livet och vad

0,
03| bo

eller Prostataférening, évriga 800 kronor.
Mer information pa www.livslust.net

som kan ge dig livslust och livsglidje i framtiden.

Kurskostnaden dr 400 kronor for dig som idr med i
Lungcancerforeningen Stédet, Brostcancerforening

SVERIGES BEFOLKNING
BLAND DE MEST
NIKOTINBEROENDE

Rokarna i Sverige &r en grupp svart inbitna
rokare dven om antalet minskat genom aren.

En ny internationell studie visar att Sverige ar
bland de l&nder som har rokare med det stdrsta
nikotinberoendet. Denna grupp behdver darfér
sjukvardens hjalp for att bryta sitt beroende.

— Studien stodjer att det dr naivt att tro att rokning inte
lingre dr ett stort problem i Sverige. De starke nikotin-
beroende ir sd beroende att de har svart att sluta roka pé
egen hand och blir ofta till slut sjuka pa olika sitt dill f5ljd
av detta. En del av dessa rokare dr dessutom lagutbildade,
sjukskrivna, arbetslsa och vissa deprimerade vilket gor
det dnnu svdrare att sjilva ta sig ur sitt beroende. Samti-
digt vixer gruppen snusare och idag snusar 22 procent av
minnen. De svart nikotinberoende behéver mycket stod
fran vdrden, siger docent Karl Olov Fagerstrom, rokavvinj-
ningsforskare och forfattare till studien.

Sverige och USA har rokare med det hégsta nikotinbero-
endet trots att de enligt studien har den ligsta andelen av
dagligrokare, idag 16 procent for Sverige. Virt att notera
som en jimforelse r att Norge och Tyskland, dir andelen
dagligrokare dr betydligt hégre, ir nikotinberoendet det
ligsta i studien.

— Cigaretter ger ett lika starkt beroende som alkohol och
knark. Det ir en ling resa ur ett svirt beroende. De som
far langsiktig professionell behandling lyckas bittre visar
studier. Denna grupp svart nikotinberoende behéver aktiv
professionell hjilp och effektiva metoder av likare och
vérd, sidger Fagerstrom.

www.doktorn.com

MOVICOL

mklorid, kaliumklorid

macrogol 3350, natriumbikarbonat, natriur

SLIPP DINA BESVAR
MED FORSTOPPNING

Valdigt manga svenskar lider av férstoppning. Orsakerna kan
vara manga men i grund och botten beror det pa att avféring-
en ar for torr och inte kan komma ut.

MOVICOL® &r ett laxantia som tillfor vatten till férstoppningen
och gor den harda avféringen mjuk igen.

+ Hjalper mot hard mage genom att tillféra vatten
« Ar skonsam mot tarmfloran och leder inte till toleransut-
veckling 2

MOVICOL® finns receptfritt pa apoteket men du kan ocksa
kopa och fa ldkemedlet hemskickat via apotekets hemsida
www.apoteket.se. Pa apoteket kan du dessutom fa goda rad
om behandling av férstoppning.

NYHET! MOVICOL® i 8-férpackning.

Indikation: Behandling av kronisk obstipation.
MOVICOL® &r aven verksamt vid uppldsning
av fekalom. Férpackningsstorlekar: Pulver

till oral 16sning, dospése, 8st, 20st & 50st T -
(receptfritt), 100st (receptbe-

lagd - ingdr i Idkemedelsforma- Mﬂ VIEQJI__-
nen). MOVICOL®: Makrogol 3350 [

13,8 g, natriumklorid 350,7 mg,

natriumbikarbonat 178,5 mg, ka- I| i

liumklorid 46,6 mg. 1. Godkand =1

produktresumé. 2. Attar A et al.

Gut 1999; 44:226-230.

*®

——
e —
Norgine AB, Frosundaviks Allé
15, 4 tr, 169 70 Solna. Tel 08-22 30 50

L&s mer om MOVICOL® pa www.fass.se

I6ser - mjukar upp - fuktar - stimulerar

www.movicol.se




Nyheter

BLABARSDRYCKEN"
BLABAR 100%
BRA FOR-HALSA

En farsk studie fran Karolinska institutet och Orebro
universitet visar att blabar och choklad skyddar mot
diabetes och motverkar 6vervikt. | sin undersdkning
har forskarna anvant den svenska blabarsdrycken
Blabar 100% fran Saxhyttegubben i Grythyttan.

—Drycken har inga tillsatser eller extra socker tillsatt, vilket &r viktigt
for resultatet. Blabéarsdrycken héller blodsockret pa en bra niva. Det
gor att insulinnivan i kroppen héjs mycket lite, vilket ocksa minskar
risken att g& upp i vikt, séger Kerstin Brismar, professor och diabetes-
forskare vid KI.

Oavsett om man lider av diabetes eller inte har bldb&r en positiv
inverkan pa kroppen. Blabar innehaller fibrer och nyttiga antioxidan-
ter som skyddar cellerna fran att &ldras i fortid. Béren innehaller mer
antioxidanter av typen antocyaniner dn nagot annat livsmedel.

UTLOSES AV KITTLANDE

Den amerikanska psykologiprofessorn Clarence Leuba forbjéd,
1933, sin fru och husets géaster att kittla deras nyfddda dotter,

for att ta reda pa om skratt vid kittlande ar medfét.

Leuba bar mask for att d6lja sitt eget skratt, nir han efter ett fast ménster kittlade
barnet. Vid sju manaders &lder skrattade flickan nir hon blev kittlad och slutsatsen

blev — skratt 4r en medfodd reaktion pa kittlande.

Under detta experiment blev Leuba "expert” pd att kittla. Kittlade han dottern
under armar och lings revbenen fick han stérsta méjliga skratt. Dessutom upp-

tickte han att det dven var viktigt att dverraska.

Killa: www.spring.org.uk

10 | DOKTORN Nr 4 2008
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HUR PAVERKAR OMEGA 3
MANNISKANS HJARNA?

Fran skepsis till allmint
vedertaget. S kan man
sammanfatta attityden
till omega 3 och forra
dret sdldes i Sverige fisk-
oljeprodukter f6r 300
miljoner kronor. Fler
dn 900 kliniska studier ™ -
har gjorts om de hilso- e i

samma fettsyrorna och

omridet blir alltmer
accepterat inom skolmedicinen.

Hjirnan ir nista stora forskningsfilt och forskarna
tror att om tio 4r 4r relationen kartlagd mellan

en del hjirnsjukdomar och brist p& bland annat
omega 3.

Fa egenvérdsprodukter ir s vil dokumenterade
som omega 3. Bist utforskade ir de positiva ef-
fekterna av omega 3 pé hjirta och kirl. Hjirnan
ir nista stora forskningsomrade och nya rapporter
visar bland annat god inverkan av de hilsosamma
fettsyrorna pa kognitiva funktioner som exempel-
vis inldrning hos barn.

Mer om forskningen kring omega 3 och annan forsk-
ning finns att lisa om i den nyutkomna populirve-
tenskapliga boken Receptfritt frin Svensk Egenvird.
Pris civka 160 kronor. Bestill den girna pa www.
svenskegenvard.se

.
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

www.doktorn.com

|
... |
L/

$Sse000?
* s 00 ?

« u
« B
-“
|
- )

e,
. "’0’.. .

o0 0 ?

SECUVIE SKINCARE ir en hudvérdsserie : t
som innehéller imnet CHD-FA TM (OBS!!!

det ska vara CHD-FA upphéjt med TM) I_'i I
(Carbo Hydrated Derived Fulvic Acid), vilket SeeAr

4r en naturlig vixtsyra och en antioxidant med

speciellt virdande egenskaper. Vixtsyran finns

i bland annat nétskal, vixter, viniger och kol.

CHD-FA TM baseras pa en mycket liten molekyl som har
anpassats till olika typer av hudproblem som exempelvis torr
och oren hud eller lindring av solskadad hud. Dessa produkter
finns i hilsobutiker.

STERISOL AB har en hudvirdsserie

for minniskor med torr eller kiins-

lig hud — utan konserveringsmedel

och parfym, som rekommenderas av

Astma & Allergiférbundet.
Kontaktallergier och problem med L

Tilwriade L

Bawdly Lusizm
[l S

B —
'

[ ——

cksem har 6kat i samhillet. Minnis-
kor med torr eller kinslig hud har en
okad risk att drabbas och bér dirfér vérda sin hud dagligen

med mjukgorande och fuktbevarande krim, lotion eller salva.

Produkterna siljs via www.eleven.se
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SLUTA-ROKA-LINJEN
TIO AR

Sveriges i sarklass mest effektiva rokavvanj-
ningsverksamhet fyller tio ar. 35 000 personer
har s6kt hjalp hos Sluta-réka-linjen och idag
lyckas nédrmare 40 procent av de som soker
hjalp att sluta. Det gér linjen till en av de mest
effektiva metoderna for rékavvanjning.

Att sluta réka och snusa &r svart. Beroendets kraft ar stark. Det
traditionella nyarsloftet leder enbart till att tre procent forblir
rokfria efter ett &r. Men med hjalp av professionella rékavvanja-
re pa telefon 020-84 00 00 lyckas hela 40 procent sluta. For tio
ar sedan startade Sluta-roka-linjen som snabbt blev en succé.
Idag sOker cirka 6 000 personer hjélp varje ar och drygt 2 000
av dem &r rok- eller snusfria efter ett &r. Mer an hélften av de
som soker professionell rdkavvanjningshjélp goér det med hjalp
av Sluta-réka-linjen.

www.doktorn.com
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LINDRING VID ARTROS
OCH OMMANDE LEDER

Aldrig forr har det varit lattare att géra nagot at artros
med 6mmande leder och forsamrad rorelseformaga.
Glukosamin Pharma Nord ar ett lakemedel for be-
handling av latt till mattlig artros.

Artros ar den vanligast férekom- ‘_;\'10~0,°
mande ledsjukdomen i Sverige, ’3' %

och den medfor ofta omfattan-
de besvar for den drabbade,
eftersom bade arbete och
fritid paverkas negativt.

Glukosamin Pharma Nord
finns receptfritt pa apoteket
i forpackningsstorleken 90
kapslar. Efter lakarbedom-
ning kan du ocksa fa recept
pa férpackningsstorleken
270 st. Varje kapsel innehal-
ler 400 mg glukosamin och
ar latt att svdlja.

Den kan dven 6ppnas och
¢ innehdllet blandas i lite
¢ vatska eller yoghurt, vilket
¢ underlattar intaget.

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se



Otsuku Phurmu Scundinuviu AB, Birger Jurlsyutun 39, 111 45 Stockholm. Tel +46 8 545 286 60, info@otsuku.se, www.otsuku.se

PLE 08030 heart.se

Far du ont i benen nér du gar?
Gar varken over ndr du vilar en stund?

Om du k&nner igen dig kan du lida

av claudicatio intermittens, éven
kallad fénstertittarsjuka. Sjukdomen
beror pd att blodcirkulationen i benen
inte récker fill, vilket skapar syrebrist och
smarta ndr du gar.

Det finns hjdlp att fa!

Beskriv dina symtom fér din I&kare och

sag att du ocksa skulle vilja ta nadgra
smartfria steg framat.

e Ofsuka

Din halsa — for ett friskare liv

Tidskriften Doktorn och Capio har i samarbete med flera andra organisationer

tagit initiativ till en kampanj f6r din hilsa. Vi vill att intresset och motivationen

ska 6ka for hilsofrimjande metoder sdsom fysisk aktivitet, rékstopp och sundare

matvanor. Virden har manga verktyg for detta, bland annat motiverande samtal

som har visat sig ge bra resultat.

Féljande organisationer har redan anslutit sig och fler kommer till

¢ Sluta roka linjen - 020-84 00 00, www.slutarokalinjen.org

* Alkohollinjen — 020 — 84 44 48, www.vardguiden.se/alkohollinjen

* Stressforskningsinstitutet - www.stressforskning.su.se
* Handikappférbunden — www.hso.se

* Nationella Hjilplinjen — vid oro & kris 020 — 22 00 60, www.hjalplinjen.se
* Yrkesforeningen for fysisk aktivitet — se www.fyss.se f6r mer information
* Capio — privat virdforetag som strivar efter att alltid ge bista méjliga vard,

WWW.capio.se

e Carema — privat vardforetag som arbetar for att utveckla och férnya vird &

omsorg, www.carema.se

ATGARDER MOT ROKNING

Avskaffa stddet till tobaksodlingar — det ar den viktigaste hélso-
politiska insatsen for EU, enligt svenska politiker. Allmanheten
prioriterar obligatoriska alkolas i bilar i férsta hand. Det visar en
stor undersokning infér Sveriges ordférandeskap i EU 2009.

Atgirder mot rékning star hoge
pa onskelistan éver hilsopolitiska
insatser. Sju av tio politiker och
fem av tio i allminheten vill
slopa EU:s stéd till tobaksodling.
Dessutom finns det forvintningar
pa att arbetsgivare inom EU ska
inféra rokfri arbetstid — det svarar

@0c0000c00000000000000000000 0000

Ji ... nirmare hilften av politikerna
Eva Nilsson Bégenholm, ordfsrande,
Sveriges liikarforbund.

Fotograf: Kurt Pettersson

och var tredje representant for
allminheten. EU bér forbjuda
forsiljning av cigaretter svarar
var sjitte tillfrigad. Vidare finns det 6nskemal om act EU-
linderna ska hoja tobaksskatten.

En annan angeligen friga ir obligatoriskt alkolds i bilar.
Det iir den enskilt viktigaste hilsopolitiska insatsen f6r EU,
enligt 61 procent av allminheten. Politikerna placerar alkolas

www.doktorn.com

pa tredjeplats, efter att avskaffa stodet till tobaksodling och
att infora kvalitetsregister.

Nir det giller hilso- och sjukvirdspolitiska frigor vill
allminheten prioriterar tgirder mot barnmisshandel och
cancer (cirka 42 procent), psykisk ohilsa (33 procent), hjirt-
och kirlsjukdom, alkoholmissbruk och antibiotikaresistens
(vardera cirka 30 procent).

Politikerna sitter alkoholmissbruk och antibiotikaresistens
frimst (runt 45 procent), foljt av psykisk ohilsa (35 procent)
och cancer (27 procent). Barnmisshandel kommer pé femte
plats (24 procent).

—Det 4r imponerande att antibiotikaresistens har fitt
brett fiste i den allminna opinionen, siger Eva Nilsson
Bigenholm ordférande Sveriges Likarférbund. Sverige ir
bist i Europa i arbetet med att forebygga antibiotikaresistens.
Hir finns mycket att dela med sig av.

Killa: MixPublicRelations och Novus Oppinion

DOKTORN Nr 4 2008 | 13



L EV LANGRE OCH MED HALSA

TEXT | PERNILLA BLOOM PORTRATTFOTO | CAMILLA SVENSK

Faktaruta

De framsta bakomliggande orsakerna
till utbrandhet ar:

- Vi gor for mycket och "kor p&” utan att
lyssna pa kroppens signaler

-Vi gor for lite jamfort med var
kapacitet (arbetslésa, ungdomar som gj
kommer in i arbetslivet). Man har alla de
grundlaggande behoven, men far dem
inte tillfredsstallda. Det kan kénnas som
om man inte har majlighet att agera och
komma ur sin situation.

14 | DOKTORN Nr 4 2008
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Det dr alarmerande att fler och fler
minniskor, framfér allt unga kvinnor,
drabbas av stress och utbrindhet. De
har enorma krav p3 sig sjilva och 70
procent av kvinnor som soker hjilp dr
i 35-45-arsaldern. Troligtvis ger stress
ett snabbare dldrande och ett kortare
liv, d& livsviktiga reparationsarbeten
sannolikt sker vid vila.

Aleksander Perski, stressforskare pa
Stressforskningsinstitutet, Stockholms
Universitet, har data p8 att det dr en
fortsatt 6kning av unga kvinnor som
drabbas av stress och utbrindhet.
Kvinnor som endast har jobbat &tta

©ec00c000000000000000
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Aleksander Perski, stressforskare
pé Stockholms universitet.

till tio 4r har tydliga symtom pa
utbrindhet, som sémnsvérigheter,
trotthet, magproblem, stindiga
infektioner och depression. De har
hamnat i "duktighetsfillan”, eftersom
de oftast har stora krav p3 sig sjilva
och orimliga férvintningar pd vad de
ska prestera. Det ir svart att siga exake
hur vanligt det dr med utbrindhet.
Man brukar siga att runt 30 procent
ir sjukskrivna pa grund av utbrindhert,
vilket d& innefattar alla stressrelaterade
sjukdomar (utbrindhet,
utmattningsdepression, depressioner
kopplade till livshindelser).

www.doktorn.com

Utbrindhet dr en allmin term som
innefattar olika problem.

— Fér att forebygga utbrindhet
méiste man bli medveten om att
riskerna finns, om man till exempel
hela tiden aktiverar sig utan att ta
paus, siger Aleksander Perski. Det

4r vikeigt ace forstd vilka tecken som

tyder pd att man ligger i farozonen och

mdnga unga "kér pa” och dinker inte

pa att man kan bli rikeigt sjuk.

— Forekommer dessa
varningssignaler separat och vid
enstaka tillfillen 4dr det ok. Men ser

man ett monster och kinner igen flera

av symtomen under en lingre tid 4r

Faktaruta

Lyssna péa kroppens varningssignaler
om att man ar i allvarlig obalans:
+ Djup trotthet under dagen

+ SOmnproblem
+ Koncentrations- och minnesproblem

+ Kroppsliga problem — hjartklappning
herpesblésor, tappa hér, tata infek-
tioner, mag- och tarmproblem

+ Psykiska problem — &ngest, nedstamd-
het, depression

©00000000000000000000000000000000000000000000 00°
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det dags att ta tag i sitt
liv och ibland krivs det
att man soker hjilp.
Man bér sjilvklart dven
be sin huslikare att ta
prover for att utesluta
andra medicinska
problem som skulle
kunna vara orsaken

till croecheten, pdpekar
Aleksander Perski.

D4 man ir riktigt
utbrind krivs
professionell hjilp
for ate bli frisk
och en viktig del i
behandlingsprocessen
dr ate f3 tillrickligt med
kvalitativ sémn, s att
kroppen kan dterhimta
sig. Ju snabbare man
far kompetent hjilp,
desto bittre dr det. Idag finns det bra
hjilp ate fa i Stockholm, men ute i
landet kan det ibland vara svérare. Det
finns dock duktiga doktorer som har
lart sig mycket inom omrédet. Vilken
kompetent terapeut som helst skulle
kunna hjilpa dig om du 4r utbrind.
Man har dock sett att kognitiv
terapi fungerar bra just for ate den ar
dndamadlsenlig och kort.

Unga minniskor dterhdmear sig
vanligtvis fullt ut, medans det kan vara
svirare for de som ir i 50-60-arsildern.
De flesta blir inda fullt Aterstillda
och kommer tillbaka till jobbet och
lever sitt liv som vem som helst. Aven
kroppsliga dkommor dtergar till det
normala. Minnesrubbningar som
glomska, kan ta ling tid innan det blir
bittre, men for de flesta blir dven detta
full dcerstillt.

— For att undvika att bli utbrind
bér man skéta sin hilsa genom
att motionera regelbundet, ita
hilsosamt och sova, siger Aleksander
Perski. Anvind girna helgerna dill
dterhdmening istillet for act bara
fortsitta med olika aktiviteter.

— Jag tror inte att positiv stress finns,

utan jag tycker att det dr ett felanvint
ord. Nir man gor det man gillar och
det dr ritt mingd av akdiviteter, skulle
jag inte kalla det for stress. Stress under
en kortare period ir fullt normalt. Om
man didremot stressar under lingre tid
blir det tufft for kroppen.

Stresstalighet beror pa hur litt
kroppen har att atergd till vila efter
aktivitet. Om man trinar, ir i balans
och har haft en "normal” uppvixt har
man littare ate atergdr till vila. Att vara
pessimistisk bidrar till att stressituatio-
ner framkallar etc ldngvarigt negativt
kinslolige och 6kar kinsligheten for
nya stressfaktorer. Man har upptickt
att det troligtvis gar atc lira sig atc ha
ett mer positivt sinne. Vi 4r allesd inte
enbart genetiske, odterkalleligt,
positiva eller negativa. Det finns hopp!

— De minniskor som ir mer
pessimistiska och har lirt sig ett
negativt sett att se pi sig sjilv och
livet far det svérare vid livsproblem,
siger Aleksander Perski. Jag tror i
enighet med andra forskare att detta dr
inlirt och inte genetiskt, fortsitter han.

Martin Seligman, amerikansk
psykolog, pratar om positiv psykologi,
det vill siga att man kan lira folk
att se positivt, vilket leder till firre
depressioner lingre fram i livet. I
engelska skolor ska man infora kurser
i positivt tinkande, for att pa sd
sitt jobba forebyggande vad giller
sjukdomar som exempelvis depression
och utbrindhet.

— For en del personer kan denna
livskris som utbrindhet ir, leda till
ett bittre och sundare liv, menar
Aleksander Perski. Manga gor stora
forindringar i sitt liv, byter jobb eller
bryter upp frdn en destruktiv relation,
som sedan leder till att de far ett mer
tillfredsstillande liv. Det ir bara synd
att det maste g s& lingt innan de vigar
forindra sin livssituation, for att f3 ett
lyckligare liv.

— Jag forsoker att leva som jag lir och
jag dr sjilv noggrann med att sova
tillrickligt, ha lugna helger och linga
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somrar, siger Aleksander Perski. Men det ir klart att det
dven f6r mig ibland kan kidnnas som om det 4r svart ace fi
tiden att ricka till. Jag tror att det ir viktigt att ha nigon
hobby utéver jobbet, s att man inte enbart fokuserar pa sitt

arbete.

Nirmaste tiden arbetar Aleksander Perski i London, dir
han deltar i att forska p& data om 10 000 personer, som
har samlats in under 20 ar. Detta gors for att f3 dnnu stérre

kunskap kring sjukdomar och stress.

Killor: Preventiv Medicin - Teori och praktik av Kristina Orth-Gomér &
Aleksander Perski och Duktighetsfillan av Aleksander Perski.
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Faktaruta:

Tips for att motverka stressen

Soémnbehov

Vad som &n hander i livet &r somn bland
det viktigaste att prioritera. Behdver du
atta timmars sémn for att kénna dig pigg
dagen efter, s ska du sova &tta timmar
varje natt. Den senaste forskningen visar
att det inte gér att stressa stnder n&gon
som far tillrackligt med sémn —man blir en
riktigt svar not att knacka.

Somnkvalitet

Djupsomnen blir latt stord. Darfor ar
det viktigt med nedvarvning, sovrutiner
och en bra teknik som stoppar tankarna
att rulla pd innan man somnar, for att fa
bra somnkvalitet.

Helger

Ta igen dig efter en tung vecka. De som
trottar ut sig lika mycket under helgen
som i veckorna kommer med stor saker-
het att kanna sig sonderstressade sa
smaningom.

16 | DOKTORN Nr 4 2008

Levnadsvanor

Villkoret for att man med relativt god
halsa ska kunna leva tills man blir 100
ar ar att leva ndgorlunda sunt med bra
mat, normal vikt, regelbunden motion
och tillrackligt med sémn. Skaffa en
hobby eller ett husdjur, for att flytta
fokus frén jobb eller studier. Forsok fa
in meditation i vardagen. Tank positivt,
borja garna dagen med att saga till dig
sjalv:

— Vad klok jag ar!

—Vilken vacker morgon!

Tid for eftertanksamhet

Att ha kontakt med sig sjalv och sina
kanslor ar viktigt for vart valméende.
Det ar aven viktigt att ha god kontakt
med andra, det vill sdga ett bra kon-
taktnat av familj och vanner.

Hog sjalvkansla skyddar mot stress

Om ens sjalvkansla bygger pa vad man
astadkommer kanns de inre kraven som
ett hot mot hela personen. Man behover

darfor lara sig att man ar ok som individ
oavsett hur man presterar.

Ju mer anstrangning desto mer vila
behdver man

Om man ar mycket ambitics och duktig
i det mesta kravs extra mycket ater-
hamtning. Sag aldrig ja direkt, utan be
att fa ténka pé saken.

Forstahandshjalpmedel ar inte piller,
kaffe och alkohol.

Det ar bade billigare och friskare att
lyssna pa sin kropp och anvanda sig av
stretching, yoga, gigong och meditation
for nedvarvning, ta korta pauser under
dagen och ett bra karleksliv pa kvallen.

Forandring

Forsok att forandra din situation, for
allvarliga lagen brukar inte I6sa sig av
sig sjalva. Sok efter alternativa 16s-
ningar.

© 000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000!
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Haller nastappan dig vaken?

Sémnbrist kan vara plagsamt. Om nastdppan hdaller dig vaken kan det bero

pa allt fran en vanlig férkylning, annan inflammation eller allergi.
Mot allt detta finns tack och lov en rad behandlingsalternativ. Med kunskap och ratt

behandling blir din nésa friskare samtidigt som du kan bli fri frdn nastiappan.

Mer information hittar du pa www.nastappa.nu eller radfraga din doktor.

Medicinsk service fran Schering-Plough 08-522 21 500, www.schering-plough.se
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Pa Baravara &r grundtanken att kombinera 6sterlandsk meditation

med vasterlandsk terapi. Har ser man pa manniskan som en helhet
och arbetar bade med kroppen, kanslorna och intellektet for att finna
inre frid och tystnad.Terapins uppgift ar inte att lara dig vem du ar,
utan att skapa situationer dar du kan upptacka det sjalv.

TEXT| PERNILLA BLOOM

Eftersom jag kom in pd kursen Dorroppnare 1 som reserv
har jag inte hunnit tinka si mycket pd vad jag gett mig in
pa. Jag dker dit helt férutsittningslost. Alle jag dr ute efter ir
miljdombyte, lugn och ro och ndgon typ av "nystart” i livet.
Att vara borta ifrin barnen under fyra dagar och nitter kinns
konstigt, men vilbehovligt.

Jag var inte helt beredd pa att man inte ska prata med sina
kurskamrater mer 4n under sjilva kurstiden, i kurslokalen.
I 6vrigt ska alla vara helt tysta, bide vid maltider och 6vrig
fritid. Det kinns lite ovant i borjan att vara "ensam” med sig
sjilv och sina tankar i ett rum fullt med andra minniskor som
man inte har eriffat tidigare. For mig kiindes det dock snabbt
oerhort befriande att vara tyst, att slippa vara trevlig nir jag
egentligen kanske vill vara i fred.

Jag blev oerhort avslappnad, bade av all tystnad och av den
hirliga miljén och de ménga aktiva meditationsévningarna.
Tidigare har jag utévat “vanlig, lugn meditation”, men trots
det har jag haft svirt att finna lugnet inom mig och mest

18 | DOKTORN Nr 4 2008

Lars Vedam och Gayan Knutsson har byggt upp
och driver kursgirden Baravara, vid Siljan i
Dalarna. Lars iir grundare av det under 70- och
80-talen framgingsrika foretaget Gul & Bli som

han drev i nirmare 30dr.

kint mig rastlgs. P4 Baravara anvinder de sig av minga ak-
tiva meditationsdvningar, vilket for oss i vistvirlden kan vara
enklare act ta till sig. Jag tyckee det var jitteskont och avslapp-
nande. Dessutom har jag alltid funnit livsglidje i dansen, s nir
vi forsta gingen gjorde "dansmeditation” kiindes det som om
jag hittade mig sjilv igen.

Vad fick jag da med mig hem?

En stor portion av lugn, en kinsla av att ha &terfunnit "min
typ av meditation” genom dansen — jag kommer definitivt att
fortsitta dansa hemma pd ett eller annac sice. Dessutom kin-
ner jag att min kropp mér riktigt bra av att i rora pé sig varje
dag och att fi idta hemlagad mat gjord av ekologiska rvaror
— 7riktig mat” och inte bara firdigmat i form av kéttbullar,
korv eller blodpudding.

Jag passar pd att stilla nigra frigor till Gayan Knutsson som
var en av kursledarna nir jag var dir och som tillsammans
med Lars Vedam Zger och driver Baravara.

www.doktorn.com
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Vad betyder Baravara for dig?
En fantastisk mgjlighet att dela med mig av en inre resa som
totalt forindrat mitt liv, faktiske gett mig ett nyte liv. Det
dr aldrig for sent och det gr att dndra riktning, hitta inre
frid och acceptans for vad du 4n varit med om. Att vara pd
Baravara fyller mig med vérdnad, det som hinder hir kinns
stort, fortsitter Gayan.

Vilka bor sdka sig till Baravara”?
Alla borde fi méjlighet att gora kurser av det hir slaget, det
borde ingd i skolundervisningen som en forberedelse for livet.
Du kan komma f6r att livet kiinns tomt och meningslst. Du
kan komma med oro, depression, &ngest, sjukdom eller bara
av nyfikenhet. Minga som kommer vet inte rikeigt varfor,
men de har en inre lingtan.

Vad kan man férvanta sig av Baravara?
En maijlighet att fi uttrycka alla kiinslor, fi en ny syn pa sig
sjilv och sina medminniskor. Hitta en ny rikening i livet,
stanna upp, lyssna indt och méta sig sjilv.

Vad é&r det basta med Baravara”?
At allt 4r s3 rake igenom kiirleksfullt, enkelt, vackert, huset,
maten och kurserna. Att vi har formanen act kunna hilla hog
kvalitet pd alla plan.

ey

wsmo&m heartse

ELI LILLY_.SWEDEN AB, BOX 721, 69 27 SOLNA - 08-737 88 00 L !i

Vad &r det sémsta?
Jag onskar att det inte behévde kosta pengar.

Vad gor dig glad?
Jag blir glad av att se minniskor bli mer dkta, mer levande.
Jag blir glad nir jag hictar nigon ny ekologisk produkt.
Jag blir glad niir jag fir leva vanligt enkelt vardagsliv.

Vad &r ditt livsmotto?
Att vara sann, enkel och folja mitt hjirta och att aldrig
sluta utvecklas.

Vad kan man férvanta sig av Baravara?
En mgjlighet att f3 uttrycka alla kinslor, f en ny syn pa sig
sjilv och sina medminniskor. Hitta en ny riktning i livet,
stanna upp, lyssna indt och méta sig sjilv.

Vad &r malet med livet, som du ser det?
Att hitta tillbaka till vér inre vishet och ett djupt inre lugn. |

Mer information kan du fd pd www.baravara.se

eller maila info@baravara.se.
Du kan dven ringa 0248-23060.

~Hur fuhgerar karlekslive G

" Olika mpotenslakerﬂedel hlalper dig olika langes
I'}Tala med din |akare om vad som _g_assar dig bast )

HJALPLINJEN -

Svarar nar du eller nagon i din

En svar livssituation kan kdnnas svar att hantera pa egen hand.
Det kan vara en situation som du sjélv befinner dig i eller indirekt
paverkas av. Oavsett hur situationen ser ut &r det viktigt att
prata med nagon och att fa stéd. Darfér finns Hjalplinjen,
en jourtelefon dit alla kan ringa — och det ar gratis!

Vem ringer till Hjalplinjen?
Orsakerna till att man ringer Hjilplinjen dr ménga. Det kan
gilla relationsproblem, évergrepp, sjilvmordstankar, sorg,
separation, &ngest eller andra problem. Ett samtal kan vara
péd liv och déd, ett annat kan fungera mer som vigledning.
Hjilplinjen erbjuder inte dterkommande samtal, men ofta
kan ett eller et par samtal bli avgsrande f6r den som ringer.
En av de som svarar i jouren drar sig till minnes och berittar
om tvd helt olika samtal som bida blev avgérande for de
som ringde.

En kvill ringde en fortvivlad kvinna. Hon hade fickorna
fulla med tabletter och var pd vig ner till sjén for att ta sitt
liv. Hennes barn var hemma och trodde att hon gitt till sin
kurs. Kvinnan hade ett par &r tidigare tagit sig ur en relation
med véld och 6vergrepp, hon hade gitt i terapi som precis
avslutats. Nu vintade hon pé en ny terapeut, men befarade
att hon skulle f2 vinta upp till ett &r. Samrtalet inleddes

Tips om vart du kan vanda dig
med grit och fortvivlan och slutade med act kvinnan kunde Hjilplinjen kan hjilpa den som ringer att se vilken typ av
hjilp som kan vara bra och vart de kan vinda sig. Du kan

se en ljusning och att det finns anledning att leva vidare.
Hon avslutade samtalet med att siga "Det ir tur att ni finns ocksd sjilv soka gratis rdd och stod p& www.phir.se.
annars hade det inte gact”.

Det andra samtalet var en man som ringde och berittade Hjilplinjen ér statligt finansierad och stdr under tillsyn av
att han pd alla sitt frsoker stodja sin hustru som mér Socialstyrelsen.
psykiske daligt. Han kiinde sig otillricklig och osiker pd
hur han bist kunde stotta henne. Samrtalet hjilpte mannen
act hitca ett rimlige sice act stddja sin hustru och samtidige
orka sjilv. Faktaruta

Du ar anonym

Mainga som ringer till Hjilplinjen virdesitter att de kan vara Hjélplinjen &r en jourtelefon som erbjuder

kris- och stodsamtal samt réd och hénvisning

anonyma. Det kan innebira att man vigar ta ett forsta steg ) : 5
via telefon. Du kan ringa for egen del eller som

mot att forindra sin situation.

narstdende. Man ringer till Hjalplinjen anonymt och
kostnadsfritt.

Professionella svarar
Det ir viktigt att f3 prata med professionella. De som svarar i

Telefonnummer: 020-22 00 60

telefon hos Hjilplinjen 4r utbildade socionomer, psykologer www.hjalplinjen.se

och psykiatrisjukskoterskor.

www.doktorn.com DOKTORN Nr 4 2008 ‘ 21
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Cecilia Ehrling - kand fran Let’s Dance:

FRUKT & FIBRER Forum Doktorn - Frdga Anders Hallén

D P PR RRTRREY )
@ cccccecccecctctctctcscrcscccscccscscscccscccscff

A Om hudbesvér och kénssjukdomar. Anders Hallén ar specialise-
HALLER MIN MAGE rad pa hud och konssjukdomar och verksam som 6verldkare vid
IGANG” Akademiska sjukhuset i Uppsala.

PROBLEM SEN HON VAR LITEN

- Jag har haft problem med att hélla magen
igadng sedan jag var liten. Ibland kunde det
gé dver en vecka mellan toalettbesdken. Jag
madde inte speciellt bra av detta.

Kronisk inflammation

Jag hade for tvi minader sedan sex med en tjej. Tvd dagar senare blev det ritt och kliade

NOGA MED KOSTEN och man kunde liksom skrapa av huden. Jag har gjort det varje dag och har inte haft sex

Jag har alltid varit noga med kosten och étit
mycket fibrer, frukt och gronsaker — @nda har
magen strejkat. Magbesvaren forvarrades
ytterligare nér jag bérjade &ta jarntabletter.

sedan dess. Forsta méanaden hoppades jag atr det skulle forsvinna och den senaste méina-
den har jag provat Canesten i nio dagar, hydrocortison sex dagar och Pevaryl tre dagar.
Jag iir idven noga med att anviinda luftiga klider och bara ha babyolja vid rvitt. Jag har
gett upp nu och anviinder inget sedan en vecka men det fortsiitter att svida. Det iir inte

UTSLAG RUNT MUNNEN

Sa fort det hade gatt mer an en vecka
mellan toalettbesoken s& maérktes det
direkt, utslagen runt munnen kom. | bérjan
satte jag inte utslagen i samband med
mina magbesvar, men det &r klart att det
maste bli en obalans i kroppen nar inte
magen fungerar regelbundet.

rott pd ollonet utan pa forhuden runt om.
Coco, 30

*s++* Det har gatt 6ver i en kronisk inflammation, troligen beroende dels av den
utlosande orsaken dels ocksa av all den behandling som sedan vidtagits (didrmed inte

: . sagt att du har gjort fel — du skulle nog ha fatt alla dessa behandlingsvarianter om du

fragat om rad). Den uppkomna situationen ir svarhanterad och jag tycker du skall
soka en hudlikare som 4r van att hantera underlivsinfektioner.

Anders Hallén

VILKEN BEFRIELSE
Vandningen kom nér jag en
dag blev rekommenderad
FRUKT&FIBRER. En val-
smakande frukttarning som

pa ett naturligt och skonsamt
satt hjalper till att halla magen
igdng. Nu tar jag en térning
innan jag gar och lagger mig

och har inga problem att ga pa
toaletten fﬁljgande morgon.\%ilken Anders Halvarsson
befrielse! Nu gar livet som en dans specialist i allmanmedicin
och hela jag mar mycket battre nu

nar magen fungerar regelbundet.

GENITAL HERPES

Jag ville bara skriva att jag iir si himla glad for art Dr Hallén finns och forssiit-

ter informera om genital herpes. Jag ir smittad sedan mer in 20 dr, har haft

Karl E Arfors

tita skov och upplevt mycket dngest och skam, vilket paverkat mina relationer

leg. kiropraktorer, specialiserad
pa rygg & nacke

L professor i mikrogirkulation och hela mitt liv. Sedan snart ett dr har jag lyckats ivertyga min gynekolog
— - -I om att prova lingtidsbehandling. Det har helt forindrat mitt liv! Jag har inte
f | ‘3'1-; - haft ett enda utvecklat skov under den tiden och jag har triiffat en ny man som
- Pe_tra_ Sa“.‘i'berg & i inte har blivit smittad. Jag lever ett normalt liv igen. Storsta problemet iir att
- N | = Kristian Jérgensen ; . , c o me  wop
| Ll H gynekologen iir skeptisk till att ge mig medicineringen. Jag mdste “tjata” for art

fa mitt recept.
Carina, 54

Problem med att halla magen igang ar mycket vanligt. 2 av 3 kvinnor och 1 av 5 man beréknas ha
dessa besvéar mer eller mindre regelbundet. De vanligaste orsakerna &r felaktiga matvanor och for lite
motion. Oregelbundna mat- och toalettvanor samt stress paverkar ocksé magen negativt. Problemen
tilltar vanligtvis nar vi blir dldre.
Frukt&Fibrer i tarningar ar en naturlig och effektiv I6sning pa problemen med att hélla magen

igang. De skonsamma och noga utvalda ingredienserna verkar i synergi och kompletterar
varandra utan att reta tarmen. Vanligtvis verkar Frukt&Fibrer inom 6-8 timmar. Effekterna av
Frukt&Fibrer ar studerade i en kontrollerad cross-overstudie vid universitetet
i Rennes, Frankrike 2002. Studien visade att Frukt&Fibrer paskyndade
transittiden med hela 53%. Bestall hela studien pa info@baltex.se

ee=s Tack — och visst 4r den moderna antivirala behandlingen en vilsig-

Per-Ake Lagerbick

Specialistiédkare p& évervikt nelse. Det var dystrare dessférinnan. En lite elak fraga till den skeptiska

doktorn 4r: "Hur skulle du gora sjilv?”

Anders Hallén

Hjalplinjen
psykologer, socionomer & sjuk-
skdterskor, om oro & livskris

Frukt&Fibrer tarningar, tabletter och KIDS www.fruktfibrer.se
sdljs i halsofackhandeln.
Frukt&Fibrer tarningar siljs pa Apotek.

Marknadsférs av Baltex Natural AB 08-640 05 95. www.doktorn.com
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NASSELUTSLAG

Jag har i tre veckor haft besvir av néisselutslag. Jag har varit i kontakt med likare
som ordinerat Prednisolon 5mgx2 i tre dagar, direfter x1 i tre dagar. Utslagen bry-
ter dndd igenom och di pd morgonen. Kan jag fortsiitta ta en per dag ndgra dagar
till for att se om utslagen ebbar ur? Jag tar iiven antihistamin Cetirizin i kombi-
nation med kortisonet. Kan man kombinera flera olika antibistamin-preparat och
pé sd siitt fii biittre effekt, eller dr det skadligt for kroppen? Jag har Cetirizin och
Kestine hemma.

MV; 30
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Eftersom man aldrig vet hur linge ett utbrott av nissel-
utslag kan halla pa 4r kortisonbehandling ofta problematiskt. PP e
Huddoktorer kallar inte nisselutslag for kroniska innan de PenleorStorlllg
Jag undrar om det finns nigon av alla
penisforstoringspiller som fungerar, och

: vad finns det for risker med att ita sidana
nera olika sorter. Den kombination som fungerar kan man 2 piller?

under resans ging bli tvungen att indra. Okad dos ger 6kad Kille 23

risk for trotthet.

varat i tre manader. Sa lang kortisonbehandling ger alltid bi-
verkningar. Dirfor 4r det béttre att 6ka pa behandlingen med
antihistaminer. Man kan dubbla dosen och man kan kombi-

Penistorstoringspiller later for
Antihistaminer forebygger nisselutslagen men gor inget mig som et siitt att lura folk pa pengar.

at dem som har uppkommit. Behandlingen maste alltsa fort- Nigot som fungerar kinner jag inte till.

sitta efter att besviren avtagit.
& Anders Hallén

Anders Hallén

Forhudsproblem

Min forhud har inte velat slippa taget om
ollonet. De sitter fortfarande ihop — ska jag
gora négot dr detta?

Markus, 17

w3 Ja, du bor soka for att £a hjilp att
lossa detta.
Anders Hallén

24 ‘ DOKTORN Nr 4 2008 www.doktorn.com
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U U LI_U i_ \l_k &U, LLL din halsoplats pa webben

Vill du veta mer om en sjukdom eller fa information om senaste forskningen. Nu kan du finna
halso- och medicininformation, frdga en specialist, se film och mycket annat for dig som &r in-
tresserad av halsa och medicin. Besok oss och anmal dig till nyhetsbrevet som tar upp halsotips
och nyheter inom halso- och medicinomradet.

HANTERA DIN PRE-
NUMERATION OCH
SE ERBJUDANDEN

LAS PATIENTBROSCHYRER \ SE INFORMATIONSFILMER \
OM HALSA OCH MEDICIN OM HALSA OCH MEDICIN /.

DOKTOMn.

LAS TIDIGARE ARTIKLAR
| DOKTORN

4
FRAGA SPECIALISTER OCH '
LAS TIDIGARE FRAGOR
OCH SVAR

SOK FRITT PA SIDAN OM

DE OMRADEN DU VILL

N ==

FA NYHETER OCH HALSO-
TIPS DIREKT TILL DIN E-POST

VALJ TEMAOMRADE OCH FA UPP
ALL INFORMATION SOM FINNS HAR.

Det finns éver hundra informationsfilmer pa doktorn.com.
Passa pa att lar dig mer om:

B-vitaminbrist ® Restless legs syndrom e Lungsjukdomen KOL e Benskdrhet
Aldersférandringar i huden ® Muntorrhet...och méanga fler

www.doktorn.com DOKTORN Nr 4 2008 ‘ 25
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-~ Fraga Anders Halvarsson

Cim hjana ooh ki, virk och psykishka E

ar ghecElst | almanmeadicin och arbelar IH.l Liakarhiusel | Karstan

LEDSMARTA

ag Bt wairds frisk d Bela fipee wiany an fag har spere-
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Fatft evesalvniele snedrior § g ledder, Dies darjufe ¢

wravEr, Arclers Halvarssonm
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day. Vil ban decta vara?
BES, 62

"'"%' Liter sam en mflammation som mojligen
kommir efter nagon horm av infekvion och som

vandrar ombkeing § kroppen. Vilerigr are £ veda i

huer Bloadprover ser ar, shsom sdinkan, viea blodbil.

den ach ert virde som heter CRIP
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Ischias

feag Btr vy fivalivaingekadla pd Foe kodan, 2000 fek jag teohiai @ b
et vl ol dsnele inte g alls sndder et och err baler de. Efrer naveleet
i ﬁrﬂ:__mg ||.f'l_|rrmr.§mr wrveed madiire ol L:Iﬁr-r i ga.i'ﬂ;fn‘ﬁ'.l'n:mrrr
frestdren ool jag des fdvteplad. Mer (v en il sedun Snallade jag och
freie banatieden acl efter des har sin dichiay Saapniy tilibada, un
bddla benen. Kdn s operera bart fichinorerven’ Vit bar Biohias-
aerven for funktion!

Tjej. 47

"'"‘} Man kan inre operers borr ischidsnerven, di man § sd fall
varken skull= ha nignn |n1p|.|.!ngi.1.'n'.r|.g till musslularuren eller ni-
gon funkdon fir kinscln, Vid en ischiasopereration gon emride
lite rymligare, dir nerven kommer w friln rygemilgen fir e gl
ut | bemet, Vid besvar med bada benen ar der yooerse vikrigr an
der inte dr nigon pdverkan pi blis- och rmfunkzion

Awilers Halvariron

W O LT Lo

Jag starker
benhstommen

och far samtidig t

S wackrare har
~ochnaglar

Helena Loo 51 &+ har alltid vant aktiv med gympa,
jogging och promenader som en naturlig del av
livet. Men nar hon med stigande dlder och kravande
jobb kinde sig stelare | kroppen, tvingades hon ta
det lugnare.

— Med BONE SUPPLY kanner jag mig stark och
rarlig igen. Nu kan jag motionera varje dag och
mitt jobb inom virden klarar jag utan svarigheter.

Helena bor | Korsholm iFnland och arbetar som sjukgymnast
mad rehabilitering av aldre minniskor och stroke-patienter:
Eftessom pobbet innebar en del tunga farflyttningar ach
striess, ar det bra att vara | god fysisk form.

- BONE SUPPLY gar migmjukare | kroppen och jag kinner
mig rddligare ndr jag vaknar pd maorgnama. Det dr skant
att kinna sig stavkare och jag kan sticka ut imotionsspret
nar jag vill,

= Enovantad effekt av BONE SUPPLY &r att jag fitt tjockare
hir och starkare naglar. Naglarma har blivit hdrdare och sd
blanka att det ser ut som om jag har nageflack. Och till-
skottet av magresium i§ BOME SUPPLY starker mina miusk-
ler, det kinner jag; sager Helena.

Hon awvslutar:

- lag barjade med tre tabletter om dagen, men gick
sedan ner till bed tabletter, Jag kommer att rekommendsra
BOME SUPPLY till manga av mina wanner,

= b Ll Wareo and pace elamnent i Fish and Shelbih, L Fan Biology. 704

BONE SUPPLY finns 1 din halsaobutik

Far du fragor om BONE SUPPLY, kontakea: Elexir Novdiska AB « Tel DB-564 50 000 » wwerelexirie

.

BOMNE SUPPLY - med Iaitfupptaghgt kalcium
Mya BONE SUPPLY bestdr av dokumenterat® ach naturligt
kalcium frdn fiskben och kol som tas upp Kt av kroppen.
Det innehdller ocksd magnesiumeitrat som Bl il et
balanserat upptag.ach D-vitamin som hidlper kroppen att 1a
upp klclum genom att frimja upptaget | tarmen. Dessutom
innehalier BOME SUPFLY C-vitamin, B12 och kised, som ocksd
dr bra 16r by, hud och naglar,

BONE SUPPLY 3 framtagen av den norsce Bikzren Gear Lungd

Bidrar till att stirka benstommen

For mdnga av oss kan det vara vikligt ant ta et extra ko
av kalcium fidr att starka benstommen, For den som halt ett
ilkasittande jobb, bdig menspaus, tranat mycket, bamtat ofta,
ar ddre eller har okt kan ett tlskott av kalclum gosa go for
benstommen. Magnesium och D-witamin underlattar for
kroppen att 1a upp kaloium,

Sdrket beratoriime ot Wride
Starker har,hud ech nagla,

irmehdlter [intupptagligt naturkgt,
dokumentenat® kalonem frdn fiskber.

Magnesumeltat och Dvitamin
Framjar kaloumupplaget.
Inrehdller Cvitarmn, 812 och kivel
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Okad risk for proppar

Jag har just via blodprov fatt reda pd att jag har hig

beniigenhet for proppar. Jag och min sambo vill e
skaffa barn, och man vet ju att graviditer dkar risken

fér proppar. Behiver jag medicineras pd nagot sitt?
Mia, 31
wess3 Har man den hir benégenheten med tendens
till. proppar ar det mycket vikeigt att o far =
konsultation pd specialist—m'édravird for att g
igenom den hér problematiken. Det dr ju allt'ld en
delikat balansgang mellan medicinering och icke

medicinering under graviditet.

Anders Halvarsson

Droppfot
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Depression

Min man éir deprimerad sedan tva dr tillbaka, di

vdr son gick bort. Han dter medicin, gdr hos psyko-
log, har provat kognitiv terapi men blir inte biittre.
Vad anser du om zonterapi, massage, akupunktur i

sddana hir fall. Kan de hjilpa?
Pluppen, kvinna, 32

Har man en reaktiv depression efter det
tragiska nir sonen avled och det inte har blivit
bittre tycker jag nog att man skall ha kontakt med
psykiater om inte nigon sidan redan har blivit
konsulterad. Man kan alltid prova med massage
och framforallt att man fir nagon form av fysisk
stimulans. Att vara ute och ga i skog och mark kan
vara bra for sjilen.

Anders Halvarsson

Jag misstinker att jag fitt sd kallad droppfor. Jag fick forst en skarp smérta i vaden, som avtog
néistan helt efter en vecka. Men det vergick till domning i foten, och nu har jag ingen kinsel diir.

Det kéiinns som att jag inte kan styra foten ordentligt niir jag gar, utan haltar. Vad kan jag gora it

det hir?
Anna, 38
Hir har det blivit en paverkan pa den sa kallade peroneusnerven som styr muskelgrup-

pen som skall lyfta framfoten, samtidigt som den ocksé formedlar kinseln pé utsidan och

nedersidan av underbenet. Jag tror att det kan vara bra att ha kontakt med sjukgymnast for

att mojligen kunna fa en liten skena som haller upp foten, samt att man gor en liten under-

s6kning. Ofta kommer nervfunktionen tillbaka, men det kan ta tid.s

Anders Halvarsson
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Fraga Per-Ake Lagerback

Om Svervikt. Per-Ake Lagerback arbetar aktivt med dvervikt som
specialistlakare pa mottagningen "Tva Medicinare” vid Jakobs-
bergs sjukhus.

H ei [ ) Din viktnedging pi 8 kg pa 4 manader ir en helt optimal
([ ]

viktnedgang, dven di dina sex veckors viktstabilitet riknas

) . in. Detta kommer sig av att kroppen stiller in sig pi en
Har gitt pd viktviiktarna i 4 mdnader och har gitt ner frin & PP &P

82 kg till 74 kilo (Gir 171 cm ling) nu ir det stopp och har
varit det i cirka 7 veckor fastin jag skiter mig, VARFOR!!
Sedan skulle jag giirna vilja trina mer éin jag gor (morgon-

ny balans. Genom att du gick ned lite snabbare i vikt fran
bérjan finns en risk att du tappat muskler forutom fett.
Mindre muskler gor att du far en ligre viloférbrinning,

) L ) och viktnedgingen planar ut. For att gi ned ytterligare i
promenad 30 min + spz;’mz'ng. e/gympo @ 2-3 ggr i zzeckan). vike bér du dd antingen itare nyttigare livsmedel och/el-
pmen detta resulterar alltid i vikeuppging, Vore tacksam for ler mindre mingder och eller 6ka motionen. D4 du nu 4r
svar dd jag frigat manga men inse fAr ndgot raks svar. Hop- normalviktig, kanske du inte skall gi ned mer i vikt, utan

pas ni kan hjdlpa mig mer omfordela frin fett till muskler och lita pd méactban-
MVH det. Detta ir precis vad som sker da du trinar. Du kan
Linda di ldgga pa dig muskler, si att vikten gir upp, men om
Hej Linda! midjemdttet minskar, tappar du samtidigt fett. Och med

okad muskelmassa okar din grundférbrinning och mer

Gratulerar till att ha kommit till normalvike, enligt BMI.
fett forbrukas!

Jag forstar dock att du bedémer dig 6verviktig dnda. En
sidan bedomning kan nu bittre géras med avseende pa Per-Ale Lagerbiick

midjematt, som helst bor vara under 80 cm for kvinnor.

Hej!

Ater mycket fornuftigt. Har gjort det linge. Trinar med grupp
2 ginger i veckan och gir cirka 4g/v, 1 timme varje giang. Har
inga mdsten vad giiller maten. Har BMI 30 och midjemdrt 102
em. Gor allt for att gi ner i vike men lyckas inte. Hiller pé atr
tappa fotfistet och mdr déligt bide fysiskt och psykiskt. Vad skall
Jjag gora. Hjilp!

....:E;. He;j

Om du inte har en kontake pa din vérdcentral, s skulle du
behova det for att fa stdd att behalla fotfistet och ma bittre

i sjdl och kropp. Om man mar daligt i sjilen, sa 4r det svart
att satsa energi pa langsiktiga livsstilsférindringar. Om jag
forstar dig rict har du inga masten runt maten. Att motio-
nera ir inte heller problemfyllt f6r dig. Men du borde fa stod
i att inte bara fokusera pa vikten. Om du nyligt borjat trina
kan vikten ga upp for att du bygger muskler (som i sin tur
héjer basalforbrinningen) men di kommer du mirka detta
pa till exempel midjeomfinget. Om det inte hinder nigon-
ting dir heller, bor du féra kost och motionsdagbok, som du
kan bolla med intresserad person pd vardcentralen. Kanske
du missar nagonting?

Per-Ale Lagerbiick
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~#Fraga Karl E Arfors

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Karl E Arfors ar Professor i Mikrocirkulation och han var i manga

ar forskningschef for Pharmacia, bland annat i USA. Mest beryk-
tad ar han for att ha introducerat antioxidanter i svensk naringsla-
ra. Han besvarar huvudsakligen pa endokrinologiska fragor, som
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exempelvis handlar om skoldkdrteln och vitaminer.

PROBLEM MED SKOLDKORTELN

Min skoldkirtel dr ur funktion och jag har iitit Levaxin
sedan jag var liten. Nu funderar jag kring jod, som ju
paverkar skildkirteln. Salt med jod i ger mig 200 mik-
rogramldag, som jag har fitt medicinerat. En energidryck
ger mig extra jod, 150 mikrogram/dag. Piverkar detta
mig? Det finns ju en sjukdom som striicker sig 10-20 dr
[framdt i tiden om man fir i sig for mycket. Jag vill vara
siker pa att inget hinder. Jag vill ocksa tilligga att jag
triinar en hel del, eftersom det ocksa éir ett tillviixthor-

»

mon .

Man, 20

30| DOKTORN Nr 4 2008

Det ir bra att ha lite extra jod och man behéver
dven selen for att bilda thyroxin (tillskott 400
mikrogram/dag) Du kan vinda dig till varden for att
miita din balans. D3 bor man ta bort Levaxin under en
vecka och sen miter du produktionen av T3 och T4 i
24-timmarsurinen.

Karl Arfors

www.doktorn.com
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Oleum Basileum® Olbas® Inhalator Oleum Salvume®
. Naturlidkemedel Visst utvirtes likemedel Naturldkemedel
il Siljs pa Apotek, Siljs receptfritt pa Siljs pa Apotek,
i Halsofack- och Apotek, i Halsofack- i Hélsofack- och

Dagligvaruhandeln. och Dagligvaruhandeln. Dagligvaruhandeln.
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Fibromyalgi

Jag har under en tid haft diagnosen
Jfibromyalgi och jag fir dven sprutor mot
BI12-brist. Jag har stora smirtor varje dag,
siirskilt om jag anstriinger mig for mycket.
Sedan en tid tillbaka har jag blivit mycket
siimre med mer symtom vad giiller syn och
balans. Med rintgen har iven faststillts atr
jag har en inflammation pa vinster sida av
nervsystemet och misstinks ha MS (multipel
skleros). Jag ska genomgd ryggmiirgstest med
mera och jag har list pa lite om MS. Om jag
nu har bida sjukdomarna, hur kommer detta
att paverka mitt liv framover?

Jessica, 30

s+t Det 4r svart att pa rak arm siga vad
det kan vara. Om du har en begynnande
MS borde ju varden kunna faststilla detta.
Men inflammation kan ocksa minskas

med fiskolja, det vill siga Omega 3, och

med tillrickligt intag av D-vitamin.
Modern forskning visar att vért intag av

D-vitamin under vinterhalviret bor vara
4000 IE/dag, tio ganger mer dn den gamla
rekommendationen pa 400 IE/dag. Detta
kan sinka inflammationer som bide MS

"Tibbt a snubig?'"
Andas in... ekt -

och fibromyalgi. Men av din berittelse kan

man ocksd tinka sig att du har hypothyreos, 7 _f
underfunktion av skéldkortelhormon ("lag S ammare d()_ft
handgas” — dalig fart pa metabolismen). mllda

Karl Arfors
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Om besvar fran rygg och nacke, samt kroppens 6vriga muskler och leder. g e . . Y| -
De ar bada legitimerade kiropraktorer och Kristian Jorgensen har tidigare Wi g 4y o el R e T .-
bland annat arbetat pa specialistkliniken Spine Center pa Lowenstromska L P ) N TP ¥ e g R e 1y
sjukhuset i Stockholm. Numera arbetar de bada pa Morby Kiropraktorkli-
nik — 1&s mer pa www.kiropraktordanderyd.se

Ryggont vid graviditet

Jag har haft en normal graviditet och éir nu i vecka 27. De undersokning och en diagnos. Aven gravida kan fi o .

senaste veckorna har jag haft ont i nedre delen av ryggen, “vanliga” lindryggsbesvir sikallad lumbalgi, som Man g a fb Ved 7rar
speciellt vid lyft och belastning. ofta kan avhjilpas med manuell behandling hos en X et
Ellinor, 29 kiropraktor. Kiropraktorn kan ocksi ge dig rid om l 771 d
e stabiliserande trining. Dir fokuserar man pa de djupa en ndtur lg eto

= Under graviditeten hiinder det mycket i kroppen

bade hormonellt men ocksi med din tyngdpunke mag- och ryggmusklerna och det dr ett bra komplement

.. ol s B . nu nir du ir gravid, men dven efter forlossningen.
och dirmed hallning. Kanske dr du dessutom mindre & ’ &

aktiv i din vardag. Detta gor att du har littare for att Behandlingen anpassas sjalvidart dll atc du dr gravid,

fa ryggbesvir. Det viktiga dr att du far en grundlig men det finns inga risker med behandlingen.

Petra Sandberg

e KOMPLEMENTAR MEDICIN

HUVUDVARK vid hudsjukdomar

Jag har problem med dterkommande huvudviirk. Den kan komma pi

kviillen som molande virk i hela huvudet men ibland iir den kraftigare

och mer pd higer sida. Jag iter ofia smirtlindrande och det hjilper Komplementar medicin &r populart ocksa vid hudsjukdomar. | en féarsk studie
frAn Képenhamn sa visar det sig att 40 procent av patienterna med allergisk
kontaktdermatit anvande komplementéra metoder och 29 procent hade besokt

en utbvare av alternativ medicin. Det ar framst kvinnor som har besvar under

en langre tid och som har arbetsrelaterade problem, som sGker och anvander

komplementéra produkter.

ibland, finns det ndgon annan losning?
Anna, 45

' Huvudvirk innefattar ménga typer och samma person
kan ha olika typer vid olika tillfillen. Tidigare professor och
kiropraktor Nils Nilsson har doktorerat pa detta pa Syddansk
Universitetet. Resultatet visar att en stor del av de besvir som

beskrivs som migrin faktiskt 4r ett symptom fran nacken, det TEXT | THOMAS KJELLSTROM

vill siga spinningshuvudvirk. Anvindningen av komplementira VITILIGO
. . o " terapier dr ocksd omfattande vid akne, Vidligo 4r en pigmentrubbning som

I dite fall later det som om du har spinningshuvudvirk, o ] _ A )

. . . psoriasis och atopiskt eksem. Patien- forekommer i cirka en till fyra procent
den dr som du beskriver ofta symmetrisk runt pannan och / .

. . S ter forefaller virdera komplementira av virldens befolkning. Man far
eller i bakhuvudet, molande. Orsaken ir dysfunktion i nackens . . . .
leder och I h k hiiloas med manuell behandli metoder mer dn de renldrigt klassiska fickvist bortfall av hudens pigment,
¢ eE fi)kc nmll;sr"zirnoc han a‘;tj a ﬁjs le nailzue“ nfn anr l\;llig,r"n metoderna dirf6r att man féredrar en oftast p& handryggar, underarmar,
spec acktrd och eventuellt avsla sévningar. i » . . . .
iiFr) diremor oftast eisi die av pulserande lfalz aktegr och kimmergi naturlig” metod fér sina hud- hals och ansikte. De depigmenterade

al lan g llp 1 ler s5mnbri sjukdomar och uppfattar att de har omridena ir ofta starke ljuskinsliga

an a" som“ alr.l triggas av t lsxemp ek mflt’ Strjishe e Soumlf rist. mindre biverkningar. Patienter med och maste skyddas mot solexponering
Att ;.1ta smz‘irt indrande re%re ?nd?t “an edz% ti uvudvzjr (.en. akne var mest positiva till komplemen- ~ under sommaren. Manga patienter far
av biverkningarna), det bista dr ddrfor acc hitta en mer langsiktig cira metoder. psykiska besvir, mellan 16-35 procent, ()

16sning pa dina besvir.

Kristian Jorgensen
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dir depressioner 4r vanligast, men
dven sjilvmordsforsok forekommer.
Den skolmedicinska behandlingen
bestér av kortisonsalva, ultraviolett
strdlning (PUVA) och numera
immunmodulatorer.

Naturliga hilsoprodukter har varit
populirt for tillstdindet och det finns
nira 1000 rapporter om olika preparat.
Om man héller sig till de som har
nigorlunda vetenskaplig kvalitet
blir det bara 15 kvar. Fenylalanin
kan betraktas helt preliminirt som
ett tilligg vid fototerapi. Kinesiska
ortblandningar finns ocksé studerat
och inidikerar i studierna en positiv
effeke. Det dr dock svart att f grepp
om studierna pd grund av olika
matt pa effekt och att detaljerna
om innehdllet i 6remedicinerna
inte framgdr tydligt. En art av
ormbunksvixten stenséta, Polypodium
leucotomos, finns studerad i sex studier
(ges via munnen, tablett eller flytande)
och férefaller kunna ha en positiv

effeke i samverkan med fotobehandling

Faktaruta

Ordfoérklaring

RCT —randomiserad klinisk
provning dar patienter
véljs slumpmassigt till aktiv
behandling eller placebo

34 | DOKTORN Nr 4 2008

(UVA eller UVB). Ginko biloba (med
den verksamma substansen flavonoider
och deras glykosider) forefaller vara
effektive i sig sjilve vid vitiligo, men
ocksd som tilligg till ljusbehandlingar.
Ginko biloba ir sannolikt den
substans som man kan forvinta sig
effektivast i avvaktan pa bitcre studier
av hilsoprodukter fér behandling av
vitiligo. Hilsoprodukterna har ocksa
biverkningar men av mindre allvarlig
omfattning, typ klida och illamaende.

ALOPECIA ARFATA
(fzckvist haravfall)

Alopecia areata ir ett tillstind som
orsakar flickvist hiravfall. Storleken
och antalet flickar kan variera avsevirt
och kan omfatta hela huvudets
harbotten (alopiecia totalis) men ocksa
fororsaka totalt hiravfall frin kroppen
(alopecia universalis).

Behandlingen omfattar ett antal
olika krimer eller lotioner for
hirbotten som kortikosteroider,
minoxidil, Rogain och behandlingar
med ljusterapi.

Det finns 17 randomiserade
kliniska prévningar (RCT),
omfattande totalt 540 deltagare.
Ingen enda studie visade klar
langtidseffekt av behandlingen
avseende hdrvixt jimfort
med placebo. Det saknas
fortfarande bra RCT studier
och vetenskapligt underlag
pa behandlingsmetoder
som dock ir ganska vanligt
forekommande! Eftersom
detta kan sjilvlika kan det vara
rimligt att avstd frin behandling
och eventuellt vilja peruk som
en alternativ vig.

KRONISKA BENSAR
Kronisk venés insufficiens som
beror pd diligt dterflode av blod
i venerna frin underbenen ir
mycket vanligt och fororsakar
mycket besvir, sirskilt med
stigande alder. Besviren bestdr
av bensmirta, svullnad, klida,
6mbhet och forhirdnad av

huden och trétthet. Den konservativa
behandlingen bestar framfor

allt av kompressionsbehandling
(stédstrumpor och lindor). Denna ir
ofta obekvim och patienterna har délig
foljsamhet till behandlingen.

Det finns 17 randomiserade studier,
varav sex ir av god vetenskaplig
kvalitet pd att anvinda kapslar med
histkastanjextrakt. Histkastanj dr en
direkt 6versittning av det latinska
artnamnet — Aesculus hippocastanum-
som i sin tur kommer av att turkarna
gav tridets fron &t histar som led
av hosta. Histkastanjen ir inte alls
slikt med den dkea kastanjen. I
studierna framkommer en klar och
tydlig minskning av bensmirtor,
svullnad, omkrets av benet och klida.
Biverkningarna av histkastanjkapslar
var mag-tarmbesvir, illam&ende,
huvudvirk och klida. Samtliga
biverkningar var milda.

Det finns alltsd bra vetenskapligt
underlag fér att behandling med
histkastanjextrake har effekt vid

kroniska venosa bensir.

ATOPISKT EKSEM
Med atopiskt eksem, atopisk dermatit
eller barneksem menar man en
inflammatorisk hudsjukdom som
kinnetecknas av irritation, klida,
rodnad, fjillande och fortjockning av
huden.

De komplementira behandlingar
som oftast anvinds inkluderar
homeopati, akupunktur, kost, autogen
trining och substanser frdn vixtriket.

Kliniska studier:

Autogen trining; Med autogen

trining menar man en sirskild teknik
av mentala évningar som innehéller
avslappning och sjilvsuggestion, som
anvinds regelbundet. Syftet ir att lira
individen att kiinna igen ursprunget

av vissa mentala och fysiska sjukdomar
och att anvinda den medvetenheten
for egenbehandling av dessa stérningar.
Det saknas dock neurofysiologisk
forskning i amnet. Fastin det inte finns
starka bevis for att denna metod har

www.doktorn.com

effeke sd kan flera patienter uppleva
hjilp.

For atopisk dermatit finns en RCT
studie om 113 individer som visade att
denna form av trining under 12 veckor
var lika effektiv som psykoterapi och
bittre 4n utbildningsprogram och
standardbehandling inkluderande
anvindande av lokala steroider.
Resultaten miittes ett ir efter
behandlingsstart.

Ortmediciner
Gurkért (Borago officinalis) 4r mycket
rik pa slemidmnen och blommorna
har 15-17 procent mineralimnen.
Fréna innehaller en fet olja med hog
halt av gamma-linolensyra (en omiit-
tad fettsyra). Den medicinska verkan
brukar anges vara svagt urindrivande
och svettdrivande. De firska bla-
den anvindes dessutom i sallad. Vid
atopiskt eksem finns tvi RCT studier
pd vuxna patienter med motsatta
resultat. Den studie som visade effeke
av gurkért hade ocksd en klart bittre
effekt med sa kallad placeboolja och
den andra studien visade ingen effekt
av gurkort. En mindre studie pa barn
med gamma linolensyra frin gurkért

e A
kamomillpreparation pa

huden hade lika bra "
effekt som hydroko

www.doktorn.com

visade ingen effekt. Kinesiska 6rter har
ocksd provats utan visad effekt.

Nattljusolja har i ett flertal rando-
miserade, dubbelblinda, placebokon-
trollerade kliniska studier visat en
tydlig forbittring av alla symtom vid
atopisk dermatit och sirskile for klada.
Det miste nimnas att det dven finns
ndgra senare studier som inte har visat
nagon effekt. Eventuellt maste ganska
héga doser (500mg/kg/dag under tta
veckor) anvindas.

Kamomill (Matricaria recutita)
ir en av véra idldsta och mest kiinda
folklikemedel dir de torkade blomkor-
garna anvinds till kamomillté. Detta
anses ha en kramplésande och lug-
nande inverkan. Det finns en studie (ej
randomiserad) pa 161 patienter med
atopiskt eksem dir man anség att ka-
momillpreparation pd huden hade lika
bra effekt som hydrokortison. En RCT
studie visade ocks4 lite bittre effekt in
kortison. Studierna 4r daligt statistiskt
bearbetade.

Kostforindringar
Flera RCT studier har studerat effek-
terna av att undvika dgg och komjslk

ur kosten, varav tvd visade positiva

\

rtison.”

resultat. Det finns ocksi visst stod for
uppfattningen att undvika dgg och
komjslk under amningen i preventivt
syfte, men inget stod for att undvika
detta under graviditeten.

Kosttilligg; Béde selen ensamt och
kombinerat med vitamin E sivil som
zinktillskott har studerats och visats
vara ineffektivt vid atopiskt eksem.

Hypnoterapi
Med hypnoterapi menas att man g&
in i ett sémnliknande tillstdnd for att
underlitta avslappning och anvinda
suggestion for att paverka medicinska
tillstdnd. Vid atopisk dermatit finns
det visat i en studie att fyra sidana
sessioner under 4tta veckors tid hade
effekt pd svarigheten av eksemet, men
inte pa utbredningens omfattning.
Behandlingen bér helt allmint inte ges
till personer med psykos, personlig-
hetsstorningar, epilepsi eller till barn
under fem &rs &lder.

Slutsats; Det saknas évertygande
bevis for ate ndgon komplementir
behandling ir effektivare i att behandla
eller forebygga atopiskt eksem 4n vad
vanlig steroidbehandling ir. Det finns
dock lovande resultat med autogen tri-

L]




ning och hypnoterapi som kan évervi-
gas som tilliggsbehandling exempelvis
for att minimera steroidanvindningen.

HERPES SIMPLEX
Herpes simplex ir olika infektioner
som orsakas av herpes simplex virus
typ 1 och 2 och férekommer frimst
som mun-(lipp)herpes och genitalh-

erpes.

Ortmediciner
Flera studier har foreslagit att

siberian ginsengrot (Eleutherococcus
senticosus), fyra gram rotextrakt under
sex manader, visade att en visentligt
storre andel av de patienter som tog
ginsengrot hade firre aterfall och
mindre symtom av herpestyp.

En RCT studie med kanadensisk
propolis (en tusendrig folkmedicin
som ir en kida frin vixter som
honungsbin samlar ihop, och som ir
vildokumenterad for sin antivirus och
antibakeeriella effekt) jimfordes med
det traditionella likemedlet aciklovir
hos kvinnor med aterfall av genital

behandlingar lovar gott men tyngden
av bevisen ir inte sd goda att man kan
ge en stark rekommendation, utom for
citronmeliss {6r lippherpes. M

Referenser:

1. E. Ernst: The desktop guide to Complementary and
alternative medicine. An evidence-based approach.
Mosby forlag. 2001.

2. Ortmedicin och vixtmagi. DetBista AB forlag
Stockholm 2001. Solveig Olsson.

3. Complementary and alternative medicine. The

Titel: Duktighetsfillan

Forfattare: Joanna Rose och Aleksander Perski

Bokforlag: Prisma
ISBN: 978-91-518-4969-0

Allc fler minniskor — framforalle unga kvinnor — drabbas av stress och ut-

mattning. 70 procent av dem som sdker hjilp pd Stressmottagningen ir i

trectiofemdrsaldern och har arbetat i mindre in tio ir. And4 har de tydliga

symtom pd utbrindhet som sémnsvarigheter, trotthet, magproblem, stindiga

infektioner och depressioner. De har hamnat i duktighetsfillan, eftersom de

oftast har enorma krav pa sig sjilva och forvintningar pd vad de ska prestera,

enlige Aleksander Perski, stressforskare och chef for Stressmottagningen. Med

den hir boken vill vetenskapsjournalisten Joanna Rose och Aleksander Perski

beskriva vilka psykologiska krafter och samhillsmekanismer som gér att si

citronmeliss (melissa officinalis; herpes, i form av en indrinkt tampong Medical Clinics of North America, A.Perlman. 2002. - .0'0“;‘ S e minga unga kvinnor drabbas. Men de vill ocksi betona att det gir att und-

. o o L. . 4. O. Szczurko, H S Broon: A systematic review of . .. “ - & & : &
hjirtansfrojd) skulle paskynda fyra ginger per dag i tio dagar. Studien natural health product treatment for vitiligo. BMC " " . . vika act hamna i fillan genom att finna balans mellan egna krav och lusten
lakningen av herpessar. Citronmeliss visade en snabbare likningstid med Dermatology 2008; 8: 2-10 'y h samt formégan, istillet for att soka bekriftelse genom prestationer. Hir varvas
. B .. R . . o . 5. E.Noiesen et al. British Journal of Dermatology; 2007: ‘s " ’ X . ’
4r annars mest kind for att anvindas propolis och likasé en ligre grad av 157:2; 301-305. N : .. . grundfakta med praktiska tips om vad som gar att gora.
i chartreuse och bendectinlikér. Men andra infektioner i siromradet. 6. Magin PJ et al: Complementary and alternative . i in dina & i il 13 i tidni

: : 0 c tione ' emedicine therapics n sea, paorinds, stople erseras ;: : : '. Om du skickar in dina férslag kring vad du vill lisa mer om i tidningen eller

RCT studier har visat att anvindandet Sam Illzlllf'dtl'lllllg; Herpes Slmplex results of a qualitative study of patients experiences and * : X om du har andra idéer eller tipS, s kan du vinna boken.
av en krim med citronmeliss, fyra infektioner 4r svira att behandla perceptions. ] Altern Complement Med 2006; 12(5); ‘e : *

3 dag i fem dagar, fakrisk d vanl; der och likemedel V7 -5 5. o - -
ganger per dag 1 fem dagar, faktiskt med vanliga metoder och lakemede 7. Delamare FM et al. Interventions for alopecia areata. & ) Malla tlll pernllla@doktorn.com ellel‘ Sk[lV tlll:
hade betydelsefulla fordelar jamfort och sirskilt dcerfall kan vara Cochrane database of Systematic Reviews 2008, Issue 2. " .

med placebo.
En annan RCT studie med

svirbehandlade. Vetenskapliga bevis

for ovanstdende komplementira

Art No CD004413.

8. Pittler MH, Ernst E: Horse chestnut seed extract

for chronic venous insufficiency. Cochrane Database of
Systematic Reviews 2006, Issue 1. Art No: CD003230.
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Titel: Allt du behover veta inn

Forfattare: Ann Lindgren
Bokférlag: Prisma
ISBN: 978-91-518-5069-6

Tidskriften Doktorn, Redaktionen

BOKUTLOTTNING
Vidarg 9 113 27 Stockholm

Nu gir de stora fyrtiotalistkullarna i pension och ménga vill fort-

sdtta leva ete akeive liv s3 linge som majlige. Ridslan atc drabbas av

sjukdomar som alzheimer och demens oroar manga. Allt du behéver
veta innan du gldmmer tar upp en mingd relevanta frigor. Boken
bygger pa bide fakta och intervjuer med likare, forskare, vardper-
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VINNARNA Typ 1

KEN sov corpy

Har du vérkande och stela leder? Far vi hjalpa sonal och anhériga. Boken innehdller dven en unik intervju med

dig att ta forsta steget mot ett rorligare liv?

Om dina leder ar stela, 5mmande eller varker
kan det vara artros. Artros ar kroniskt men kan
lindras. Ta forsta steget och prova Artrox® —ett
naturligt Iakemedel som kan dampa besvaren.
Bast resultat far du om du kombinerar medicin-
eringen med lattare motion. Artrox® hittar du
om du tar en promenad till Apoteket.

Drottning Silvia som ir engagerad i Silviahemmet och vars mor
drabbades av alzheimer.Ur innehéllet:

- Vilka olika typer av demens finns det?
- Vad orsakar demens? Ar det genetiskt?
- Gér det att frebygga?

- De vanligaste symtomen.

- Diagnos. Sjukdomsférloppet.

- Vad kan jag géra som anhorig?

) B . ) ) ) - Bromsmedeciner och forskning.
Artrox &r receptfritt i férpackningar om 60 tabletter (625 mg glukosamin). Artrox ska inte anvandas av

skaldjursallergiker/gravida. For mer information, www.artrox.se. For pris se www.fass.se

I Sverige beriknas cirka 8 procent av befolkningen éver 65 ar, cirka 160 000

personer, insjukna i demens. Drygt hilften av alla demenssjuka har Alzheimers

J sjukdom.
Pfizer AB 19190 Sollentuna.

Telefon 08-550520 00. www.pfizer.se
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»JAG HADE SVART ATT SVALJA, PRATA

OCH MATEN SMAKADE ANNORLUNDA®

Kénner du dig ofta torr i munnen? Har det blivit svarare att svélja och
tala? D& ar du nog drabbad av muntorrhet; ett problem som drabbar var
femte svensk.” Anvander du nagot eller nagra lakemedel &r risken annu
storre, eftersom fler an 300 lakemedel kan ge muntorrhet som  biverkan.
Men en kénsla av obehag &r inte de enda problem en torr mun fér med
sig. Utan behandling far tillstandet langt vérre konsekvenser.

Nar du &r muntorr far inte dina tander salivens naturliga skydd. Det
innebar snabbt tkade kariesattacker och risk for fler hal. Infektioner i
munhalan och sér i mungipor och pa lappar &r vanligt. Till slut kan
problemet &ven leda till tandlossning.

Traning - basbehandling
vid onda leder

Ledsjukdomar hamnar i toppen Gver orsaker som under en livstid kan ge funktionsned-
sattning, enligt Varldshalsoorganisationen (WHO). Artros &r en av de storsta grupperna
inom reumatiska sjukdomar med symtom som ledsmarta och stelhet. FOr att minska

Vinta inte med att soka hjalp om du har problem. Fréga din lakare eller besvaren bor fokus ligga pa tréaning och for den dverviktige, viktnedgang. ®

distriktsskoterska sa kan de forskriva Xerodent pa recept. Xerodent

finns ocksa receptfritt pa Apoteket. Xerodent innehaller:

» Appelsyra som stimulerar salivproduktionen.

e Fluor som skyddar tdndernas emalj och gér dom mer
halloara mot syra-attackerna.

e Xylitol som hammar bakterietillvaxten i munhéalan.

TEXT | PERNILLA BLOOM

Oom atrog
pa
www.doktorn.com

C
Xerodent ar en sockerfri sugtablett med frisk apelsinsmak.

®
Xerodent finns som sugtablett med 0,25 mg fluor i burk om 90 eller 270 stycken. En tablett tas
vid behov, vanligen 6 ganger per dag. Vid svar muntorrhet kan dosen hojas till 12 tabletter per

dag under en begréansad period. Xerodent omfattas av hdgkostnadsskyddet. * Prevalence of
perceived symptoms of dry mouth in an adult Swedish population — relating to age, sex and
Pharmacotherapy. Nederfors T, Isaksson R, Mérnstad H and Dahlof C.

66609 | 20-60-8002
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Artros
Av ledsjukdomarna ir artros den van-
ligaste och den ir tio génger vanligare
4in reumatoid artrit (RA). Man vet inte
exakt varfér man fir artros, men arv
samverkar med miljéfaktorer sdsom
skador pd leder, 6verbelastning, extrem
tung arbetsbelastning och dvervike. De
vanligaste symtomen &r ledsmiirta, stel-
het och funktionsnedsittning. Artros
kan drabba alla leder, men ir vanli-

gast i knin, héfter, hinder och rygg.
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Symtom ir vanligtvis stelhet, vilket

gor att det blir svért act komma iging.
Det blir bittre nir man exempelvis
har promenerat ett tag, men om man

promenerar linge kan man f ont igen.

—Trining ger inte artros, inte ens
att springa maraton, siger Stefan
Lohmander, professor och éverlikare
i ortopedi vid universitetssjukhuset
i Lund. Artros blir vanligare ju ildre
man blir, men man kan fi det i alla
aldrar. Frin 60-arsildern blir det vanli-

gare och vanligare. Om man har artros
i slikten har man storre risk act £ det
sjilv. Fler kvinnor 4n min fir artros
och man vet inte exakt varfor, pdpekar
Stefan Lohmander.

Behandling
Trining 4r en basbehandling med fo-
kus pa att stirka musklerna och arbeta
upp en bittre koordination. Viktned-
géng minskar ocksd symtomen.
Om man behéver smirtindring

www.doktorn.com

ir det i forsta hand likemedel med
paracetamol (Alvedon, Panodil) eller
NSAID (Naproxen, Voltaren) man
rekommenderar. Man vet ¢j om den
antiinflammatoriska effekten hos
NASID-preparaten ger nigot mer-
virde, men man vet att dessa likeme-
del ger effektivast smirtlindring f6r
dessa patienter. Om detta inte hjilper
kan det bli aktuellt med injektionsbe-
handling i form av exempelvis korti-
son. Man kan prova glukosamin, som
numera ir klassat som likemedel och
vissa kan behéva andra typer av hjilp-
medel i hemmet, till exempel kipp. I
sista hand kan man ta dll kirurgi for
att f3 en forbittring.

Forskning
Det pagér forskning for ate bictre
forstd hur vanligt det dr med artros och
varfér man fir det, vilka konsekven-
serna blir pa kort och ling sike och
vilken livskvalitet dessa personer har.
Man ticcar dven pd hur stora samhills-
kostnaderna blir.

Man forskar dven for att f2 fram nya
likemedel, och d& framfor allt likeme-
del som effektivare lindrar smirtan och
ger firre biverkningar. Man undersgker
vilken typ av trining som ir bist for
just dessa patienter. Det pagar stin-
diga forbittringar inom kirurgin, vad
giller att sitta in nya leder och iven f6r
att forbitera tekniken.

—Det finns ménga vil utforda
studier som visar att egenbehandling
har minst lika god effekt som likeme-
del, da framfor allt trining och kost
som ger viktreducering, menar Stefan
Lohmander. Det pdgér just nu ett
stort projekt inom socialstyrelsen, dir
man utarbetar nationella rikdinjer for
ménga olika folksjukdomar, diribland
artros. Detta kommer att vara klart
inom ndgot r och d& vara tillgingligt
bade for doktorer och fér patienter.
Detta kommer att underlitta for alla
parter vad giller bland annat vilken
behandling patienten bor £3, siger
Stefan Lohmander.

"Jag kunde ga utan kapp

for forsta gangen pa lange”
Gunilla von Malmborg ir 65 ar gam-
mal och hon fick diagnosen artros for
nio ar sedan. Det borjade med att hon
fick ont i vinster ben och likaren sig
att ena liret var smalare 4n det andra
och réntgen visade artros i héftleden.
Hon remitterades till en sjukgym-
nast och hon fick antiinflammatorisk
medicin.

—Inget av detta hjilpte och jag hade
intensivt ont i benet, siger Gunilla. Jag
hade ont bide nir jag satt ner och vid
rorelse. Det blev stadigt simre och jag
fick dven nattvirk och behévde stark
smirdindring (morfinliknande prepa-
rat) och kryckor.

Maria Klissbo ir sjukgymnast och
har specialiserat sig pd héftproblem.
Hon har utarbetat en hoftskola med
fokus pa egenvard, dir sjukgymnaster
bland annat lir ut ett stretchprogram
med sex enkla évningar och man in-
kluderar dven vattengymnastik.

—Efter att jag deltagit i hoftskolan




Attt sluta roka dr det
allra viktigaste!”

i Siiffle kunde jag g& utan kipp for
forsta géngen pa mycket linge och

jag hade inte ont lingre. Jag kiinde
mig bara lite stel. Tack vare att jag har
fortsatt med dvningarna varje dag har
jag kunnat leva mitt liv fullt ut, menar
Gunilla.

For ndgra &r sedan borjade det dndé
att sakta bli simre och inom kort ska
Gunilla genomg3 en hoftledsoperation.
Hon ser det som positivt att hon har
kunnat skjuta operationen pé framti-
den sd pass linge och att hon har kun-
nat gora det mesta som vem som helst.
Det hon méjligevis har saknat ir atc gd
pa bio eller konsert och det senaste &ret
har hon avstdtt frdn att resa pd grund
av smartan.

—Jag har kunnat géra det mesta,
men kortare stunder. Cyklar jag for
linge fir jag ont eller om jag arbetar
i ridgdrden, siger kroppen ifrn. Jag
har arbetat som ldrare och jag dokto-
rerade 2004 och har dven versatt flera
bocker. Jag kinner helt klart att jag har
uppndtt det jag har velat — trots artros,
menar Gunilla.

®e000c00c0000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Faktaruta

Gunillas réad till andra som fatt diagnosen

artros:

+ Hitta en sjukgymnast som vet vad
hoftskola innebar och & hjélp med att
lagga upp ett 6vningspass for just dig.

- Gor dessa enkla dvningar varje dag — men
overdriv inte traningen.

- Att skaffa kapp vid behov ar chickt!

+ Forscka att leva pa& som vanligt.

- Komplettera med smartlindrande
medicin.

- Bli medlem i reumatikerférbundet for
hjalp och stod.
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Reumatoid artrit (RA) —

ledgangsreumatism
Reumatoid artrit (RA) ir en inflam-
matorisk ledsjukdom som drabbar
fler kvinnor 4n min. Symtomen kan
komma smygande eller mer akut och
medeléldern f6r insjuknande ir 60 ar.
Inflammationen ger smirta, mbhet,
stelhet och svullnad, framfor allt i hin-
dernas och fétternas sméileder. Stelhe-
ten kinns frimst pd morgonen medan
ovriga symtom 6kar vid anvindande

av lederna.

Bakomliggande orsaker
Miljofakeorer spelar roll for upp-
komsten av ledgingsreumatism. Man
har sett att framfor allt rokning och
alkohol tillsammans med genetiska
anlag, okar risken f6r sjukdomen. Nya
resultat visar att det framfor alle ir
psykosocial arbetsbelastning som spelar
roll och sirskilt jobb dir personerna
inte idr delaktiga i de beslut som fattas.

Behandling och

livsstilsférandringar
—Att sluta roka idr det effektivaste sit-
tet att forbittra sin situation om man
roker, siger Lars Klareskog,
professor vid institutionen
for medicin, enheten for
reumatologi, KI samt ir
verksam vid reumatolo-
gikliniken pd Karolinska
universitetssjukhuset,
Solna. Rékning ir den i
sirklass storsta bidragaren
till reumatism/RA av alla
kinda externa faktorer eller
livsstilsfaktorer. Trining dr
bra da det bade forbittrar
funktionen och kan minska
inflammationen, menar

.
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Lars Klareskog.
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Ju tidigare behandling pabérjas,
desto bittre blir resultaten pa lang sikt.
Malet ir att lindra smirta och behilla
rorlighet i lederna. Dagens behandling
inriktar sig dels pd medicinsk hjilp,
sjukgymnastik och dels pa kirurgi.

—Likemedel som har kommit pa se-
nare ar, TNF-blockerare (se faktaruta,
biologiska likemedel), har nya sitc att
angripa sjukdomen som ir bittre och
mer vilriktade dn de gamla, siger Lars
Klareskog. Fér ménga patienter leder
det till att deras liv dramatiskt kan
forbittras. Det kan gora att minniskor
som inte har kunnat arbeta tidigare
blir arbetsfora, och det kan ta bort
invalidiserande ledf6rstorelse sivil som
smirta. Dock fungerar dessa likemedel
inte for alla, och man behéver yrtterli-
gare likemedel, som ir dnnu effekdi-
vare, sirskilt for dem som ej har god
effekt av TNF-blockerarna. Man beho-
ver ocksd likemedel som i4r billigare dn
nuvarande TNF-blockerare, men som
samtidigt ir lika effektiva.

Lars Klareskog poingterar avslut-
ningsvis:

—Act sluta roka dr det allra viktigaste!

www.doktorn.com
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Faktaruta

Behandlingsstrategier vid

reumatoid artrit (RA)

Utbildning, fysikalisk terapi,
hjalpmedel, symtomlindrande
mediciner, sjukdomspéaverkande
mediciner samt operativa ingrepp,
ar alla lika viktiga for patienten.

Grundbehandling av smarta och
vark ar paracetamol (Alvedon,
Panodil och Curadon). Detta
kombineras ofta med ndgot
antiinflammatoriskt lakemedel

( Naproxen, Voltaren) for att fa
storre effekt.

Kortison ar en behandling med bade
kraftfull symtomlindrande effekt
och viss behandlande effekt.

Metotrexat (cytostatikum) har
tidigare anvants vid behandling
av tumorsjukdomar men har idag
utvecklats till att vara en vanlig
startbehandling vid reumatoid
artrit.

090 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Biologiska lakemedel — genom
laborering har man kunnat
framstalla antikroppar som
hammar TNF-cytokinen och darmed
inflammationen. Denna typ av
antikropp har resulterat i de tva
lakemedlen Remicade/infliximab
och Humira/adalimumab. Ett annat
|akemedel, som péverkar TNF
genom att istallet tillfora 16sliga
receptorer som binder upp TNF,
ar Enbrel/etanercept.

B-cellsbehandling — detta innebar
en antikropp mot en viss typ av
inflammationsceller, B-lymfocyter,
som har en central roll i den
inflammatoriska processen. |
dagslaget anvands detta lakemedel,
MabThera, om patienten inte har
nytta av TNF-blockad.

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Kanner du igen dig i de har fyra kriterierna?
Da kan du ha Restless Legs Syndrom (RLS)!

Las mer pa www.rls.nu och tala med din lakare.

. Har du starkt behov av att réra pa benen, ofta med
obehagskansla i benen?

. Upplever du obehagskanslorna under perioder av
inaktivitet?

. Upphdr behovet att réra pa benen helt eller delvis
i samband med rorelse?

. Okar behovet att rora p3 benen/obehagskinslorna
pa kvillen/natten?

Box 47608, 117 94 Stockholm
Tel 08-721 21 00 | www.boehringer-ingelheim.se

~\ Boehringer
I”ll Ingelheim
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BJUD PA NAGO%

LJUMMEN PASTASALLAD MED DRESSING TAPENADE, 4 PERS
Gor en ny variant pa tapenade, en smakrik blandning av oliver,
sardeller, kapris och matyoghurt.

200 g pasta
4 tomater

1 romansallad
200 g Apetina

smor

DRESSING TAPENADE:
1 dl urkérnade svarta
oliver

2 vitloksklyftor

2 msk kapris

6 sardeller

2 dl matyoghurt

Mixa oliver, vitldk, kapris, sardeller och

lite av matyoghurten. Ror ner resten av
matyoghurten. Koka pastan. Skér tomater,
sallad och ost i bitar. Hall av vattnet fran
pastan och rér ner lite smor. Blanda den
varma pastan med tomater och sallad p4 ett
fat. Stro dver osten. Klicka dver lite dressing
och servera resten till.

Naringsvarden (per potion inklusive tillbehor)

Energi 385 kcal

Protein 22 g
Fett 14 g
Kolhydrater 42 g

FISKWOK MED INGEFARA, 4 PERS
Farsk fisk och féarsk ingefara gér vardagen till en fest.

600 g farsk vit fiskfilg,
exempelvis sgj

1/2 tsk salt

1 rédidk

1 grén paprika

2 vitloksklyftor

2 tsk smor-&rapsolja
2-3 tsk riven farsk ing-
eféra

2 dl latt creme fraiche

1/2-1 tsk soja

Skér fisken i strimlor och krydda med salt.
Skala och grovhacka Idken. Karna ur och skar
paprikan i bitar. Skala och hacka vitloken. Fras
fisk, vitlok och paprika i omgéngar i smor-
&rapsolja i en het wok eller stor stekpanna.
Tills&tt dvriga ingredienser och It koka ca 1
min. Servera med kokt ris, radisor och brod.

Naringsvarden (per potion inklusive tilloehor)

Energi 385 kcal

Protein 22 g
Fett 14 g
Kolhydrater 42 g

www.doktorn.com

KYCKLINGCURRY MED RIS, 4 PERS

Njut en lattlagad kycklingratt med indiska dofter, smaker och farger

4 kycklingdfiléer, ca 500 g

2 vitloksklyftor

2 tsk smor

1 tsk salt

1/2 msk tomatpuré
1 tsk mald ingefara
1 tsk garam masala
1 tsk gurkmeja

1 krm chilipeppar
1/2 dl vatten

2 dl latt creme fraiche
farsk koriander eller
bladpersilja

Skar kycklingfiléerna i strimlor. Skala och
hacka vitloken. Bryn kycklingkdttet i smor i
en teflonpanna. Krydda med salt och 1agg
Over i en gryta. Tillsatt vitlok, tomatpuré, alla
kryddor, vatten och creme fraiche. Lat grytan
koka ca 5 min. Garnera med koriander eller
persilia. Servera med kokt ris blandat med
téarnad gurka, gul paprika och tomat.

Naringsvarden (per potion inklusive tillbehor)

Energi 385 kcal

Protein 22 g
Fett 14 g
Kolhydrater 42 g

KARDEMUMMAAPPLEN A LA WOK, 4 PERS

Visst kan man woka frukt! Syrliga, fasta &pplen passar bést till denna
spannande efterratt med smak av kardemumma.

4-6 réda dpplen, ca 700 g

2 msk smor

2 msk pressad citron +
3/4 dl vatten

1/2 dl sirap

1-2 tsk nystotta
kardemummakarnor

Killa: Arlakéket

www.doktorn.com

Skolj, kérna ur och skar &pplena i bitar. Hetta
upp smoret i en wok eller stor stekpanna.
Nar smoret ar gyllenbrunt Iaggs appelbitarna i
och wokas i 2-3 minuter. Hall dver citronsaft,
vatten och sirap. Lat puttra ca 3 minuter.
Krydda med nystott kardemumma. Servera

kardemummaapplena ljumma med Kesella vanilj.

Naringsvarden (per potion inklusive tilloehor)

Energi 385 kcal

Protein 22 g
Fett 14 g
Kolhydrater 42 g
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Pa nya plattan sjunger jag

mammas godnattsinger!”

Andreas

Jfinalidt i

Andreas Johnson har haft en unik stjarnstatus, i var svenska
Melodifestival och framfor allt pé de internationella scenerna och
topplistorna. Men framgéngarna har haft sitt pris — for sex ar
sedan gick han in i den "berémda vaggen” och blev utbrand.

TEXT ‘ SUSANNA HAUFFMAN

Andreas féddes 1970 i Bjirred, Skine. Inget spér av skinska
hérs 1 hans tal, eftersom familjen flyttade till Stockholm nir
han var fyra r.

—Pappa fick jobb pi ett likemedelsforetag for det var svirt
att forsorja familjen som jazzmusiker. Pappa var trummis,
och bérjade turnera — med bland andra Charlie Norman och
Alice Babs — nir han var sjutton &r. Mamma var jazzsingerska,
uppvuxen i Hilsingland. Hon sjéng i lokala dansband med sin
bista kompis, Barbro Svensson — mer kind som Lill-Babs.

P& en turné i Skéne triffades jazzpappa och jazzmamma
och ljuv musik uppstod i deras hjirtan. Vilket s& smaningom
resulterade i Andreas.

Andreas gick i gymnasiet, humanistisk linje, men hoppade
av och tog ett sabbatsr.

—Jag ville spela musik och jag ville tjina pengar. Jag hade
spelat 1 ett band som kallades “killarband” sedan jag var
tretton.

Mina f6rildrar var inte riktigt med pd noterna nir det gillde
yrkesvalet, berittar Andreas.

—De ville nog innerst inne att jag skulle f6lja min storebrors

Namn: Andreas Johnson
Alder: 38 ar

Familj: Lisa Knapp och deras dotter Ella,
2,5 ar

Bor: Lagenhet i Stockholms innerstad
Yrke: Musiker

Nytt album: "Rediscovery”

www.doktorn.com

exempel och géra en akademisk karriir. Han pluggade juridik,
stenhdrt, och var firdig advokat nir han var tjugosju ar. Mina
forildrar hade hoppats att jag kanske ville bli likare och jag
hade nog klarat det om jag hade velat. Det gick bra for mig
i skolan, jag hade “lishuvud”, men musiken lockade och
pockade och ville ta mitt engagemang och min tid i ansprik.

Det blev nigra duster mellan mig och min far, men de
mirkee si sméningom att jag var vildigt mélinrikead nir det
gillde musikerkarridren. Lika malinriktad och disciplinerad
som nir jag spelade hockey pa ganska hog nivd. Jag tog med
det bista frén idrotten in i musiken.

Efter en minnesvird period i New York, dir en ddvarande
flickviin var bosatt, fattade Andreas det definitiva beslutet att
bli proffsmusiker. Full av inspiration kom han hem och satte
ihop ett band. Fick s sminingom, 1993, skivkontrakt hos
EMI. Férsta plattan kom ett drygt &r senare.

—Tyvirr holl inte bandet lingre dn ett &r, s3 jag blev ofrivillige
och pltsligt soloartist.

1999 kom jittehiten “Glorious”. Det blev en ling, rolig
men pd minga sitt ocksd jobbig resa, berictar Andreas.

—1I Sverige hinde till en bérjan inte mycket med plattan.
Men den hittade fram pd olika vigar, och poppade upp pa
topplistor runt om i Europa. Sedan sa det bara PANG och
under &r 2000 var jag runt hela virlden med den ldten och
det albumet. Jag fick spela pd scener och gora TV-program
som jag hade drémt om nir jag var liten. Men jag var 28 ar
ndr det hinde, s& man fir nog siga att jag hade fitt jobba hért
for att komma dit.

Idag har Andreas en slant pd banken — siger att han “varit
noga med sina pengar”.

—Jag har sd att jag klarar mig. Men forsta dren levde jag under
existensminimum. Det var jikligt knapert. Jag hade stréjobb,

bland annat p4 jazzklubben Stampen dir mor och far spelade. ®
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Men det fanns en kraft i mig som sade: Det kommer att gd
viigen, du kommer att lyckas med det hir.

Andreas gick in i vaggen

Genombrottet 1999 och framgingarna ute i virlden var en
fantastisk resa, siger Andreas. Men ocksd en resa som tog
otroligt mycket kraft.

—Nir man gor det man ilskar mest av allt och bara vill
fortsitta, driven av adrenalin och lyckohormonet endorfin
—d& ser man inte att den s kallade viggen nirmar sig, att

smillen dr pa vig.

Vad var det som hande?

—Det blev patagligt sommaren 2002. Jag hade kint
av “symtom” under ndgot r, men fértringt det. Jag fick
yrselattacker. Jag kunde sitta mig i bilen och plétsligt fi en
konstig kinsla: Ar det jag som sitter och kor den hir bilen?!

Vi hade just slippt en ny skiva och reste fram och tillbaka
tll USA. Jag tog pd mig vildigt mycket, fungerade som
"lokférare” i hela turnépaketet, ville visa mig duktig, kinde
ett kanske allefor stort ansvar infor skivbolaget men framfor
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allt gentemot mina medmusikanter.

—Till slut rickte krafterna inte till. Jag minns precis nir
det tog definitivt stopp: Jag hade tagit en kort period ledigt
under sommaren och rest upp till min mammas f6rildrahem
i Hilsingland. Jag njot av ensamheten och tyckte att jag
kinde mig ritc OK. Sedan skulle jag dka tig hem och nir jag
nirmade mig Stockholms central bérjade det plstslige “rusa”
i hela kroppen. Jag minns inte hur jag kom av tdget och jag
visste knappt var jag var.

Det mirks att Andreas fortfarande kinner obehag nir han
minns det hir.

—Det var vildigt oticke. Jag trodde en kort stund att jag
holl pa ate db.

Vad gjorde du at det?

—Jag gick till doktorn och kollade mina virden. Det var

inget fel ndgonstans, tvirtom, mina virden var perfekta. Men
jag madde absolut inte bra och jag hade vid den tiden en stark
kinsla av rotdshet och rastlsshet. Jag hade ingen fast punkt,
bara en liten dvernattningsligenhet i Stockholm, och ingen

flickvin.
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Astma
och Allergi
Férbundet




Jag har kint panikingesten
pa avstdand ndgra ganger,
skymtat den bakom ryggen.”

Det forsta jag gjorde var att boka en flygbiljett till
Amsterdam, till en av mina bista tjejkompisar. Jag bodde
dir ett tag och sedan dkte jag till Bordeaux i sédra Frankrike,
resten av sommaren.

Man kan siga att jag drog mig tillbaka och slickade mina
sar, siger Andreas. Svackan drabbade ocksd musikaliske, han
orkade inte turnera eller marknadsféra den nya plattan. Han
skrev lite musik, ganska svart sdan, spelade in en del, men
den riktiga entusiasmen saknades.

Nar vande det?

—Det tog flera ar. Jag tog mig i kragen som det brukar heta
och bestimde mig for att skaffa bostad i Stockholm. Och en
inspelningsstudie.

Min gamla succéplatta ”Glorious” hade plstsligt blivic en
hit i Frankrike. Vi dkte ner till Paris och spelade och vi gjorde
TV-shower. Och da kiinde jag: Det hir ir ju mite liv! Jag kan
inte kasta bort det hir.
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Lisa och Ella, kvinnorna i Andreas liv

En annan och viktig orsak till act Andreas tog sig ur svackan

och livskrisen var flickvinnen Lisa. Blonda och vackra Lisa
Knapp ir enligt Andreas "en otroligt bra tjej och ett vildigt
stort stod f6r mig”. Hon jobbar pa en eventbyrd, ir lidelsefullt
sportintresserad och inte minst mamma till parets lilla dotter
Ella.

Lisa och Ella (2,5 4r), betyder oerhért mycket for Andreas.

—Man f6rstdr inte hur fantastiskt det 4r f6rrin man sjilv
blir forilder. For min del har det varit nyttigt pa sa sitt att jag
fitt jobba bort stora delar av mitt "ego”. Det finns tvd andra
minniskor i mitt liv, som betyder minst lika mycket som jag
sjilv. I artistbranschen mdste man ju jobba mycket med sig
sjilv hela tiden, och det ir litc att bli egocentrisk och tappa
empatin och omtanken om minniskor i sin omgivning.
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Hur ar du som pappa?

—Jag har en dotter som tycker vildigt mycket om mig! Hon
har mig redan lindad kring sitt finger — och virre lir det nog
bli nir hon blir ildre och forstdr vilka knappar hon ska trycka
pa!

Ella dr ”tokblond”, och lik pappa som barn. Hon ir rytmisk
och ilskar att dansa. Och hon ir en riktig "babbelmaja”. Barn
fortjanar syskon, siger Andreas. Blir det fler barn tackar vi
och tar emot.

Familjen bor i Stockolms innerstad och har dessutom ett
fritidshus i skidrgirden.

—Dir ir jag s mycket jag kan, sdger Andreas. Det ir fint att
sitta ddr och skriva musik.

Ny platta med mycket jazz

Hur hanterar du jobbstressen idag?

—Jag har lirc mig att delegera. Att lita pd andra. Och nu nir
jag har familj har jag littare att siiga nej nir det tenderar att bli
for mycket pé programmet.

Men det ir lite som att vara “nyketer alkoholist”, siger
Andreas. Det dr ganska ldce ace trilla dit, ate halka ner i den
skadliga stressen igen.

—Jag har kint panikingesten pi avstind ndgra ginger,
skymrtat den bakom ryggen. Men jag har lyckats siga stopp.
Jag har stor nytta av att jag trinar min kropp regelbundet.
Promenerar, styrketrinar och golfar.

—Min sambo Lisa har spelat golf linge, pd tivlingsniva,
och hon tvingade ut mig pd golfbanan. Och jag fastnade for
det. Sjilva spelandet med koncentration och tystnad har en
meditativ inverkan pa mig.

Helt nyligen kom Andreas nya album, "Rediscovery”. En
produkt som sikert kommer att forvina manga.

Rediscovery — det handlar om att jag dterupptickt gammal
fin musik och gjort den till min egen, siger Andreas.

—Det har varit en stor glidje att gora den hir skivan. Idén
har funnits ganska linge. Forra sommaren spelade jag ensam
akustiskt en underbar 1t, Gershwins ”The man I love”. Det
var den forsta lit jag lirde mig sjunga, av min mamma, nir
jag var en liten pojke. Ménga av de hir klassiska melodierna,

till exempel Cole Porters "Night and day”, sjong mamma som
godnattvisor for mig.

Tre ginger i mitt liv och min artistkarridir har jag brutit
heliga 16ften som jag gett mig sjilv, siger Andreas.

Jag skulle aldrig spela golf Idag kan jag inte vara utan
mina golfrundor.

Melodifestivalen, aldrig i livet! Nu har jag varit med
tre gdnger.

e Jag skulle aldrig sjunga jazz och jag skulle aldrig i livet

spela in en jazzskiva.

Men det hir kinns helt ridte. Och vildige personligt. Min
pappa ir med pa plattan och spelar trummor. Nagra av l&tarna
ir lite modernare musik som vi satt lite mer jazz-skruv pa,
till exempel min gamla hit "Glorious”, "Route 66, Beatles
“Norwegian Wood”, "Sign your name”.

Vad kommer dina yngsta fans att tycka om plattan?

—Jag hoppas att de som tycker om vacker musik forstr
varfor jag har gjort det hir. Och jag tror de kommer att kinna
hur mycket jag har tyckt om att géra den hir plattan.

Andreas ser ocksd fram emot att turnera med de hir latarna
efter nydr. Kanske med lokala storband. Det finns sd manga
duktiga musiker ute i landet. H

UTLOTTNING!

Skriv och beratta ndgot intressant
eller ndgot du funderar pé och du kan
vinna Andreas Johnsons senaste album
"Rediscovery”.

Maila till pernilla@doktorn.com eller
skickar in ett vykort/brev till:
Erlandsson & Bloom
Redaktionen, "Utlottning CD”
Vidarg. 9
113 27 STOCKHOLM

Har du ocksa fatt lite
for mycket av det goda
vid nagot tillfalle?

Eller har du redan nu flackar pa
huden som ser ut sa har?

Prickar och flackar pa huden kan vara helt ofarliga
hudférandringar eller en hudtumér som bér behandlas.
Ga in pad www.hudguiden.se for att fa reda pa mer!

P& hudguiden.se kan du ocksa ldsa om hur man
enkelt solar ratt utan att utsatta sin hud for risken att
drabbas av hudférandringar langre fram i livet.

G4 in pa hudguiden.se
MeEvAn

Meda AB o Tel 08-630 19 00 » www.meda.se ® e-mail info@meda.se



“Jag tar aldrig risken att
missa en speining”

EXCOLDIT™ haller svenska artister pa scen.

EXCOLDIT™ stodjer luftvagarna och
slemhinnorna.

EXCOLDIT" hittar du i din halsobutik.

EXCOLDIT™ innehaller ett speciellt extrakt fran
nordamerikansk ginseng och ska inte forvaxlas
med det vdletablerade preparatet ginseng, som
vanligtvis kommer fran Asien.

1 Tillskott!

Vid fragor, kontakta: BRA TILLSKOTT
Tel 08-410 380 60 * www.bratillskott.se

EKSEM
—stoppa kladcirkeln

Maria Bradley, docent och sverliikare
pd hudkliniken, Karolinska Universi-
tetssjukhuset Solna

TEXT‘ PERNILLA BLOOM

Eksem ir en icke smittsam inflammato-
risk hudsjukdom som ger rodnad, kldda
och ibland vitskefyllda blasor. Orsaker-
na tros vara en kombination av arv och
miljé. Huden har en medfédd beni-
genhet dill torrhet, kldda och dirmed
eksem. Symtomen orsakas delvis av en
obalans i kroppens immunférsvar.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Faktaruta

Arftlighet

En sjuk foralder: 25-30 procents risk for
eksem hos barnen

Tva sjuka foraldrar: 50-75 procents risk
for eksem hos barnen

Ingen av foraldrarna ar sjuka: 10-15 pro-
cents risk for eksem hos barnen

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Upp till 20 procent av svenska barn
har eksem under uppvixten och av
dessa utvecklar 50-70 procent dven
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Man vet inte varfor det kliar, men torr hud kliar
mer. Nyligen har en genforandring identifierats,
vilken ger huden hos de drabbade ett samre for-
svar med okad risk for uttorkning.

allergisk astma och/eller hésnuva.
Flertalet har dock inga symtom i
vuxen &lder. Det har skett en 6kning
av eksemférekomsten sedan 70-talet
och man vet inte sikert varfor. Vad
man diremot vet 4r att genetiken inte
kan #ndras si snabbt och dirfér maste
okningen bero pa ndgot i vir miljo.

En hypotes som framfors dr — "hygien-
hypotesen” - det vill sidga att vi utsitts
for firre mikrober och infektioner idag
och det gor att den delen av immun-
forsvaret som ska ta hand om infektio-
nerna, har gitt pd “tomgang”. Istillet
dverreagerar immunsystemet pd vanligt
forekommande dmnen i omgivningen,
som pilsdjur och pollen.

—Man vet dock inte helt sikert om
detta stimmer. Det finns data som
tyder pd att det hos vissa befolkningar,
bland annat i Afrika, finns mycket
eksem trots att det dir ocksi finns
mycket infektioner. Dirfor krivs yteer-
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ligare studier, vilket 4r pa géng, siger

Maria Bradley, Docent och &verlikare

p4 hudkliniken, Karolinska Universi- @
tetssjukhuset i Solna.

Att miljofakeorer ir viktiga belyser
migrationsstudier, som studerar per-
soner som har flyttat frin exempelvis
Jamaica (dir eksem inte ir vanlig)
till London (ddr eksem #r vanligt).

D4 visar det sig att de som flyttar till
London fir mer eksem jimf6rt med

de som bor kvar. I Adoptionsstudier
ser man att det kan vara miljéfaktorer
tidigt i livet som paverkar oss. Man
har sett att ju yngre man 4r nir man
adopteras och byter land, desto littare
anammar man det nya landets eksemniva.

Idag ligger fokus bland eksemfors-
karna pd att eksemet beror pd en bar-
ridrskada, vilket forsvarar for huden ate
behalla fukt och gor att mikroorganis-
mer/allergen tringer in i huden littare,
menar Maria Bradley.
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Atopiskt eksem pé handled och hand hos barn.
Killa: Glaxo Smith Kline AB

Bijjveckseksem i kniiveck.
Killa: Glaxo Smith Kline AB

®

54 | DOKTORN Nr 4 2008

Nytt inom forskningen
En grupp forskare fran Skottland har
kunnat identifiera mutationer (for-
dndringar) i en gen — filaggrin — hos
individer med eksem. Grupper frin
andra linder (bland annat p& Karolin-
ska Universitetssjukhuset) har ocksd
kunnat bekrifta samma genforindring-
ar. Man vet att denna gen 4r med och
paverkar utformandet av hudbarriiren.

—Nir man har den hir genférind-
ringen f6rsimras hudcellernas hallbar-
het och funktion, siger Maria Bradley.
Skada pa hudbarriiren ger ett forsim-
rat férsvar och leder till att huden inte
kan behdlla sin fuktighet, vilket ger
uttorkning som i sin tur leder ill klida
och eksem. Om man kan f6rsti me-
kanismen pi cellnivd, exakt vad som
hinder, sa dr det littare att pa sike hitta
bittre behandlingar. Eksem 4r en kom-
plex sjukdom, men detta ir ett steg pa
ritt vig, fortsitter Maria Bradley.

Det pégar ett flertal genetiska
studier, dels for att forstd mer om
sjukdomsuppkomsten och dels for att
hitta andra gener som ocksa bidrar till
eksemutvecklingen. P4 sike hoppas
man kunna identifiera flertalet gen-
forindringar som bidrar till eksemut-
vecklingen och pd sd sitt ge mer riktad

behandling.

Varfor Kliar eksem?

—Man vet inte varfor det kliar, siger
Maria Bradley. Man vet diremot att
torr hud kliar mer. Kanske deltar dven
den dkade mingden av bakterien
S. aureus som cksempatienter har pd
huden, till att forvirra klidan. Det 4r
oerhort viktige ate bryta klddcirkeln —
kliar man inte blir det inget ecksem.

Atopiskt eksem kan delas in i tre
stadier:

Eksemet kan variera vildigt i inten-
sitet och utbredning i alla tre stadier.

Spadbarnsstadiet
Fran fodseln till tvd &rs dlder. Eksemet
sitter oftast pd stricksidor av armar och
ben, pd bélen och pi kinderna. Cirka
60 procent av patienterna med ato-
piskt eksem far sina besvir fore ett drs

"\

alder och 90 procent fore sex drs alder.

Barndomsstadiet
Frin tvi ar upp till tolv &r. Eksemet dr
nu framfor alle lokaliserat till bojveck-
en (armveck, kniveck, handleder och

fotleder).

Vuxenstadiet
Vanligtvis vixer eksemet bort, men
om det fortsitter i vuxen alder ir det
framfor allt lokaliserat i ansiktet och
pa hinderna.

Allmanna forebyggande rad
Amning ir bra for alla barn, men det
finns inga bevis for att det pd sike ger
minskad risk fér eksem hos barnet,
siger Maria Bradley. Om det finns
mycket eksem och allergier i slikten
och man behéover ge sitt barn tilligg re-
kommenderas att anvinda hydrolyserat
tilligg, (exempelvis Nutramigen som
finns pé apoteket) for att minska risken
for komjolksallergi. Man ska sjdlvklart
inte roka i hemmet eller i nirheten av
barnen och bostaden bér ha god venti-
lation. Att skaffa pilsdjur skyddar inte
barn frin eksem, men har man redan
pilsdjur finns ingen anledning atc géra
sig av med djuren om man inte redan
har utvecklat en pilsdjursallergi.

Behandling vid atopiskt eksem
De tre hornstenarna vid eksembehand-
ling #r:

* Forebygga med mjukgérande, girna
flera gdnger per dag
¢ Minska inflammationen med kor-
tison eller med hjilp av de nyare
likemedlen som finns (lis mer lingre
ner).
* Stoppa kliandet
Kortison har varit ett forstahandsval
vid eksem sedan 60-talet. Det dim-
par inflammationen och kladan och
dirmed minskar iven eksemen. P4
senare &r har det kommit alternativ i
form av kalcineurinhimmare (Elidel
och Protopic). Dessa dr andrahandsval
om man inte blir hjilpt av kortisonet
eller om man ir allergisk mot kortison.
Ibland anvinds det dll personer som
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har en djup ridsla for kortison. Fram-

for allc dr det den hudfértunnande
biverkan ménga ir ridda for.
—Det ir dock viktigt att poingtera

att om man anvinder kortison pa ritt
sdtt och i rdcc mingd 4r biverkningarna

vanligtvis milda, menar Maria Brad-
ley. Man bor ocksd veta att Elidel och
Protopic fungerar bist i ansikeet eller

dir vi har tunn hud. Dagens salvor tar
hand om symtomen genom att minska

inflammationen. I framtiden hoppas
jag att man kan rikta behandlingen
bittre och f4 storre effekt.
Ljusbehandling dimpar inflam-
mationen och dirmed dven klidan.
Det utférs med hjilp av "medicinske

solarium” och kan ges vid hudkliniker

och psoriasisanliggningar.
Eksemskolor har kommit pé senare
ar och de finns pa de flesta sjukhus
idag. Dir lir man barn och férild-
rar vad eksem ir, vad man bor tinka
pa och hur behandlingen fungerar.
Kunskap ir viktigt och bra {or ace fa

storre effekt och firre symtom. Det ir
ocksa viktigt att ungdomar med eksem
far bra yrkesvigledning, di de bor vilja

ett jobb som ir rent och torrt, for att

minimera risken for storre problem

och eventuell omskolning som f5ljd.
Man har undersoke vissa typer av

alternativa behandlingar, som avslapp-

ningsévningar eller KBT (kognitiv
beteendeterapi) och det verkar som

om de kan ha effekt — hir krivs dock

L N RN N
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Faktorer som forvarrar eksem
Allergiska faktorer

Fodoamnen (mjolk, &gg, fisk med mera)
Luftburna allergiframkallande amnen
(exempelvis palsdjur, pollen, kvalster)
Hudburna allergiframkallande amnen
(vissa bakterier och jastsvampar)

Icke allergiska faktorer

Kemisk och mekanisk irritation
Svettning och varme

Infektioner

Stress

Viss foda kan ge férsémring utan att
det ror sig om allergi (tomat, réda
frukter och bar, citrusfrukter, fargam-
nen med mera)

.
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mer forskning for att med sikerhet
kunna bedéma dessa metoder (lis mer
om detta i artikeln om Komplementir
Medicin pd 5.38).




"Om jag bodde i Spanien

och gick i bergen skulle jag

troligtvis inte ha eksem”

ULLA-CARIN NYQUIST AR 54 AR GAM-
MAL och hon har haft eksem i hela
sitt liv. Hon kinner att hon idag fir
ett mycket bittre bemdtande dn pd
80-talet, di hon kunde f3 sitta i bara
underklider i korridoren och vinta pd
att kandidater (blivande likare) skulle
f3 titta p& hennes eksem. Eksemet ir
bittre vissa perioder och simre vissa
perioder och just nu har hon framfor
alle sprickor i hiinderna och pé halsen.
—Onm jag triffar kacter och ir frisk
kan jag fi en mindre reaktion. Ar
jag ddremot forkyld blir reaktionen
mycket storre och eksemen virre, siger
Ulla-Carin Nyquist. Det kan ibland
borja med ett sméikliande, men ir jag
da dven tréte och stressad blir det Lite

O,

mer och mer.
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Nir det var som virst kunde Ulla-
Carin bli inlagd pa sjukhuset nigra
dygn, for att £3 hjilp med behandling-
en. Dels fick hon kaliumbad som #r
bakteriedddande och torkar ut huden
och dels smérjde de in henne med ett
av de starkare kortisonpreparaten och
mjukgorande salvor.

—Det hir brot den onda klicirkeln s
att jag kunde bli bittre igen. Jag deltar
dven i en eksemgrupp pd Karolinska
sjukhuset, som hills av en psykolog
och en hudlikare. Hir fir man dels
stéd av likasinnade och dels hjilp av
kompetent personal.

Ulla- Carin tror att det ir viktigt att
sjilv testa olika saker for att komma
pa vad man mér bist av. Nu ir jag
inne p4 act prova hur kosten paverkar

®
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mina eksem. Kanske skulle jag kunna
ma3 bittre om jag inte 4t réte kdee och
istillet ¢ mer gronsaker och bénor,
siger hon.

—Om jag hade bott i sédra Spanien
och gétt i bergen, hade jag troligtvis
inte haft eksem, avslutar Ulla-Carin. B

e®® 0000000000000 0000000000000000000000000000 00
.
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Ulla-Carins tips for mindre eksem

+ Stressa mindre (prova gérna
qgi gong, yoga, meditation eller liknande)

- Sova ordentligt

» Rora pa sig

» Smorja in med mjukgdrande

- Gora roliga saker (jag mar battre nar
Jjag skriver text och musik)
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Att se battre
ger mig hogre |
livskvalitet

Med Sldern har jag fitt sdmre syn. Det berdttar
Kjell Lundberqg, 78 ar, som bor i Lulea och dr fore
detia rektor,

Under flera ar har han varken kunnat {dsa tid-
ningen eller 16sa korsord mer &n nadgon minut i
taget. Och bilratten har hans hustru fatt dverta

BLUE EYE &r bira fér mina dgon, Nu kan jag
kdra bil igen och jag lbser flera korsord varje kvall,

Elter [m‘ljllt;.rrﬂirlgr.‘n har Bjell wvarlt akthy pad m&hgd 311, Han
liar desl i el sKall oaT sl |_|._:||.I|I._|.,:|:|t.l el waril verksarm |
ks fu--:'11irt|._|¢r atli urg._ﬁ'l.i:m.l.h..-nf [gi ldin dlkn;:l;;.,in;l-' ung-
whesirar, Han dr ockss I,_.]I..ll‘Jl;_' ] Cgprinrahs L kyrka och Eyre-
aladl, s finrms med pa Unewos varktharninta

- g Frache sy oan gl luleiret § BELILIE EYE di Qe fian
ST et rnar B alcire kan syreen (Grdndras, 5a Jag l:,rvl.kll;
el var var an prosa

Han forisafer

- J|II: frvinlade |||iq'__] 1s T wiid=r ek, mesi v |:|l|,|.|.I! alt
man bard behtvde ta on talilett om tlagtn_ |81t &1t koemamia
ihdg och inte S jobigh att swilja,

- At Ater kunna gdra cet jog en gang kunde, ger et en
anran dimension. Batte ywn gr ety Wbine {rilhar

Vad ar BLUE EYE?
BLUE EYE &r et kasttillskatt franitaget av den norske ikaren
Geir Lund, En tablett motivarar en hiel kopp swvenska blbbG

T MuFifias ke SO0 0N et fars®s =l =4 b Sl gass {0 KIS TFHED SR

BLUE EYE finns i din halsobutik

Har du fradgor om BLUE EYE, kontakta: Elexir Nordiska Al - Tel 0B-564 50 000 - www elexirse

|

med kdg halt av antocyaner som kan motverka gedathy
itress | Ggonen. BLUE EYE innehdller ooked luteim uivanmét
ur ringtlomma,

Lutein dr bra fér din syn
Luteln ar an stark anticaidant som tilhér gruppen alave.
naider som finns naturdigt § gula Hacken i Ggats nathinna Bt
watra ks kott aw lutein gynnar Hgats halsa och funktioner
Med kosten Br v i 058 cirka 2.3 myg lutein per dag. Forsk-
ning® visar aft et extra Tillskoft av lutein pa minst & 14 mg &
bra mot dldersfarindringar | Sgat.
FTBLLUE =YF ing..‘u' Aven andra antiomedanter som quesnoetin
Futin, salvan, Timk selen ach E<vitamm

Fakta om BLUE EYE

Gyrunar Ggats hilss ach fumctiohe: genam en Bea Lamman-
RALENING &% SN et anter

Framtagen oy den nobe lkkiren Gelr Lund
Ol Betibrt bada B o (atalett oo dagen

Spara pengar, innehdlies hela
25 iy lubeln per el 1 et
fEemftaail med andrn

Ble Eve mnrehulles en hadg halt
(37.5 mg] anecyanes flig-
derined | bhssar




Barnens halsa

folsyra i blodet nir grav1d1t£n
inleds okar risken {or att fostret
ska drabbas av ryggmirgsbrick.
Dirfor forbereder Livsmedelsverket
och Socialstyrelsen en gemensam
informationskampanj for att 6ka medvetenheten
kring detta.

Att f3 bittre kunskap kring barns kinslighet for cellgifter kar méjligheterna att an-
passa cancerbehandlingen p4 individniva. Barnlikaren Josefine Palle visar bland an-
nat i sin avhandling att barn med Downs syndrom ir extra kinsliga for cellgifter.

Killa: Dagens Medicin
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K jr/mtradande i manga lékemedel. Barn har endast nagra
14 receptorer som kanner av sott medans de har nastan 30
som kanner av bitter smak. Svarigheten ligger i att ddlja des-
sa smaker for barnen, men genom att f& storre forstaelse for
smakreceptorernas funktion hoppas forskarna kunna hitta
battre alternativ till barnen.
Killa: Likemedelsvirlden .*I*.
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Barnens halsa

g fodelsevikt okar
rlsken for hilsoproblem

senare 1 livet

Allt fler nyfédda vager oproportionerligt mycket i férhallande till sin
alder och langd. De har barnen I6per dkad risk att senare i livet
drabbas av viktrelaterade halsoproblem, och riskerar aven sjalva
att fa dverviktiga barn, visar en ny avhandling av Fredrik Ahlsson
vid Uppsala universitet.

Avhandlingen visar att det finns en tydlig koppling mellan mammans fettmassa
och barnets vikt under fosterstadiet och vid fodseln.

- Att fetma och dvervikt hos mamman leder till 6kad fostertillvixt beror
troligen pd att gravida kvinnor med 6vervikt har 6kad fettmassa som bidrar
tll insulinresistens. Det hir leder till att glukosproduktionen hos kvinnan
okar, vilket i sin tur stimulerar fostrets tillvixt, forklarar Fredrik Ahlsson vid
institutionen f6r kvinnors och barns hilsa.

Flickor som vid fédseln viger mycket i férhéllande till sin kroppslingd l6per
risk att sjilva fi barn vars kroppsvikt ligger 6ver det normala. Aven kvinnor med
graviditetsdiabetes riskerar att foda 6verviktiga barn. Férutom att detta kan leda
till komplikationer i samband med forlossningen riskerar dessa barn att i vuxen
dlder drabbas av problem som &vervike, fetma, hjirtkirlsjukdom, diabetes samt
brost- och prostatacancer.

Fredrik Ahlssons studier visar ocksa att flickor som vid fodseln viger mycket
utan att vara speciellt 1inga ofta kan f problem med 6vervikt eller fetma redan

i 20-&rséldern. Resultaten visar att man dven mdste ta hinsyn till fodelselingden
och inte bara fédelsevikten nir man férséker virdera risken for att utveckla

sjukdomar senare i livet.

DEPRIMERAD MAMMA BE
—barnen mar battre

Man har sett att mammor med depression under smabarnsiren, som
fir effektiv behandling, mér bittre. Det gor att dven barnen mér
bittre. Nir mammans symtom pa depression minskade sig man
tydligt att dven barnens psykiska problem minskade.




Barnens halsa

De flesta barn i ettérsaldern ater for mycket mattat
fett och manga ater for lite flerométtat fett. Fyradr-
ingar med hogt BMI har ofta fatt i sig for mycket pro-
tein anda sedan 1,5-arsaldern. Enligt dietist Inger
Ohlund, Umeé universitet, kan daliga matvanor tidigt

viktig for halsan ser

i livet &ven paverka hélsan i vuxen alder.

Hon har i sitt doktorsarbete foljt barn frin sex manader

till fyra 4rs 8lder, och bland annat undersékt om det finns ett ella rekommendationer.
samband mellan barnens kost, blodfettsnivier och Body Mass

Index (BMI). Aven uppgifter om forildrars blodfetter och

och 30 procent fir for lite fleromittar fett jamfért med akeu-

BMI vid fyra érs &lder. Nagot éverraskande 4r att barn med

BMI har samlats in. I undersékningen studerades nistan 300  hégt BMI ofta har pappor med hégt BMI. Ett hogt virde
barn mellan sex och 18 manaders élder, och drygt hundra av som spidbarn betyder ocksé ofta att BMI 4r hogt vid fyra

dessa foljdes upp nir de var fyra &r gamla.
Inger Ohlund konstaterar att det redan vid ett ars alder
finns ett samband mellan kvaliteten pa fettet i kosten och

blodfettsnivier. Mer fleromiteat fett i maten leder dill ligre
nivier av totalkolesterol i blodet, framforallt hos flickor. Hon
noterar att nistan alla ettdringar iter f6r mycket mitat fett,

1 0000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Nytt
glutenfritt

tilltugg for barn
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ar. Risken for 6vervikt hos barn 6kar alltsi om BMI ir hogt
under spidbarnsaret och pappan ir 6verviktig.

Inger Ohlund menar att eftersom riskfaktorer for ohilsa
béde kan péavisas och dirmed paverkas tidigt under barndo-
men, finns det stora mojligheter att forebygga ohilsa senare i
livet. Dock behévs ytterligare och mer ingdende studier.

Nu ar det premidr i de svenska butikerna for Junior-
majsbagar frdn Real Snacks. De tillverkas helt utan
salt och tillsatser och riktar sig framst till barn och
ungdomar. Real Snacks Junior ar sérskilt bra for dem
som é&r allergiska mot gluten eller laktos. De nyttiga
tilltuggen ar gjorda av majs och passar perfekt att ta
med sig pa utflykter och resor.

Enligt Statistiska Centralbyran lider cirka 50 000 barn i aldern
0-15 av gluten- eller laktosintolerans. Utbudet av produkter som
tillgodoser dessa barns behov ir bristfilligt men nu finns Real
Snacks Junior som ett alternativ till allergiker som saknat ett nyttigt
snacks som #ven de kan #ta. Majsbdgarna innehdller endast 2 pro-
cent fett, den mingd som naturlige aterfinns i majs.

/_\ www.doktorn.com
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Det finns ett samband mellan hégre proteinintag och hogre

Titel: Mamma i trotsaldern
Forfattare: Annika Hjerpe och
Malin Hjerpe

ISBN: 9189390733/91-89390-73-3
Forlag: Forfattarhuset

I denna roliga bilderbok for barn mel-

lan fyra och &tta ir har mamma kommit

i trotséldern. Hon vill plgtsligt inte stiga
upp, ita frukost, gi till jobbet eller gi frin
jobbet. Det ir inte heller litt nir mamma
bestimt ska ha den fina klinningen p3 sig,
ndr hon hittar 7

maskar efter vigen

eller nir hon ska

prova “alla” skor

i skoaffiren. D4

blir det dottern

Klara som far

klara skivan.

Titel: Foraldrarhjilpen
Forfattare: Liv Svirsky
ISBN: 9789100115982
Forlag: Albert Bonnier

Ar du stindigt trote for att
barnen sover i din sing pd
nitterna? Drar du dig for att
g och handla med barnen
for att slippa tjat och skrik
om godis? Eller undrar

Barnens halsa

du hur du ska f3 tondringen att stida sitt rum? Det hir ir

vanliga vardagsproblem som manga ginger leder till trikiga och

onddiga konflikter i familjen.

Med kognitiv beteendeterapi kan du pé ett strukturerat sitt

komma till ritta med problemen. Metoden ir enkel, pitaglig och
tydlig — men det viktiga ir att den verkligen fungerar. Var sparsam
med nejen, sitt grinser, var konsekvent och bejaka det positiva.
Som forilder 4r det aldrig for sent att gora ritt!

Titel: Kasper och hoppet
Forfattare: Stellan Sjodén
ISBN: 9789189390713
Forlag: Forfattarhuset

I den tredje boken om Kasper besoker
Kasper Sotis och Dream, som nu blivit en
liten familj. Sotis hinger med
, pd en vandring som blir lingre
' in vad man tinke. I hamnen
stoter de nimligen p& Hope,
en katt frdn ett annat land.
Under firdens ging rikar
Kasper, Sotis och Hope ut for
mdnga dventyr och de méter
katter som bade vill lura och
hjilpa dem. Vigen blir kro-
kig och médosam, men il
slut finner Hope sin skatt.
Varje kapitel ir illustrerad
med en blyertsteckning av
Ida Branzell Rosén.
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DET ALDRANDE OGAT

Har berattar Magnus Gjotterberg, docent och chefslakare pa S:t Eriks Ogonsjukhus i
Stockholm, om de olika sjukdomar som kan paverka var syn. ldag finns for de flesta
sjukdomarna behandlingsmetoder som bade kan bota och férebygga synproblem. ®

TEXT ‘ SUSANNA HAUFFMAN
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Behdver du nagon att
prata med?

H]EI|F||FI]EI1 erbjuder dig kns- och stodsamal samt
rad och hanvisning via welefon, Vi vander oss nll dip
aom befinner dig 1 en svar hvasinuanon eller | akur
psykisk kns Hang for egen del eller som narstaende.
Hialphngen srir under nllsyn av Socrlstvrelsen och
detvs av starthea meclel.

www . hjolplinjen.se

Har du svart att hitta
hjalp och stod?

Phir.se. 56k verksamheter inom omredder sy
kisk halsa. Vil sokord som beskrver din sinsmnon
och vilken typ av hjilp du soker. Pi phirse finns
ocksd informationstexter inom omeider psykisk
hitlsa.

www.phir.se

ﬁ] 'lp'mjen

020-220060 ?ﬂﬁ

ATIONE.L
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Citat frGn anonyma
inringare

Relafionsproblem
“dag blev lugnare under sam-
teelet ook kunde till sl fowsia
Fonr jerg skulle knreeres hinlera
sitwatlone . Samrtaled gov i
kreaft citt farter viktige hestur ™

Separalion
Sl fick viss disiany G miti
proflem och hidlp med att
St aif e kriv e olika ske-
enden. Samtaler gov mig siyrka
il sdke ytteriigare hgdip,

Sjalvmord
“ag fick fjdlp med ait sorfera
mriner fertkarre och kuncle xe o
det firms anfedning air leva
vhelare, fir mie spilv och for
miin voees xkufl

Overgrepp
"Samitaler lignady mig ock
pirg Kerwde Fer iz fgrevienm et
bers Jag frek ocksa Jalp med
verrd feig skudle i
mrig ndska deag.




Faktaruta

Las mer om bland annat rinnan-

de 6gon och nathinneavlossning
pa www.doktorn.com eller i
Doktorn + for prenumeranter.
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Torra 6gon ir vanligt, speciellt hos
dldre minniskor, men férekommer
ocksd hos yngre vuxna. Det kan ha
mdnga orsaker, de flesta helt ofarliga
och litt avhjilpra.

Térvitskans sammansitening blir
annorlunda och lite mindre effektiv
nir man blir dldre. Man fir dven ofta
mindre mingd tdrvitska. Tarvitskan
har il uppgift att "smérja” gonen
och den har en komplicerad och
vildigt fiffig sammansittning. Om den
rubbas (och det gor den ofta nir man
blir ildre) avdunstar tirvitskan for
fort, och 6gonen blir torra.

Det hir kan ge ganska svara besvir,
det skaver, svider och kan gora rikigt
ont. Har man sidana besvir skall man
gd till vardcentralen eller till en 6gon-
likare. Det finns bra tdrersittnings-
medel, som kan lindra besviren. Vissa
av dem gdr att fd utskrivna av likare,

vilket gor behandlingen ndgot billigare.

Det finns ocksé andra orsaker till
torra och irriterade 6gon:

* Sjégrens syndrom heter en reumatisk
sjukdom, som férutom led- och
muskelvirk, magsymtom med mera
ocksd drabbar spottkértlarna och
tarproduktionen. Aven andra reu-
matiska dkommor kan ha torra 6gon
som delsymtom.

* Den som jobbar ofta och linge vid
bildskidrm upplever vildigt ofta sveda
och "gruskinsla” i 6gonen, som idven
kan bli réda och irriterade.

D4 dr det viktigt att man ser ver
placeringen av bildskirmen. Den ska
inte sta for hoge i forhallande dll blick-
filtet, s8 att man wingas hilla 6gonen
vidéppna nir man tittar pa skirmen.
D3 avdunstar tdrvitskan for fort och
dgonen fir ingen “smérjning”.

Placera bildskidrmen nigot nedanfér
blickfiltet, sd att gonspringan blir
mindre nir du tittar pa skirmen. Och
glom inte bort act blinka d& och d&.

Om man har mycket besvir med
torra 6gon vid datorarbete, kan man
friga en dgonlikare till rids, och kan-
ske f3 medel som fukear gonen.

Gra starr (Katarakt)
Ogats lins grumlas med stigande alder.
Sé gott som alla 65-4ringar har ndgon
form av linsgrumling och nistan alla
90-4ringar har gré starr. Men alla
behéver inte opereras.

Symtom
Gr4 starr innebir en grumling av 6gats
lins som hindrar ljusets vig in i 6gat
och gor att man ser suddigt och har
svért att fokusera. Ungefir som ett
fonster som blir allt smutsigare. Andra
vanliga besvir dr 6kad ljuskinslig-
het och blindningskinsla, och skad
nirsynthet som gor att man méste byta
glasdgon.

Kan man géra ndgot for att undvika
grd starr? Aldersforindringen ir svir
act forebygga, men man ska vara noga
med att skydda sina 6gon mot starkt
solljus med bra solglaségon. Ultravio-
lett ljus kan paskynda utvecklingen av
grd starr.

Behandling
Den moderna operationsmetoden
kan med stor sikerhet dterstilla bista
mdjliga syn pa dgat, om inga andra
ogonsjukdomar hindrar. Ingreppet
gors med ultraljudsteknik efter att 6gat
bedévats med droppar. Normalt tar
operationen 10-20 minuter men hos
en del kan ingreppet vara mer kompli-
cerat och ta lingre tid. Den grumlade
linsen byts ut mot en konstgjord lins
av silikon eller ”plexiglas”. Halet i
ogat behover inte sys ihop, saret liker
snabbt. Man gir hem samma dag och
kan leva som vanligt. Man tar 6gon-
droppar i tre veckor. Synforbittringen
kommer oftast redan nista dag men
hos en del behver 6gat lingre tid
for att dterhdmea sig, dimmighet och
blindning kan forekomma flera dagar
efterat.

Den nya linsen haller hela livet, men
efter flera &r kan hos en del s3 kallad
efterstarr stora synen. Detta dr mycket
lite att degirda med laser.

Glaukom
”Gron starr” har den ofta kallats, men

www.doktorn.com

ogonsjukdomen glaukom har ingen-
ting med starr att gora.

Glaukom ir en gitfull sjukdom,
bade for dem som drabbas och for
likarna. Men just nu hinder mycket
inom forskningen, bade nir det giller
orsakerna till sjukdomen och hur den
ska behandlas.

Tidigare satte man likhetstecken
mellan glaukom och forhéjt tryck i
ogat. Forklaringen skulle vara att det
héga trycket gor sd att blodkirl i syn-
nerven (som gir frdn hjirnan in i 6gar)
kommer i klim.

—Men det ir inte s enkelt, sdger
Magnus Gjotterberg. Man kan ha ett
normalt tryck i 6gat, men dnda f3 glau-
kom. Och man kan ha ett hogt tryck
i 8gat men ind4 inte fi glaukom. Det
talar starke for att andra faktorer ocks
paverkar synnerven s att man fir en
forsimrad blodcirkulation.

Det finns tva typer av glaukom.

Den vanligaste, som framfor allc
drabbar ildre minniskor, kallas 6ppen-
vinkelglaukom. Det 4r en smygande
sjukdom, som man inte mirker f6rrin
man fir synférindringar. D3 har man
i regel haft sjukdomen i 10-20 ar. Man
mirker forst att synfiltet forindras,
man fér ett flickvist bortfall av synen
runt mitten av synfiltet. Man kan
ocksa kiinna viss obehagskinsla i dgat,
men oftast inga smirtor.

En annan och mer ovanlig form ir
tringvinkelglaukom. Det kan upptrida
plotslige, dven i yngre dldrar. Ogats lins
vixer lite med &ren och trycker da iris
framfor sig, vilket kan gora att det blir
for tringt i kammarvinkeln. Symto-
men ir svir smirta, som beror pi att
trycket blir f6r hégt. Om man inte
snabbt kommer under behandling kan
blodkirlen klimmas 4t och synnerven
skadas svirt eller dé.

Kan man gora nagot for att

skydda sig mot glaukom?
Man kan bromsa utvecklingen mot
simre syn om man kommer under be-
handling i tid. Om man har sliktingar
i forsta led (forildrar och syskon) som
face glaukom bér man sjilv gi «ill

www.doktorn.com

Vill du hjalpa andra som ocksa
drabbats av potensproblem?

v Har du behandlats med |akemedel fér potensproblem?
v Ar du mellan 30 och 70 &r?
v/ Kanner du att du kan prata 6ppet om dina erfarenheter?

Da kanske det &r just dig vi sOker. Vi letar efter personer som
kan tanka sig att beratta for en journalist om hur det &r att
drabbas av potensproblem, om vad som har gett dig problem,
besvar i vardagen och vad man kan géra for att fa battre livs-
kvalitet. Vi soker man, men &r aven intresserade av att héra
om deras partners erfarenheter.

Din insats skulle betyda mycket. Manga med potensproblem
lider fortfarande i det tysta fastan det finns hjalp att fa. Att ta
del av andras erfarenheter och rad kan bli ett forsta steg till
ett battre samliv. Att Idsa om hur andra har fatt behandling kan
i sin tur motivera andra att soka hjalp.

Kan du ténka dig att berétta om dina erfarenheter?
Hoér i sa fall av dig till: carl.fried@bm.com

Nar du hor av dig till oss far du vara anonym. Vi lamnar inte ut
ditt namn till nagon innan du sjalv har godkant det.

www.potenslinjen.se

Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se

Livsviktigt vetande:
Stress

Kunskap kan gora

skillnad mellan liv

och dod. Bestall

Hjart-Lungfondens

nya popularveten-

skapliga temaskrift

om Stress — latt-

begriplig informa-

tion for dig som

vill forsta — och

lara dig att forebygga. Ga in pa hemsidan
www.hjart-lungfonden.se/butiken eller ring
oss pa 08-566 24 210.Temaskriften skickar
vi dig helt kostnadsfritt!

Hjart @ Lungfonden

HJARTSJUKDOMARNA SKA BESEGRAS




ogonlikare och bli underséke efter 45-
50 4rs dlder — dven om man inte har

ndgra symtom.

Behandling

Glaukom kan tyvirr inte botas, nir
synnerven en ging skadats kan man
inte reparera den. Men man kan
bromsa férsimringen och forsska
behélla sa stora delar av synfiltet som
mojligt. Det dr idag mycket ovanligt
att man blir helt blind av glaukom.
Behandlingen bestar av trycksinkande
dgondroppar, som man mdste ta varje
dag livet ut. Man har ocksé provat
andra typer av mediciner, som skall
forbittra blodcirkulationen i syn-
nerven, men effekterna 4r 4nnu inte
helt bevisade. Om trycket i dgat trots
mediciner fortfarande ligger alldeles
for hogt kan man behandla med laser
i kammarvinkeln, och i vissa fall skapa
en extra “avloppskanal” med en spe-
ciell kirurgisk metod.

Du kan & mer information kring
Glaukom via Svenska Glaukomfér-
bundet: www.glaukomforbundet.org

Telefon: 070-2915666
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jligen kan solljus, ultra-
vidlett lj :

,&Idersféréndringar i gula flacken
(makuladegeneration)
”Gula flicken” ir inte namnet pé en
ogonsjukdom. Det hinder ofta att
patienter misstolkar 6gonlikarens
diagnos och tror att de fitt en
”gul flick” som forstdr synen, berittar
Magnus Gjotterberg.

Gula flicken (makula) ir ett litet
gulfirgat omride i mitten av nithin-
nan. I detta omride finns ldssynen”,
som man ser skarpt med nir man titcar
pa sma foremal. Resten av nithinnan
anvinds bara for den s kallade ledsy-
nen. Tidigare har man inte ansett att
det finns en irftlig fakeor vid maku-
ladegeneration, men nu har brittiska
forskare upptickt en genforindring
som kan ha samband med sjukdomen.
Genen heter Serping loch har en roll
i vart immunforsvar. Forskarnas teori
dr att en forindring i den genen kan
skada 6gats gula flick. Upptickten kan
leda till bittre behandlingsmetoder.

Kan man gora nagot for att skydda
sig mot gula-flacken-sjukdom?

Maéjligen kan solljus, ultraviolett ljus,

vara en riskfakeor f6r sjukdom i gula

flicken. Dirfor kan det vara kloke att
skydda 6gonen med bra solglaségon
pa sommaren och nir solen lyser pd vit
snd. Troligen kan ocksa rokning vara
en riskfaktor. Man vet ju att rokning
dstadkommer skadliga forindringar pa
blodkirlen i resten av kroppen (hjirtat,
hjirnan och benen). Internationella
studier har visat att antioxidantia
(stora doser vitaminer och mineraler)
minskar risken for synnedsittning med
cirka 25 procent.

Det finns tva olika typer av sjuk-
liga forandringar i gula flacken

* ”Torr” makuladegeneration, som
4r den vanligaste, och dessbittre den
minst allvarliga. 80-90 procent av
fallen har den typen och man kan
nistan siga act det dr en naturlig al-
dersforindring, en sorts “forkalkning”
som ger simre blodforsorjning i gula
flicken. D4 dor viktiga sinnesceller i
det omrédet och synen forsimras. Det
uppkommer smé blinda punkter eller
fickar i centrum av synfiltet. Den hir
typen av férindring utvecklas laingsamt
och leder aldrig till blindhet. Det finns
dnnu si linge ingen behandling, men
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de flesta kan leva ett normalc liv - i
synnerhet om bara ena 6gat drabbas.

* "Var” eller "fuktig” makuladegene-
ration, som ir betydligt allvarligare.
Den kan leda till svir synnedsittning,
om man inte kommer till behandling
tidigt. Tyvirr kan forindringen gé fort.
Inom loppet av veckor eller manader
sker en onormal tillvixe av blodkirl i
eller intill gula flicken, och det uppstar
en svullnad i nithinnan, som orsakar
drrvivnad och rubbningar i synfiltet.
Ju tidigare man uppticker och be-
handlar fuktig gula-flicken-forindring,
desto storre ir chansen att man kan
ridda synen.

Symtom: De tidigaste tecknen ir
forvringd synskirpa, suddiga eller
bitvis blinda synflickar, ofta ocksd
forsimrart firgseende. Man ser ibland
gréa flickar eller skuggor i centrum,
raka linjer framtrider krokiga, bilden
blir férvringd, sned och krokig. Man
kan dven bli mycket ljuskinslig och f3
stora svérigheter att stilla om frdn ljus
till mérker och tvirtom.

Behandling: Tidigare har man haft
ganska smé& majligheter att behandla
den hir formen av gula-flicken-for-
indring, men idag finns hjilp:

* Injektioner av kirlhimmande like-
medel (anti-VEGF) i 6gats glaskropp.
Grundbehandlingen bestdr av tre in-
jektioner med en ménads mellanrum.
Sedan gir patienten pa regelbundna
kontroller och fler injektioner ges vid
behov. Med denna behandling kan
sjukdomen ofta bromsas upp. Alla
patienter med fuktig gula-flicken-
forindring kan inte behandlas, berittar
Magnus Gjotterberg. Skadan ska vara
firsk, hogst ett par manader gammal.
Man blir inte botad med behandlingen
och fir alltsd inte hundraprocentig
syn tillbaka. Men man kan bromsa
synnedsittningen och med den nyaste
metoden till och med bli bittre. Det
dr mycket virt att ridda férmégan att
ldsa, kora bil, se pd TV och annat som
kriver detaljseende. M

Killor: St Eriks Ogonsjukhus hemsida och Synskada-
des Riksférbunds hemsida.
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P NESS T -
‘V & ‘ﬂ u B
Tappt i nasan?
Bihaleproblem?
Pollenallergi?

Rekommenderas av ONH-lakare.
C:a-pris 168 kr. Séljs i halsokostaffarer
och genom

www.nasoklar.nu

Tiger Balsam
lindrar aven spanningshuvudvark.

Lika enkelt som du behandlar stela muskler
och leder kan du nu behandla spanningshuvudvark.
Smoérj bara in Tiger Balsam Vit pa tinningarna,
sa lindras smartan. Det ar kliniskt bevisat.*

For mer information se www.tigerbalsam.se.
Finns pa Apoteket och i valsorterad dagligvaruhandel.

*Schattner & Randerson, 1996. Evolan Pharma AB, 08-544 960 30.
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LASARNAS EGNASIDOR

Har far ni ta del av andra lasares berattelser och férhoppningsvis.kan ni fa tips eller lara
er av andras erfarenheter. Ar ni intresserade av att sjélva skriva er egenhistoria eller
komma med ett inlagg till ndgon av dessa berattelser, maila pernilla@doktorn.com
eller skriv till oss pa redaktionen.

HEJ,
JAG HETER YLVA OCH AR 61 AR och bosatt i Skane.
Jag lider troligtvis av en sjukdom som enligt

vissa l8kare inte finns. Enligt den internationella

l&karvetenskapen kallas den for ME/CFS, Kronisk

trotthetssyndrom. Symtomen bérjade komma

2004, Jag var alltid fruktansvért trétt och jag

orkade inte gdra nagot annat utbver mitt arbete.

Jag tvingade mig att fortsé&tta arbeta, men fill slut

gick det

inte langre.

Jag blev sjukskriven 2005 och jag ville bara sova.
Jag led av en férlamande trotthet. Trottheten blev

som en drog fér mig och jag tilloringade hela dagama
i séngen. Pa kvéllen kvicknade jag till och sedan kunde
jag inte sova péa natten, utan satt bara och hangde i en fato]
och tittade péa déliga TV-program. Tidigt p& morgonen kunde jag
> antligen komma i sémn

och sov hela dagen. Detta pagick i tvé ér.
Varen 2007 fick jag testa ett lakemedel som &r avsett mot narkolepsi. Situationen
blev genast béttre och jag vande dygnet ratt igen. Sakta bérjade jag ta kortare promenader och
kunde snart promenera 30-40 min per dag. Vissa dagar orkade jag inte och vissa perioder dackade jag
helt och blev samre. Det var dock en klar forbattring. Jag fick dagsljus och motion, men i dvrigt orkade jag
ingenting mer &n att bara vara.

I somras skulle jag testa ett lakemedel mot ADD. Forst var jag tvungen att sluta med det tidigare
lakemedlet. Dérefter gick en ménad av tvekan och vanda fér att bérja ta det nya lakemedlet. Under denna
manad déckade jag helt och foll n&stan tillbaka i det gamla ménstret. Jag har precis bérjat med det nya
lakemedlet och &r fortfarande mycket seg pé morgonen och har svart for att stiga upp. Om jag gér langre
promenader eller pa annat sétt tar ut mig, sétter det sig i nacken och jag blir liggande nagon dag. Jag
sover fortfarande mycket, cirka 12 timmar per dygn, men jag sover &minstone pa natten.

Jag kanner mig anda lyckligt lottad och det finns de som har denna sjukdom som har det mycket varre.
Jag har endast ont nar jag anstranger mig, dé jag far yrsel och vérk i benen. Jag har smérre

forkylningssymtom, men de kan jag sté& ut med. Likasé besvar med tinnitus, som kommer och gér.
Det jobbigaste ar trottheten och orkeslésheten.

Jag ar aven lyckligt lottad vad géaller mina kontakter med lékare, férsakringshandlaggare och
arbetsgivare. Jag har aldrig blivit krankt eller misstrodd, som ménga andra ME-patienter.

Lakarna kan inte stalla nagon diagnos (man méaste tillampa uteslutningsmetoden) och det finns
inget botemedel mot denna sjukdom. Ménga [8kare vet inte att sjukdomen finns och en del l8kare

www.doktorn.com

Det jobbigaste dr trottheten
och orkeslosheten.”

fornekar att den finns. | andra lander pagér forskning kring denna sjukdom, men sé lange den svenska
lakarvetenskapen inte vill erkénna att sjukdomen finns, géar det inte att bedriva ndgon forskning i Sverige.
Det finns endast ett sjukhus i Sverige, som kan gora uteslutningsdiagnos. Det &r Gottfrieskliniken
i MoIndal.

Det finns andra i Sverige som har det mycket varre an jag i sin ME/CFS. Jag ar 61 ar och fick
sjukdomen nér jag var 57 &r. Mé&nga ar unga manniskor, som inte blir trodda nér de berattar om
sin trotthet.

Mer information kring sjukdomen kan fas pd www.rme.nu
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REPAIR

Hjalp din hud innan den ger upp

- Tillfor hudidentiska lipider till huden — ceramider,
kolesterol och fria fettsyror

- Reparerar hudbarridren aktivt och snabbt'?

Locobase REPAIR

tar hand om din hud

1.Erlandsson, M.: Ap|

gy 2000; p 329-363 2
n.Reprint from Gabar

and dfferent Mixturs
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Egenvardsprodukter

Handla bekvamt pa www.evitamin.se/doktorn
Umbra finns pa Sangjatten

Séngjatten ar Sveriges storsta kedja med specialbutiker for sovrummet. Har kan du jamféra
olika varumarken for att hitta den ergonomiska madrassen eller kudden som passar just dig.

Borés - 033 124312 Karlskrona - 0455 301760 Sundsvall - (Hosten 2007)
Eskilstuna - 016 127727 Karlstad - 054 124830 Skovde - 0500 415012
Goteborg/Backaplan - 031 656670 Kristianstad - 044 106350 Trollhdttan - 0520 38800
Goéteborg/Kallered - 031 679350 Linképing - 013 120385 Uddevalla - 0522 99990
Helsingborg - 042 150130 Malmé - 040 193580 Umea - 090 132960
‘ = Hassleholm - 0451 15100 Norrképing - (Varen 2008) Visby - 0498 284450

Jonkaping - 036 300330 Stockholm/Bromma - 08 291970 Angelholm - 0431 82560

- Kalmar - 0480 29460 Stockholm/Sickla - 08 7183680 Ostersund - 063 103871

Blodtrycksmatare San g]’atten

Citizen CH606 Blodtrycksmatare KLUt bu TAR orOMMA o
Vart pris 599:' (700:-) Overarm Citizen CH406D (armar 22-33 cm) Vart pris 579:' (680:-)

-

Puls & Blodtrycksmatare CD Andning & Energi CD Tarmmotorik

L N L N ]
Citizen CH-311B (armar 22-32 cm) Sjalvhypnos av Martha E Sjéberg Sjalvhypnos av Martha E Sjoberg
Vart pris 389 450 Vart pris 1 89 220 Vart pris 1 89 220

’ o Umbras ergonomiska kuddar och biddmadrasser innehaller trog-
I N . Hy elastiskt skum som formar sig efter kroppen och ger kanslan
. i ' B, av tyngdloshet. Umbra ar ett prisvard alternativ om du letar
— efter ergonomiska madrasser och kuddar av hog kvalitet.

CD God S6omn CD Meditation & narvaro CD Sjalvfortroende

Sjdlvhypnos av Martha E Sjoberg Sjalvhypnos av Martha E Sjoberg Sjalvhypnos av Martha E Sjéberg Umbra bestér av trégelastiskt skum av hdgsta kvalité. Densiteten pa skummet &r
over 80 kg/m3 vilket ger produkterna lang livslangd. Trogelastiskt skum &r fran borjan
Vart pris 1 89 220 Vart pris 1 89 220 Vart pris 1 89 220 framtaget for rymdindustrin men anvands nu av bade sjukvarden samt manniskor som

vill ha en god sémn med tryckavlastning for rygg och leder.

Over 1000 olika produkter. Betala med kreditkort eller mot faktura efter leverans.

Tel. 08-55110846 @Vitamin.se®

E-post: info@evitamin.se all energi du behéver

Fraktavgift 49 kr. Bestallningar éver 500 kr skickas fraktfritt. Leveranstid 10-20 dagar.

Fakturaavgift 25 kr.
Jag vill bestdlla foljande: Frankeras ej
. " - A Evitamin.se
st God Sé6mn for 189:- st Andning & Energi for 189:- betalar portot.
st Meditation & Narvaro for 189:- st Tarmmotorik for 189:-
st Sjalvfortroende for 189:- st Citizen CH606 for 599:-

st Citizen CH-311B f6r 389:- st Citizen CH-406D f6r 579:- Evitamin Sweden AB
C/0O Scandinavian Vitamin AB

www.umbra.tv
Erlandsson & Bloom AB, Stockholm, 08-6484900

Namn:

SVARSPOST
Adress: 204 950 49
110 01 Stockholm

Postnr & Ort:

E-post: Tel:
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Locobase REPAIR
[] Jag vill gdrna vinna 3 trisslotter 9 7 4 3 finns pé ap0teket

[ Jag vill garna vinna en SF biocheck
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Kryssas inget for far vinnaren automatiskt 3 trisslotter. 4 9 8 For mer information, se www.astellas.se.
Skicka till NaAMN. e 6 3 9
Att: redaktionen AQIESS....c.vevieieeeeeeieeeeeeeeeeee e 11564
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TiASKAMEN DOKIOMN & seereereereemeseieiie ittt 3) 4 ~mr —
Vidargatan 9 Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

113 27 Stockholm
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Har du problem med muntorrhet? Antligen finns ett langtidsverkande
saliversattningsmedel med naturliga muciner. Finns att képa genom
tandvarden, Farmateket i Stockholm eller direkt via www.medac.se

MEDAC * BOX 120, 432 23 VARBERG * TEL 0340 64 54 70 « FAX 0340 64 54 79 - INFO@MEDAC.SE
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Har du problem med muntorrhet? Antligen finns ett langtidsverkande
saliversattningsmedel med naturliga muciner. Finns att képa genom
tandvarden, Farmateket i Stockholm eller direkt via www.medac.se

MEDAC * BOX 120, 432 23 VARBERG * TEL 0340 64 54 70 * FAX 0340 64 54 79 - INFO@MEDAC.SE
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