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Ledaren

PRENUMERATION F R I s K M E D

Bestall prenumeration p& www.prenservice.se eller ring

Tel: O770- 4571 28, MEH GRﬁNT

kundtjanst dppettider 8.30-16.00
Fax: 08-652 03 00 Malet for hosten och vintern blir att halla mig
e-post: kundtjanst@titeldata.se frisk som aldrig férr. Jag har paborjat sensibi-
Adress: Titeldata AB, Kundfjanst lisering mot min allergi, for att forhoppningsvis
112 86 Stockholm .

kunna vistas ute under kommande varar utan
att ogonen kliar, svullnar upp och att nasan
TIDSKRIFTEN DOKTORN rinner. For att fa ta sprutan varje vecka maste
Erlandsson & Bloom AB man vara frisk, for att inte belasta immunfor-
Vidargatan 9 svaret onddigt mycket. Upptrappningen ar sju
118 27 Stockholm veckor, men som sagt, blir man sjuk kan det ta
Telefon: 08-648 49 00, Fax: 08-600 11 12 .. . . .
. dokorm.com langre tid. Vetenskap eller placebo — jag trori
Tidskriften Doktorn utkommer 4 génger per &r alla fall pa att ata mycket frukt och grént, for
att minska risken att bli sjuk.

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

ANSVARIG UTGIVARE
Johan Bloom, 08-648 49 00 Artikeln om vitaminer och mineraler och vad
J-bloom@doktom.com var kost verkligen innehaller numera, vacker
intresset av att ta reda pa vad man egentligen

CHEFREDAKTOR T .

Pemila Bloom, 08-648 49 00, 0733-648 497 stoppar i sig. Man blir sugen pé att laga maten

pemilla@doktorn.com fran grunden, med bra révaror - och det ar nog
som mamma alltid sa, broccoli och spenat kan

ANNONSBOKNING man nastan inte ata for mycket av. Daremot

Daniel Erlandsson, 08-648 4900, 0733-648 493 verkar anvandande av mikrov&gsugnen vara

annons@doktorn.com

positivt vad galler att bevara naringen i maten,
vilket kanske kan verka overraskande.
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5 N e N S . forsta och ge stod, vilket exempelvis Carin med
bipolar sjukdom beskriver, pa sid 54.

n 1 101 1 n I 1 | Pernilla Wiberg skulle gi £t h
Ka n n e r d u I g e n d I g I d e h a r fyra kr I te rl e r n a ? Thomas Kjellstrom Doc. Specialist i internmedicin, b:::logksél lj;\? :”;dﬁogt?:;“:, Sr:ead allae;nbil‘?ghe—
1 Helsingborgs Lasarett. President, International ter som det kan betyda —hon ger aven t|ps till
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Da kan du ha Restless Legs Syndrom (RLS)!
Overvikt bland barn har ckat stort de senaste
tio 8ren, men har nu forhoppningsvis avstannat

Society of Internal Medicine (ISIM)
Las mer pé WWW-rIS-n U och tala med din lakare. LAvoUT n&got. Vuxna maste ta sitt ansvar

Inspiration Media

ungdomar som vill stréva mot toppen.

och lara barnen vad kroppen be- \
. o . . 5 hover, ba&de vad galler kost och 1 L\
1. Har du starkt behov av att réra pa benen, ofta med obehagskansla i benen: TRYCKERI . o : A -
Actan rorelsegladje — det beskriver - ‘\
ctaprint, Tammerfors - ISSN 1651-5161 . f( r
. . - . . Gisela Nyberg, som forskar } J J
2. Upplever du obehagskdnslorna under perioder av inaktivitet? coro inom omradet. e
Trevlig lasning! Sact P

iStockphoto.com, Shutterstock.com

3. Upphor behovet att réra pa benen helt eller delvis i samband med rérelse?
- ° ° OMSLAGSBILD
4. Okar behovet att réra pa benen/obehagskénslorna pa kvillen/natten? idre Fial

Tidskriften Doktorn pétar sig inget ansvar fér material som ej
ar bestéllt. Citera gédrna ur Tidskriften Doktorn, men ange alltid Pernilla Bloom

kéllan. Tidskriften Doktorns material lagras och publiceras

elektroniskt och blir dtkomligt via internet. Icke anstéllda méaste P.S Gain pé WWW.
meddela ev. férbehdll mot detta. Tidskriftens rétt till elektronisk doktorn.com och ta
publicering inkluderas i utbetalt arvode. del av fler artikl ar,

™\ Boehringer ‘ :
I "| Ingelheim ////// Tidskriften Doktorn &r miliévanlig enligt svanen informationsbroschyrer
Box 47608, 117 94 Stockholm | Tel 08-721 21 00 | Fax 08-710 98 84 | www.boehringer-ingelheim.se b och ﬁ|m§". eller stéll dina

www.doktorn.com fragor till oss.
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Nyheter

NYA NATIONELLA
Sl APOTEKSSYMBOLEN

For ett halvar sedan triadde lagen apotek och béattre dppettider, med

i kraft som gor det mojligt for bibehallen sakerhet i lakemedelsfor-

fler @n Apoteket AB att éga och soérjningen. Det uppnadr man effektivast

driva apotek. Nu har man beslutat  genom att 1ata fler akttrer etablera sig

vilken symbol som ska finnas pa pa marknaden.

varje apotek som har Lakemedels- | samband med omregleringen av

verkets tillstand att silja recept- apoteksmarknaden har Lakemedelsver-

belagda ldkemedel. ket pa uppdrag av Socialdepartemen-
tet tagit fram denna symbol som ska

Malet med omregleringen ar att fa fler anvandas av alla svenska apotek.

FOTO: MARTEN LEVIN

Hjdlp silen.

Storre delen av det D-vitamin vi manniskor behéver, bildas .= €t riskorn har fler
ndr solen lyser pa huden. Men det maste vara stark sol, har gener an en manniska
| ]

i Norden ar det bara mellan maj och augusti som din hud Killa: Dr Asa
stimuleras att tillverka vitamin D.

Med aren blir det dessutom svarare att bilda vitamin D.
Och att fa i sig tillrackliga mangder via maten ar nast intill
omdjligt.

En av D-vitaminets manga viktiga uppgifter ar att hjalpa
din kropp att ta upp kalcium fran maten, sa att det kan
lagras i skelettet — och gora det starkt. Darfor ar det extra
viktigt att du ser till att fa i dig tillrackligt med D-vitamin,
speciellt under vinterhalvaret. -

Tillval vVitamin D innehaller ren D-vitamin. Den, liksom Tillval® *
MittVal, tillverkas har i Sverige, med de hoga sakerhets- VITAMIN D .
krav som bara ett lakemedelsbolag kan uppna. Och efter- 1008 100 tabletter
som vi dr just ett ldkemedelsbolag ar det forstas bara pa
apoteken som du hittar vara produkter.

...man genom en hjarnoperation (DBS) kan justera "matcentrat”
fér att minska matsuget.
Kélla: West Virginia University Hospital

...ungefar tio procent av Sveriges befolkning lider av
sjukdomen restless legs, med symtom som obehags-
kanslor och myrkrypningar i benen, framst pa natten
och nér man ar i stillhet.

Kaélla: Internetmedicin n

...det finns mer an 600 olika virus som kan ge
infektion hos méanniskan.

Kélla: Vardguiden

...det &r viktigt att slappna av i ansikismusklerna? Och att
det gar at farre ansiktsmuskler for att slappna av och att le an
det gor att vara spand, bekymrad och arg?

...slapp blasa kan vara orsaken till att du inte tommer blasan helt
nédr du kissar (stérk muskulaturen genom b&ckenbottendvningar).

...den tid som gér fran det att du har &tit till dess att de osmalt-
bara delarna Idmnar kroppen ar cirka tre dygn hos oss i vastvérl-
den, medan hos en genomsnittlig afrikan, som ater mer kostfibrer

® ®
och ingen raffinerad mat ar tiden bara ett dygn.
I a Kéﬁa: Boken Kvinna, kropp och hélsa av Irene Hage

Vitaminer och mineraler, finns pa apotek. ... svenskar som plastikopererar sig vill att det ska se naturligt ut,
www.mittval.se medans man i Brasilien vill att det ska synas att man gjort ingrep-
pet — det ska se (?rt ut.

www.doktorn.com DOKTORN Nr 4 2009 | 7




Receptfria lakemedel i butik

Detaljhandeln har ingen skyldighet att tillhandahalla ett
visst lakemedel, de avgdr sjélva hur utbudet kommer att se
ut. Exponering av lakemedlen maste ske under uppsikt av bu-
tikspersonal. Man maste vara 18 ar eller aldre for att fa kopa

Fran den 1 november far vissa receptfria lakemedel

sédljas i dagligvaruhandeln.

- Besluten har tagits utifran de kriterier som fastslagits av

riksdagen, séger professor Jan Liliemark. Det betyder att

dessa lakemedel passar for egenvard, har en lindrig biverk-
ningsprofil och &r lampliga med hansyn till patientsdkerheten

och skyddet for folkhalsan.

receptfria I1d8kemedel i handeln.

De lakemedel som far séljas och anmaélda forséljningsstal-

len av vissa receptfria I1akemedel finns
webbplats.

pa Lakemedelsverkets

MAJBATTRE | VINTER MED

DES.S.A NYTTIGHETER

Innehéller mycket A-, C-, E-
vitamin, vissa B-vitaminer och
fullproppad med jarn — en riktig

sak far man i

multiprodukt nér det kommer till mangd. Bra i

nyttigheter.

jarn, kalium,

tider.

Morot Minimjolk

Genom denna hérligt réda gron-

sig mer C-vitamin

an om man &ter apelsin i samma

dessa forkylnings-

Fet fisk

Den &r mycket  En brafettsndl  Ar mycket rik
Ger oss mycket fiberrik, gynnar  kalkkalla som pa D-vitamin
B-vitamin, &ven  magen och ar stérker ténder och skyddar

rik pa A-vita- och skelett.

kalk, selen och min.
antioxidanter.

Ny sgjt fOr  com

svenskar
som har ont
kroppen

0000000

A eengasin wming

Brannande, krypande, huggande, bultande, isande — s kan cirka 345 000 svenskar uppleva

sin neuropatiska smarta. Manga vet inte att deras smarta har ett namn. Men hur den kénns vet
alla som ar drabbade. P& www.ontikroppen.se kan man lara sig mer om neuropatisk smarta eller
nervsmarta. Man kan bland annat testa sig sjalv, besvara frdgor om sin smarta och rita en smart-

teckning. Detta kan man sedan anvénda i samtal med sin lakare.

- Neuropatisk smérta ar den langvariga smérta som &r svarast att diagnostisera och behandla
och manga drabbade hamnar fel i sjukvarden, vilket kan f& till fljd att behandlingar uteblir eller
blir mycket forsenade, sager Roger Lindahl, verksamhetschef pa Neurologiskt Handikappades
Riksférbund (NHR). Livet kan vara mycket tufft for de som har neuropatisk smarta och ménga

lider i onédan.
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mot hjart- och
kérlsjukdomar.

NY CANCERGEN
UPPTACKT

En ny cancergen

har upptéackts av

en forskargrupp vid
Sahlgrenska akade-
min. Genen orsakar
en Iémsk form av
koértelcancer som
férekommer bland
annat i huvud och
hals, och hos kvinnor
aven i brésten. Upp-
tackten kan leda till
shabbare och battre
diagnostik, och &ven
effektivare behand-
ling.

www.doktorn.com

Konsskillnader
| hjarnan redan
fore fodseln

Redan innan vi fdds finns det vissa biologiska skillnader
mellan kénen nar det géller genuttryck i hjarnbarken.
Troligen bidrar dessa genuttryck till att vara hjarnor se-
nare utvecklas till att se lite olika ut. Det visar en ny stu-
die av uppsalaforskarna Elena Jazin och Bjérn Reinius
som finns publicerad i det senaste numret av tidskriften
Molecular Psychiatry.

MANGA SAMVERKANDE GENER
BAKOM SCHIZOFRENI

Den genetiska sarbarheten for schizofreni kan
férklaras genom en sammanlagd effekt av ett
stort antal vanliga gener, visar en ny studie som
publiceras i den ansedda tidskriften Nature.
Dessa gener ar ocksa kopplade till bipolar
sjukdom.

Utdver sambandet mellan schizofreni och en
sammanlagd effekt av ett stort antal gener, har
man aven fatt vissa indikationer pa att enskilda
gener som ingdr i immunsystemet samtidigt kan
verka skyddande mot schizofreni.

Radslan for svin-
influensan hindrar inte
svenskarnas resande

En undersokning fran férsakringsbolaget If visar att nara
atta av tio svenskar inte har foérandrat sina resvanor,
trots lagkonjunktur och influensapandemi. Bland dem
som véljer att stanna hemma ar ekonomin ett lika viktigt
skél som influensan.

www.doktorn.com

Kalcipos’-D mite

Laddad med
D-vitamin och kalcium!

rd

Det ar manga som riskerar att fa brist pa
D-vitamin under host- och vintertid, da
solens stralar inte racker till.

D-vitamin, som bildas i huden nar
man vistas i solen ar viktigt. Det behdvs
for att kroppen ska kunna tillgodogéra
sig kalcium och bevara ett starkt skelett.

Kalcipos-D mite ger bade det viktiga
D-vitaminet och kalcium.

Finns receptfritt pa apoteket.

ot kg
Y Lttt Attt @

alcipos™-p mit

Kalcipos’-D mite
BEHALL DIN INRE STYRKA

Kalcipos-D mite &r ett receptfritt lakemedel som anvands vid brist pa
kalcium och vitamin D, samt som tillaggsbehandling vid benskorhet.
Innehall: Kalciumkarbonat motsvarande 500 mg kalcium och vitamin D,
5 mikrogram. Dosering 1-2 per dag.

Tabletter 60 och 120 st. For fullstandig information se www.fass.se
Produktresumén &r granskad 2006-03-24.

Re<ip

Kundservice: 020 35 05 05 e info@starktskelett.nu ® www.starktskelett.nu




-ramgangsrikt

arbete mot rokning

Stockholm lan tillhor de mest resultat-
rika ndr det gdller att hjdlpa rokare att
bryta sitt nikotinberoende. Tobaksmot-
tagningen vid Halsoenheten i Soder-
tilje ar framgangsrika och har sedan
tio ar ett avtal med Stockholms lin.

Ulla Lennartsson ar diplomerad tobakstera-
peut vid Hélsoenheten och arbetar mycket
beteendeinriktat med de svaraste nikotin-
missbrukarna. Det handlar om att diskutera
vanorna kring tobaken. Vad rékandet stér for.

— Jag jobbar mycket med hemuppgifter,
sager Ulla Lennartsson. Det géller att lara
sig ett nytt beteende. Som att ata frukost i
stéllet for bara kaffe och cigarett. De flesta
kénner inte till ett liv utan tobak. De har alltid
hanterat alla kénslor med cigaretter, glada
som ledsna. Manga har utvecklat en radsla
for kanslor, hallit dem péa avstand.

De flesta som séker hjélp gor det for att
de tréttnat pa att vara beroende. De trodde
att cigaretterna stod for frihet men de blev
ett gissel. Patienterna &r allt fran cirka 20 till
over 80 ar med en majoritet av kvinnor 40-60
ar.

Mellan 250 och 350 patienter behandlas
Tobaksmottagningen vid Halsoenheten i
Sodertélje varje &r. Mellan 30 och 50 procent
blir rokfria, med hjélp av stédsamtal och
nikotinhjalpmedel. Nagra ger upp. Andra
som misslyckas med nikotinhjalpmedel far
lakemedel som Champix utskrivna av lékare.
Av dem lyckas mellan 60 och 70 procent bli
och fortséatta vara rokfria.

— Det géller att inte ge upp, séger Ulla
Lennartsson. Ett misslyckande &r ingen
katastrof, det ar en anvandbar erfarenhet. Att
bara ha forsokt sluta &r ju i sig ett framsteg.
Och ju langre man lyckas vara rokfri, desto
mer marker man av férdelarna. Att man far
tillbaka fler sinnesférnimmelser. Battre kondi-
tion. En tjej kom tilloaka och var sé glad for
nar hon slutade réka madde hon s3 bra att
hon kunde sluta med medicin mot panikang-
est. Alla sddana férdelar lyfter vi fram och
pratar mycket om. Det &r det har med att m&
battre i vardagen, att slippa lasten, orka mer,
fa battre hy och sa vidare som motiverar
manniskor. Att prata om alla sjukdomar man
kan f&, &r daremot helt verkningslost. Det
vet alla r6kare om och det har de foértréangt i
aratal, berattar hon.

Om tobaksanvandning

e | Sverige dor 6600 personer per ar i tobaksrelaterade sjukdomar.

e 2008 var 27 % av alla kvinnor och 17 % av alla man dagliga to-
baksbrukare. Detta att jamfora med 2004 ars nivéer pé 33 %
respektive 22 %.

e 12 % av mannen i Stockholms lan roker, riksgenomsnittet ligger
pa 12 %.

® 14 % av kvinnorna i lanet roker, att jamfora med riksgenomsnit-
tet pa 16 %.

e 17 % av mannen i Stockholms |an snusar, riksgenomsnittet ligger
pa 20 %.

® 3 % av kvinnorna i lanet snusar, att jamfora med riksgenomsnit-
tet pa 4 %.

e Sluta-roka-linjen ar ett bra alternativ for den som snabbt och
enkelt vill fa stod att sluta roka: www.slutarokalinjen.org tel nr
020-84 0000

Hall utkik efter 2009 ars kampan]!
Kontakta oss gdma; info@vitjul com

JULKLAPPAR
SOM GOR _

SKILLNAD FOR
UTSATTA BARN

Har kommer ett julklappstips som ger gladje
och nytta till fler.

Man kan pa www.vitjul.se bestélla fina klappar av vilka
vinsten gar oavkortat till projektet Vit Jul. Vit Jul arbe-
tar for att hjélpa de 385.000 barn som idag véxer upp
med foéraldrar med miss- och riskbruk. Vi anordnar, for
barn och ungdomar runt om i landet, aktiviteter under
jullovet i en trygg och nykter miljé. Vi tycker att julen ska
fa vara barnens hogtid och vill belysa barnens behov i
forhallande till vuxnas konsumtion av alkohol och andra
droger.

Allergi av harfarg

De flesta harfargningsprodukter innehaller starkt eller
extremt allergiframkallande dmnen. Da fler och fler far-
gar héret blir kontaktallergier mot harfarger allt vanliga-
re. Frisorer far eksem pé handerna och konsumenterna
drabbas i ansiktet och harbotten. Detta visar en studie
vid Karolinska institutet.

KALLA: DAGENS MEDICIN, NR 43

HAMMAS FOSTERTILLVAXT

OKAR RISKEN FOR ASTMA

Barn som féds med Iag fodelsevikt har en 6kad
risk fér att utveckla astma senare livet, visar

en ny studie fran Karolinska Institutet. Studien,
som publiceras i tidskriften Pediatrics, bygger
péa information om astmaférekomst hos 10 918
tvillingar ur det svenska Tvillingregistret.

ANNONS

— Lactiplus far min
mage att ma bra.

MAGEN | OBALANS

Under mina aktiva ar da jag trdnade mycket hart
och ofta reste pa tavlingar och traningslager
led jag av min oroliga mage. Det blev ocksa
ofta oregelbundna maltider som ytterligare
férvarrade mina magproblem.

Det kdndes som magen, blev vérre av detta.
Jag kénde av den hela tiden det paverkade
badde mina tévlingsresultat, orken och mitt
humor. Jag forsokte ata regelbundet och avsta
frdn vissa matratter som férvarrade oron men

VANDNINGEN KOM

S,

inget av det jag provade verkade hjélpa.

Jag fick kontakt med en néringsforskare och
han rekommenderade probiotika-preparatet
Lactiplus. Det &r goda tarmbakterier
som skulle kunna fa bukt med mina
1 magproblem, det

skulle dven kunna
O6ka upptaget av
vitaminer  och
mineraler. Den
bristande orken
kunde bero pa
att magen inte
var i balans.

NU AR MINA

VARDEN TOPPEN

Jag fick lara mig att om tarmfloran

ar i obalans sa spelar det ingen roll
hur mycket vitaminer man stoppar
i sig. Nu har jag blivit piggare och

jag har ocksa mer energi och orkar

Martin Lidberg
varldsmastare i bro
och vinnare av ”Let’s

- Jag hade ofta besvar mea
under min aktiva karriar. Prob
min mage att ma bra igen.

FAKTA OM LACTIPLUS

* Lactiplus innehéller 5 miljarder snélla
mj6lksyrebakterier (probiotika)

* Lactiplus innehéller flera bakteriestammar och
verkar darfor i hela tarmen

* Lactiplus optimerar néringsupptaget

* Lactiplus har en positiv inverkan pa matsméltningen

VAD ORSAKAR MAGPROBLEMEN?

Nar tarmens bakterieflora &r i obalans eller stérs av
stress, alkohol, antibiotika, onyttig mat, utlandsresor
eller lakemedel kan de elaka bakterierna fa 6vertaget

och orsaka olika typer av magbesvar. De snilla bakte-

rierna i Lactiplus kan aterstélla balansen och endast
ldmna de skéna magkénslorna kvar.

mer &n innan. Jag kanner inte heller av
de magbesvar som jag hade tidigare.

|-m-lipius

A SAREAR

Saljs i halsofackhandeln

Baltex Natural AB, Stockholm « 08-640 05 95

www.doktorn.com info@baltex.se » www.lactiplus.se
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Vill du ha ! hjalp
med din {Overvikt?

H
!

;!
f

Okar du i vikt trots att du har prévat alla bantningsknep du kénner till?
Det kallas jojo-bantning och har en medicinsk forklaring. Men det finns
battre och mer bestdende alternativ for dig som tréttnat pa snabba
bantningskurer.

Det ar svart att sdga
om naringsinnehal-
let i vara grodor har
minskat de senaste
50 aren, pa grund av
att man anvant sig av olika ana-
lys- och matmetoder, och darfor
inte kan gora nagon korrekt jamfo-
relse. Troligtvis har dock innehallet
av vissa mineraler minskat nagot.
Malet ar darfor

Till exempel finns idag medicinsk behandling som kan komplettera
och underlatta framgangarna med din livsstilsférandring.

S
S
2

Fraga din doktor s& far du veta mer.

SWE/132/1

att vélja frésort
och godsel
som maximerar
naringstatheten,
\/| k-tl | N en Se Abbott vilket i slutdndan skulle kunna leda
J . B, A Promise for Life TEXT [PERNILLA BLOOM till battre halsa hos befolkningen. ®

www.doktorn.com DOKTORN Nr 4 2009 ‘ 13



Viola Adamsson, niringsansvarig pa
Lantminnen, papekar att det viktigaste
ir att se kosten som en helhet, snarare
4n act titta pa niringsinnehallet i en
enskild produket.

— Om man iter en varierad kost
som innehdller fruke, gronsaker och
fullkornsprodukter, fir man i sig det
man behover for att ma bra, sidger Viola
Adamsson. En av anledningarna till att
medellivslingden har 6kat, kan ocksd
vara tack vare att kosten som helhet ir
bittre idag dn for 50 &r sedan.

Vitaminer och mineraler fyller minga
viktiga funktioner i vira kroppar.
Vitaminerna ir ett antal livsndvindiga
organiska imnen som kroppen inte
sjilv kan bilda och maste dirfor tillforas
genom fédan eller tillskott. Minera-
ler bidrar till att bygga upp delar av
kroppen som skelett, tinder och brosk.
Kroppen behéver dven mineraler for att
kunna uppritthilla sin vatten- och salt-
balans, féor musklernas arbete och for
att nervimpulser och signaléverforing
mellan celler ska fungera.

Minskat naringsinnehall i var mat
Tillgingen och upptagningen av mi-
neralimnen, frimst spdrimnen, borde
vara en av de viktigaste faktorerna for
grodans niringsinnehdll. Om det suc-
cessivt blir brist pd vissa imnen kan
det resultera i mindre skérdar och ate
slutprodukeen blir mindre niringstit
(niringsimnen per energienhet).

— P4 senare ar har man haft ligre
skérdar och ndgot simre niringsin-
nehéll, siger Lars Sjosvird, Affdrsut-
vecklingschef p& Lantminnens spann-
mélsdivision. Troligtvis beror det pa att
man fokuserat pa act odla spannmal
med hga skordar och dirfor frimst
tillsatt makroniringsimnen (exempelvis
kalium, mangan, svavel och fosfor).
Med mer kunskap har man forstdce acc
mikroniringsimnen (exempelvis jirn,
jod och folsyra), som finns i naturligt
godsel, har storre betydelse dn vad man
tidigare trott.

I sin rapport ” Férindringar av
rivarans nyttigheter” menar Bengt
Lundegirdh, agronomie doktor, att
de & studier som gjorts visar mot ett

14 | DOKTORN Nr 4 2009

MINSKAD NARING I VAR MAT

Viola Adamsson arbetar som
naringsansvarig pa Lantménnen.
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Omega 3

Fettsyrorna dampar inflam-
mationer och hdammar koagu-
lationen (blodets formaga
att levra sig, vilket minskar
risken for proppar). De be-
hdvs bland annat fér immun-
forsvaret, synen, hjarnan och
hudens funktioner. Rapsalja,
linfréolja, sqjaolja, linfron, val-
notter, grona blandgrénsaker
och fet fisk &r n&gra produk-
ter som innehaller omega 3.
Det &r bra att fa i sig cirka
tre gram omega 3 per dag,
exempelvis en portion odlad
lax ger tre gram, en tesked
rapsolja ger 0,5 gram och
lattmargarin till tva smorgé-
sar ger 0,1-0,2 gram.

Omega 6

Samma effekter som omega
3, men de har aven motsatt
effekt; ckar kroppens inflam-
mationsbenagenhet och koa-
gulationsrisk. Majs-, solros-
och sqgjaolja, kott, fet fisk och
aggula ar nagra produkter
som innehéller omega 6.

© 000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00°

sjunkande innehdll av bland annat jirn,
magnesium, kalcium, zink och koppar.
De flesta av studierna ir utlindska och
har olika typer av mitmetoder, vilket
gor det svirt att jimfora med svenska
rivaror. Om man diremot jimf{or
medicinska och nutritionella studier,
finns dock en Gverrensstimmelse mel-
lan dessa avseende vilka niringsimnen
som normalt kan ge brist hos befolk-
ningen och vilka niringsimnen som
troligen har sjunkit i halt i vira rivaror
fran jord- och tridgardsbruk. Samban-
det kan anses tillrickligt starkt for att
anta att vira svenska rdvaror har blivit
mindre niringstita.

— Man har blivit duktig pé vad
vixter och grédor behéver for att vixa
optimalt, men har inte fokuserat p att
bli lika bra pa att skapa den optimala
slutprodukten, menar Lars Sjosvird. I
framtiden dr mélet att vara medveten
om hur man skapar en fullgod produkt
redan pa filg, vilket i sin tur kan leda
till ect bittre niringsinnehdll och kan-

ske d4 dven en bittre hilsa.

Minskade omega 3-fettsyror
i kéttprodukter
Tidigare har omega 3-fettsyror i min-
niskans diet funnits 1 kott, fisk och vilda
vixter. Med industrialiseringen har
fodan mer och mer blivit spannméls-
baserad, bide for minniskor och djur,
vilket gér att vi har en stérre miangd
omega 6-fettsyror i en hel del av dagens
livsmedel, bland annat kéttprodukeer,
4n udigare.

Idag borde man dirfor striva efter att
nd ett hogre innehill av sundare fett,
som innehéller mer omega 3-fettsyror.

Tillagning i mikrovagsugn

Att mikrovigsugnen ofta visar sig vara
skonsammare jimfort med andra tillag-
ningsmetoder beror pd att den virmer
snabbare och effektivare, och dirfor
hinner inte lika mycket niringsimnen
brytas ned.

I en studie av National Food Agency
sdg man att uppvirmning av brostmjolk
i mikrovégsugn inte piverkade ming-
den av vitamin B1, vitamin E, fleromit-
tat fect och vissa immunoglobuliner ®)
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Vad paverkar
naringsinnehallet?

e Sortval, exempelvis vilken typ av fron
man anvander.

e Odlingsbetingelser, exempelvis vader-
forhallanden, geografisk placering och
mé&ngd/sort av gédsel.

e Produktionen, att man bevarar na-
ringsinnehallet under tillverkningspro-
cessen - man gor matningar pé alla
produkter.

Om man dter en
varierad kost som
innehdller frukt,
gronsaker och
Sfullkornsprodukter,
fdr man i sig det
man behiover for
att ma bra

e Forvaring fram till butik och i hemmen,
exempelvis om man lamnar juicepake-
tet 6ppet kommer syre in och férstor
C-vitamininnehéllet.

e Hur vi ater, exempelvis har vi svart
att ta upp jarn i fullkornsbrod, vilket
kan underlatta om vi samtidigt ater
en apelsin (C-vitamin). Man arbetar
med att fa fram tillverkningsmetoder
som gor jarnet mer lattillgangligt for
kroppen att ta upp, genom att lata
brodet jasa langre eller att blcta
fullkornet innan tillagning.

Lattanvand stegmatare
for battre halsa!

Ledande hélsotidning som
har fokus medicon och hélsa

Har finner du information om de
senaste medicinska
behandlingarna, framtida forsk-
ning och inspiration till ett
aktivare och friskare liv. Du far nu
4 nr av Doktorn och en praktisk
stegméatare for endast 159:-.

Fysisk aktivitet ar ett av vara
viktigaste verktyg for ett fris-
kare liv. En vuxen person bor ta
10000 steg per dag enligt Statens Folkhalsoinstitut. Att
anvanda stegmatare ar ett bra satt att folja hur mycket
du ror pa dig under dagen. Denna stegmatare ar enkel
att anvanda och mater endast steg.

JATACK! Jag bestaéller 4 nr av Doktorn+ for .
Frankeras gj.

Prenumerera nu!

endast 159:- och far utan extra kostnad DOKTORN
. .. . . betalar
e e en praktisk stegmatare (varde 190:-). portot

idag. Portot ar betalt! Du

kan dven bestalla via telefon Namn
0770-45 71 28 eller
gé in p& www.doktorn.com. Adress
Postnr Ort U U L/ LL_U L, L |
A\ LLILA |
i 3 - Telefi .
Erbjudandets varde 386: eleton c/o Titeldata
Nu endast 159:-
E-post
Du sparar 227:-! Svarspost
Jag vill ta del av erbjudanden 201299 03
och information fran Doktorn.  Kampanjkod: 152-152114 110 12 Stockholm

Tidningen Doktorn utkommer 4 ggr/ar. Vid bestallning far du narmast kommande nummer.
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Att tanka pa
vid tillagning

e B- och C-vitamin ar kansligare
an A- och D-vitamin nar det
galler uppvarmning och forva-
ring.

e Koka s& kort tid, i s8 lite vatten
och med séa l&g temperatur
som mgjligt, for att bevara sé
mycket som mgjligt av vitami-
ner och mineraler. Bast ar att
angkoka gronsaker och lata
dem ha tuggmotsténd. Kokar
man i vatten bor man lagga ner
gronsakerna i kokande vatten,
som knappt tacker.

e Kokning av just morctter ar
dock positivt, da det sker en
okning av framfor allt B-vita-
miner.

e Varmhallning bor ske under sé
kort tid som mgjligt, d& halten
vitaminer annars sanks, liksom
att utseende, smak och till och
med lukt paverkas av varmhall-
ning. Livsmedelsverket rekom-
menderar hogst en timmes
varmhallning for potatis och
hogst tva timmar for ovriga
livsmedel.

e Brod bakad pa bakpulver istal-
let for jast blir basiskt och d&
férstors B-vitaminer.

- Aterigen bér man dock tanka

pa vad man far i sig under hela
dagen. Om man ater mycket frukt
och gront, far man i sig tillrack-
ligt av B-vitamin and&, menar
Viola Adamsson.
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Rad for bra livsstil och hélsa

e Ata tre frukter och tva rejala
navar gronsaker varje dag.

e Valja nyckelhalsmarkta livs-
medel.

o Ata fisk, garna tre gangeri
veckan.

e Anvanda flytande margarin eller
olja i matlagningen.

e Ata halften s& mycket lask,
gadis, glass, snacks och bakverk
som idag.

e Rora p& sig 30 minuter varje
dag.

forts fran sid 14.

mer 4n vid konventionell uppvirmning.

Andra studier visar att proteinvirdet
ir oforandrat efter tillagning i mikro
och att vitaminer och mineraler inte
minskade mer 4n vid konventionell
tillagning, snarare tvirtom. Man har
dven jimfért hur mycket cancerogena
nitrosaminer som bildats i bacon efter
att den antingen stekes eller tillagats i
mikrovigsugn. Stekningen resulterade i
betydligt hogre mingder nitrosaminer
dn vad mikrotillagningen gjorde.

Vanligaste bristerna

Risken dr storst att vi far brist pd ni-
ringsimnen som folsyra, magnesium,
zink, selen och krom. Fér kvinnor och
barn borde dven jirn uppmirksammas
samt fluorid for ildre. Livsmedelsforsk-
ningen bér i framtiden inriktas mer
mot hur innehallet av dessa niringsim-
nen kan héjas i vara livsmedel.

I solfattiga Sverige ir det relative
vanligt med brist pi D-vitamin. Det
kan vara svért act f3 i sig dllrickliga
mingder via maten och D-vitaminbrist
kan leda till minga olika sjukdomar,
vanligast 4r benskorhet. Man forskar
kring eventuella samband mellan liga
D-vitaminnivier och hjire- & kirlsjuk-
dom, diabetes, MS, schizofreni, tjock-
tarm- och bréstcancer samt depression
hos dldre. Kalcium i4r ocksd ett viktigt
tillskott for alla, sirskilt om man inte
dter tillrickligt med mejeriprodukter.

Aldres energibehov
Energibehovet minskar med ldern
och nir man iter mindre mingd mat
dr det samtidigt svarare att f3 i sig alla
vitaminer och mineraler. Matens ni-
ringstithet, det vill siga niringsimnen
per energienhet, bér dirfor vara hog for
dldre personer med liten aptit. Dess-
utom kan upptaget hos ildre forsimras,
act kroppen inte kan tillgodogora sig de
vitaminer man fir i sig p samma sitt
som nir man var yngre. B12 brist kan
uppsta trots att man fr i sig tillrickligt
genom maten, pd grund av att kroppen
kan sakna det som gor att B 12 kan tas
upp. B12 brist kan ge exempelvis yrsel
och depression.

Det ir alltsd dnnu viktigare for ildre

att ita niringstit mat. Ar man en frisk
3ldring med god aptit behéver man
bara ita varierad kost, men om man
vet med sig att man har svirt att fi i sig
ordentligt kan det vara positivt att ta
vitamintillskott. D4 4r det alltid bra att
diskutera det med sin likare.

Atgérder fér framtiden
Fér att garantera att ett livsmedel har
hoéga halter av niringsimnen méste
andra mitmetoder inforas. Metoderna
ska vara enkla och billiga f6r att kunna
anvindas rutinmissigt inom livsmed-
elsindustrin och handeln. Aven om fler
och fler studier pekar pd att kosten 4r
viktig for att bevara hilsan och fore-
bygga ménga sjukdomar, ir det svart att
veta vad i kosten som har storst effekt.
Det ir viktigt att inte utarma marken
genom ensidig godsling. Aven val
av sort kan bli en avgdrande fakror,
beroende pa sortens forméga att ta upp
sparimnen. I framtiden borde man
inrikta forskning och utveckling mot
att gynna grodornas upptagning av
sparimnen samt magnesium. En for-
utsittning for detta ir att lantbrukarna
far hogre intikeer d& de siljer produkeer
med hégre halt av niringsimnen. Kan-
ske kan man bygga en helt ny marknad
for livsmedel med hogt niringsinnehll,
till dldre och f6rebyggande hilsovard.

Sammanfattning

P4 grund av att vara révaror till viss

del har blivit mindre niringstita, r
det dnnu viktigare for oss att dta en
varierad kost for att halla oss friska och
pigga — dessutom mycket gronsaker,
fruke och bir. Om man vet med sig att
kosten ir ensidig eller d& man tillhsr
en riskgrupp, kan det vara bra att ta
tillskott - diskutera med din likare. Att
anvinda mikrovigsugnen vid tillagning
verkar snarare ge nigot hogre niringsin-
nehdll, 4n vid kokning i kastrull. Som
alltid dr det bra med ldngpromenader,
d3 man b&de fir tillskott av D-vitamin
(Atminstone under sommartid) och
rorelseglidje f6r kroppens vilmaende.
KALLOR: SLU (STATENS LANTBRUKS UNIVER-
SITET), LIVSMEDELSVERKET, MEDVETENSKAP,
WORDPRESS.COM
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Vitaminer & mineraler for att ma bra

i

all

Vitaminer/ Funktion Rekommenderad Bristsymtom Foérekomst
mineraler (exempelvis) dagsdos (exempelvis) (exempelvis)
A-vitamin delaktig i 6gats funk- Man: 900 mg, hud och slemhinnor lever, matfett,
tion Kvinnor: 700 mg, blir torra, dgats mjolkprodukter,
Gravida: 800 mg, tarkortlar slutar rotfrukter, grén-
Ammande: 1100 mg fungera saker
B9 (folsyra) for nybildning av roda Vuxna: 0,3 mg, blodbrist, slohet, gréna bladgrén-
blodkroppar, normal Gravida: 0,4-0,5 mg,  daligt minne, ned- saker, lever, brod,
celldelning Ammande: 0,4 mg satt intellektuell bonor, linser
aktivitet
B12 for produktion av Vuxna: 3ug, blodbrist, trétthet, fisk, skaldjur, kott,
rdda blodkroppar, Gravida: 4ug, retlighet och neu- fagel, agg, korv,
nervsystemets funk- Ammande: 4 ug rologiska symtom mjolk
tion och cellernas
amnesomsattning
C-vitamin s kallad antioxidant Vuxna: 75 mg, trotthet, retlighet, farska bar, frukter,
- cellernas forsvar Gravida: 85 mg, blodande tandkott gronsaker
mot fria radikaler Ammande: 100mg och forsamrad
sarlakning
D-vitamin fér omséattning av Vuxna: 7,5 ug, Aldre: retlighet, dalig ap- fet fisk, matfett,
fosfat och kalcium 10 ug, Gravida: 10 tit, benskorhet latt- och mellan-
och ett friskt skelett ug, Ammande: 10 ug mjolk s f
e -
Selen viktig for immunfor- Man: 40-50 ug, hjart-, lever- och kott, fagel, fisk, '
svaret och skyddar Kvinnor: 40 ug, cirkulationssjukdo- mj6lkprodukter 4
celler mot tungme- Gravida/Ammande: mar ' ,
taller 55 ug &
Zink viktig for naglar, har- Mé&n: 9 mg, Kvinnor: hudbesvar, irrita- kott, fagel, mjolk- b
vaxt, bildandet av ben 7 mg, Gravida: 9 mg, tion, depression, produkter g
och lakandet av sar Ammande: 11 mg hogt blodtryck,
aderforkalkning "
Jarn ingar i blodets hemo- Vuxna: 10 mg, blodbrist, trott- kott, fagel, inalvs- :i'- .
globin for transport Gravida: 18 mg, het, hjartklapp- mat, brod
av syre fran lungor Ammande: 18 mg ning, mottaglig for
till vdvnader och kol- infektioner
dioxid den motsatta
vagen.
Krom bidrar till 6kad mus- Man: 30 ug, férsamrat utnytt- kott, fagel, kory,
kelmassa, forebygga Kvinnor: 25 ug, Jande av blodsock- fisk, brod, pasta,
och sanka forhagjt ret, ev bidra till mjclkprodukter
blodtryck, minska aldersdiabetes
férhgjda blodfetter
Magnesium viktig roll for all vav- Man: 350 mg, hammad tillvaxt, mjélkprodukter,

nadstillvaxt, for nerv-
och muskelfunktion

Kvinnor: 300 mg,
Gravida/Ammande:
450 mg

beteendestor-
ningar, forvirring,
depressioner

brod, kott, fagel,
fisk

KALLA: WWW.VITAMINSIDAN.SE



tarmcancer
Sex ar

Trots andtarmscancer har Ulla forsokt att leva fullt
ut. Hon menar att det viktigaste &r att fokusera pa
det friska och gora det basta av det man har.

TEXT | PERNILLA BLOOM

Nir Ulla, sommaren 2003, som vanligt
tog sina ldngpromenader i spanska
bergen, fick hon allt svirare att halla
sig. En morgon hann hon precis fi ner
byxorna och sig dessutom sma blod-
strimmor i avforingen. Ater i Sverige
gick Ulla till en privat likarmottagning
och fick tid f6r retroskopi dagen efter
och sedan remiss till en kirurg. Man
sdg att hon hade en ganska stor tumér i
dndtarmen, som troligtvis funnits dir i
manga ar utan att ge symtom.

Det syns inte
pa mig att jag

har cancer

— Eftersom bide min mamma, moster
och mormor gitt bort i cancer har jag
inte frigat mig sjilv om jag ska f3 can-
cet, utan vart. Dirfor blev jag inte lika
chockad som minga andra, nir jag fick
diagnosen tarmcancer.

Ulla behandlades med tabletter, cell-
gifter (cytostatika) och strilning. I mars
2004 opererade man bort hela tarmen
och hon fick stomi (pase pd magen). Ett
&r senare hade cancern spridic sig till

lungorna. Tumérerna har inte kunnat
opereras bort, men tack vare fortsatt
behandling, som 4ven innefattade det
da nya likemedlet Avastin, som stryper
tumorerna, hills cancern i schack.

— Ibland vixer tumérerna, sen kan
de st3 stilla och till och med minska
ndgot. Jag har dock klarat av behand-
lingen relativt bra och det kan bland
annat bero pd min goda fysik. Haller
man sig fysiskt stark tror jag att man
klarar mer dven psykiskt.

At fortsitta arbeta och motionera
var sjilvklart for Ulla, men pd grund
av biverkningar av all behandling blev
skelettet allt mer skért och idag kan
hon inte ta lingpromenader utan har
behov av kryckor och ibland rullator.

— Mina promenader ir det jag saknar
mest, men jag gir pd vattengymnastik
och forsoker hélla mig stark. Annars har
jag levt precis som vem som helst och
vi har fortsatt att resa mycket — det syns
inte pd mig att jag har cancer. Det vikdi-
gaste 4r nog att man fortsiceer halla sig
forankrad i det friska och inte fokuserar
pa det sjuka. Jag brukar siga att jag till
99 procent ir frisk och en procent sjuk.

Visst kan hon kinna att livet dr
ordttvist och att det ir jobbigt med en
oviss framtid, men Ulla férsoker att
fokusera pd hir och nu och att gora det
bista mojliga av det.
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Ulla Eliason myser med sitt
barnbarn.
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Namn: Ulla Eliason

Alder: 62 ar

Bor: | Helsingborg

Yrke: Pensionerad chef pa
férsékringskassan

Familj: Man, tva sGner och en
dotter
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Ullas 4 rad
till dig
som fatt
diagnosen

1) Fraga lékarna — sok infor-
mation.

2) Prata med andra som har
diagnosen sedan tidigare.

3) Fortsatt leva — forsck att
aven fokusera pé positiva
saker.

4) Var 6ppen mot din omgiv-
ning.

JAG HADE SV

Tarmcancer —for manga en okédnd sjukdom

Manga kanner inte till att tarmcancer ar den tredje vanligaste cancerfor-
men i Sverige, efter prostata- och bréstcancer. Varje ar far runt 5.800 per-
soner diagnosen, lika manga kvinnor som man och ungefar 40.000 personer i

Sverige lever med tarmcancer.

Om fler har kunskap om tidiga sjuk-
domstecken kan fler liv raddas. Vid
tidig upptéackt ar framtidsutsikterna
goda, manga blir botade.

Tre typiska sjukdomstecken vid
tarmcancer:

1. Blod i avforingen.

2. Vitt slem vid avforing.

3. Forandrade avforingsvanor, som
diarré eller forstoppning.
Hemorrojder ar en vanligare orsak till
blédning fran andtarmen &n tarmcan-

cer, men blodningar ska alltid utre-
das av lakare. Buksmarta, trotthet,
forsamrad aptit, viktminskning och
“uppkordhet” kan ocksé vara tecken

pa tarmcancer och bor alltid utredas.

Knappt halften av alla patienter med
tarmcancer utvecklar till slut metas-
taser (tumorer i andra delar av krop-
pen), vanligtvis i lever och lungor.

Riskfaktorer
Man vet att det finns en forhgjd risk att
utveckla tarmcancer om man har slak-

tingar med tarmcancer. Personer som
lider av inflammatoriska tarmsjukdomar,
exempelvis ulcerds kolit och Crohns sjuk-
dom, Ioper ocksa okad risk att drabbas.

Behandling

Tarmcancer behandlas med:

® Kirurgi

e Stralning

e Antikroppar (biologiska lakemedel)

e Cytostatika (cellgift)

Efter lungcancer skérdar tarmcancer
flest liv i Sverige, omkring 2.500 per-
soner avlider varje &r.

For mer information se www.ilco.nu.

KALLA: CANCER | SIFFROR, SOCIALSTYRELSEN
OCH CANCERFONDEN 2005
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ART ATT SVALJA, PRATA
OCH MATEN SMAKADE
ANNORLUNDA

Kanner du dig ofta torr i munnen? Har det blivit svarare
att svélia och tala? D& ar du nog drabbad av muntorrhet;
ett problem som drabbar var femte svensk.* Anvander du
négot eller nagra lakemedel &r risken annu storre, efter-
som fler &n 300 lakemedel har muntorrhet som biverkan.

Xerodent

it muntorhs

1 sy

Obehandlad muntorrhet kan ge obehagliga konsekvenser.
N&r du &r muntorr far inte dina tander salivens naturliga skydd.
Det innebér snabbt tkade kariesattacker och risk for fler hél. Infektioner i munhalan och
sér i mungipor och pa lappar &r vanligt. Till slut kan problemet &ven leda till tandlossning.

Vanta inte med att sdka hjalp om du har problem. Pa Apoteket hittar du Xerodent som
erbjuder 3-dubbel effekt. Xerodent innehaller:

e Appelsyra — stimulerar salivproduktionen.
® Fluor - skyddar tdnderna mot karies.
® Xylitol — hammar bakterietillvéxten i munhalan.

Xerodent &r en sockerfri sugtablett med frisk apelsinsmak.

Xerodent fér behandling av muntorrhet finns som sugtablett och innehéller &ppelsyra och 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 begransad period. Xerodent &r receptfri och omfattas av hégkostnadsskyddet. For
mer information och aktuellt pris se www.fass.se. Informationen &r baserad pa produktresumé daterad 2007-11-
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ANNI VILLE INTE BLI SJUK

Hon betalade

for operation

mot overvikt

Anni Reimers har kdmpat med vikten i storre delen
av sitt liv och har haft latt att ga upp i vikt sedan
barnsben. Efter att ha natt sin maxvikt pa 112 kilo
bestdmde hon sig for att genomga en dvervikts-

operation.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Det var vart
varenda krona

Anni fick tvd barn med endast 17 mé-
naders mellanrum och lyckades direfter
ga ner till matchvike, 65 kilo, med hjilp
av ett vikeprogram.

—Sedan tappade jag spret, troligtvis
pa grund av att jag slutade roka och
gick upp ndgra kilon och samtidigt var
det extra stressigt pa jobbet, siger Anni.
Jag reste mycket i jobbet inom I'T-
branschen och det blev oregelbundna
méltider och mycket snabbmat. Fel mat
pa fel tider helt enkelt.

Sakta men sikert blev Anni mer och
mer dverviktig och som mest vigde
hon 112 kilo till sina 168 centimeter.
Hennes tankar borjade kretsa kring att
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snart fylla 50 &r och den ckade risken
att f sjukdomar relaterade till fetma,
som exempelvis diabetes och hjirt-
kirlsjukdom.

— Jag vill leva linge med hilsa och
livskvalitet och insdg att det inte fung-
erade med den livsstil jag hade. Olika
dieter och att 4ta mindre portioner
hade jag redan provat.

Annis &lder gjorde ocksa att hon
sokte efter alternativ, da det sigs att
viktnedgdngen i princip ska ta lika ling
tid som det tog att g& upp alla kilon.

— Jag ville inte ge det den tiden, utan
ville m3 bittre snabbt och bérja mitt
nya liv. P4 vigen till jobbet en dag hér

jag reklam pa radion kring &vervikeski-
rurgi, vilket fingade mitt intresse.

Det tog dock ldng tid innan Anni
beslutade sig for att opereras. Hon sokte
information pd internet och via sjukhus,
pratade med ménga minniskor om detta
och triffade kirurgen for en ldng konsul-
tation. Det kindes ritt och hon beslot
sig for att genomgd Gastric Bypass.

— Det kostade mig 110.000 kronor
och var virt varenda krona.

Anni genomgick operationen maj-08
och var sjukskriven ett tag efterit. Hon
kinde sig vil omhindertagen bade fore,
under och efter operationen. Under

de forsta minaderna iter man endast

www.doktorn.com

flytande kost och puréer och Anni gick

ner mycket i vikt och fick en bra morot
for att fortsitta skota sig.

— Jag har méct bra frén att jag vak-
nade upp efter operationen och har
endast fitt s kallad dumping”, nir jag
vid ett tillfille &t f6r mycket och madde
illa, kallsvettades och blev trétt. Nu
kan man inte fuska lingre. Ater jag for
lite eller f6r mycket mér jag illa, s& det
giller att planera maltiderna och vara
noggrann med vad man iter. Jag tap-
pade hir, men det visst jag ju och det
vixer ut igen.

Férsta dret gick jag ner 43 kilo, med
bara fyra kilo kvar till mélvikten.

www.doktorn.com

— Men det viktiga ir inte att nd dit,
utan att jag mar si oerhdrt mycket
bittre.

Tidigare hade Anni svirt att kiinna
sig hungrig eller mitt och da ir det
svdrare att sitta stopp. Nu kan hon
sluta dta mitt i maten f6r att kroppen
siger ifran.

— Det 4r en helt ny upplevelse att
kinna hunger och mittnad och nu
respekterar jag kroppens signaler.

Annj pratar ofta infor stora grupper,
i sitt jobb. Innan operationen hade hon
svért att koncentrera sig pd vad hon
sa och oroade sig mest for vad andra
tinkte om henne och &vervikeen. Idag

dr hon mer siiker och fokuserar pd ritt
saker.

— Det ir skdnt att jag minskat risken
for foljdsjukdomar. Mest patagligt dr
nog orken, nu orkar jag g och cykla,
ir piggare och har bittre sjilvkinsla —
vilket ir hirligt. Sedan 4r det f6rstds
roligare att vilja klider.

Anni menar att om man har en stor
overvikt som inte beror pa dtstor-
ning och om man har de ekonomiska
méjligheterna tycker hon att man ska
ta reda pé si mycket som méjligt kring
overviktsoperationer och prata med an-
dra som genomgatt operation. Direfter
kan man ta ett beslut.
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OPERATION

—nar man provat allt

Att ta beslutet om dverviktsoperation kraver kunskap och bor fa
ta sin tid. Det &r en sista I6sning, nér ingenting annat fungerar
eller d& man ligger i riskzonen att fa foljdsjukdomar pa grund av

sin fetma.

TEXT |PERNILLA BLOOM

De som vinder sig till privatkliniken
Centrum for titthalskirurgi 4r de som
inte fir hjilp av landstinget, de som
inte orkar std i ko eller de som viger
“for lite”, sidger Dag Arvidsson, docent
och specialist inom kirurgi. En tredjedel
av patienterna genomgar Gastric Bypass
och tvi tredjedelar sa kallad Sleeve ga-
strectomy. Man opererar 175 patienter
per ar och de flesta som opereras ir i
medeléldern.

Vilken metod man viljer beror pd
patienten, vid storre dvervikt eller om
patienten ir yngre (20-30 &r) viljer man
vanligtvis Gastric Bypass, for att man
hir vet att man fir en god ldngtids-
prognos. Om man didremot har nigot
mindre vervike dr detta en onddigt
stor och omfattande operation och man
viljer d& hellre Sleeve Gastrectomy,
menar Dag Arvidsson.

Landstinget f6ljer fortfarande rikdin-
jer frin 1991 och opererar dirfor endast
de med BMI 6ver 40 eller om patienten
har fsljdsjukdomar pé grund av sin
fetma, kan man operera de med BMI
runt 35. Nya studier pekar pa att dven
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dverviktiga med BMI runt 30-35 har
god effeke av operation.

De flesta personer har funderat linge,
ofta i flera &r innan de tar beslutet att
operera sig. Man gor en omfattande
bedémning av patienten {6re operation
och teamet bestér av en erfaren sjuksko-
terska, en dietist och psykolog.

— Efter operationen har man en tredrig
uppfoljning. Man har méjlighet att un-
der en helg delta i ett program som leds
av dietist, psykolog och motionsexpert,
ddr man kan utbyta erfarenheter, stilla
frigor, f3 tips och hjilp att komma iging
med sitt nya liv, siger Dag Arvidsson.

Man skulle kunna gi upp i vike igen
och i virsta fall dill samma vike som fore
operation. Men di méste man gora "allt
fel” och vara riktigt destruktiv.

— Vi har inte haft detta problem hos
oss och det kan bero pd att vira pa-
tienter ir extra motiverade och betalar
sjilva, menar Dag Arvidsson. Opera-
tionen kostar runt 98.000 kronor. Jag
brukar siga att operationen gor tva
tredjedelar av jobbet och den sista tred-
jedelen méste patienten gora sjilv.

-

RAKNA UT DITT BMI

BMI = vikten i kilo/(langden i me-
ter * langden i meter)

En person som vager 75 kilo och
ar 1,80 meter l&ng har alltsé ett
BMI pa 75/(1,80 x 1,80) = 23

Gastric Bypass

Denna operation innebar att
storre delen av magséacken kopp-
las ur. Samtidigt kopplas en del
av tunntarmen ocksé bort frén
naringsupptag. Det ar séledes en
kombination av minskat narings-
intag till magsacken och minskat
naringsupptag i tunntarmen som
astadkommer viktminskningen.
Metoden ger en saker och var-
aktig viktminskning. En nackdel
ar att brist pa vitaminer och
andra naringsamnen kan uppsta
pa sikt. Livslang kontroll av detta
ar darfor nodvandig efter denna
operation.

Sleeve Gastrectomy

Denna operation innebar att
magsacken gors om till ett
“smalt ror”. Cirka 75 procent av
magsacken tas bort. Magsacks-
volymen minskar kraftigt. | den
del som tas bort bildas en stor
del av kroppens ghrelin, ett hung-
erhormon. Minskad ghrelinniva i
blodet bidrar till viktminskningen.
Risken for dumping och brist pé
vitaminer och mineralamnen ar
mindre an vid Gastric Bypass.

www.doktorn.com
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din lakare. Pulver till oral [6sning, dospase 13,8 g: 8 st, 20st och 50 st (receptfria). Moxalole (gj
kaliumklorid 46,6 mg. Datum fér produktresumé: 2008-09-12. Fér ytterligare information och pnsuppglfter se fass.se Meda AB, Box 906, SE-170 09 Solna, Tel. 08 630 19 00.

Forstoppning dr vanligt och ofta oerhért plagsamt. Men det finns hjalp — Moxalole,
med det verksamma dmnet makrogol 3350. En systematisk utvardering' av studier
som undersoker olika forstoppningsmedel mellan ar 1966 och ar 2004 ger makrogol
hdgsta mojliga betyg for behandling av forstoppning.

Gor vart enkla test pa www.moxalole.se och fa svar pa om dina besvar tyder
pa férstoppning. Dar kan du ocksa ldsa mer om trog mage och hur Moxalole

kan hjalpa dig.

Drick Moxalole mot aterkommande forstoppning!
= Hogsta betyg' for anvandning vid kronisk forstoppning

= Enkelt att ta, ror bara ut i vatten och drick
= Frisk och frasch citronsmak
= Finns att kopa pa ditt apotek

1. Ramkumar D et al. Efficacy and safety of traditional medical therapies for chronic constipation: Systematic review. Am J Gastroenterology 2005;100:936-971

Moxalole"

—
Lattnad att lita pa

Moxalole™ anvands for tillféllig behandling av forstoppning. Moxalole™ kan &ven efter ordination av ldkare anvandas vid mycket svar forstoppning (sa kallad fekalom). Om symtomen kvarstar efter 2 veckors behandling bor du kontakta
8st) ingar i lakemedelsférmanen vid forskrivning. Moxalole™: Makrogol 3350 13,125, natriumklorid 350,7 mg, natriumbikarbonat 178,5 mg,



ANNONS

Cecilia Ehrling - kdnd fran Let's Dance:

"FRUKT & FIBRER
HALLER MIN MAGE
IGANG”

PROBLEM SEN HOM VAR LITEN

- lag har haft problem med att halla magen
igang sedan jag var liten. lbland kunde det
ga dver en vecka mellan toalettbesdken. Jag
madde inte speciellt bra av detta.

NOGA MED KOSTEN

Jag har alltid varit noga med kosten och &tit
mycket fibrer, frukt och grinsaker = dnda har
magen strejkal. Magbesviren firvdrrades
ytterligare nér jag biirjade &ta jirmiabletter.

UTSLAG RUNT MUNNEN

S4 fort det hade gatt mer dn en vecka
mellan toalettbestken sa mirktes det
dirakt, utslagen runt munnen kom. | biigan
satte jag inte utslagen | samband med
mina magbesvir, men dat &r klart att det
maste bli en obalans | kroppen niir inte
magen fungerar regelbunde.

VILKEN BEFRIELSE
Véndningen kom nér jag en
dag blev rekommenderad
FRUKT&FIBRER. En wvil-
smakande frukttirning som

pa ett naturligt och skonsamt

sitl hjalper till att halla magen
igang. Mu tar jag en tdming
innan jag gar och ldgger mig
och har inga problem atl g4 pa
toaletten filjande morgon, Vilken
befrielse! Nu gér livet som en dans
och hela jag méar mycket béttre nu
nér magen fungerar regelbundet.

Proddem md a1 hdla magen igdng ir mycket vanligl 2 av 3 kvinnor och 1 e 5 miln bariiknas
denea bugadr mor ellet mindse tegalbundet, De sunligasto omsakorra e bolaktipa malvanc: ach 1o lils
maban Dregatbiendna mat- och toasiivancs £am Riras plverkar ockal magen negnk, Prablaman
Tl wabtileglwie i we Bilie Jilidie.
Frukl&Fiwer | lamengar iir en ratuniig och allekliy ilening pa problemsn med iH Bills magen
iging. De skonsamma och noga wvaldo ingredionsarna verkar | mynengi och komplatherar
wArAnGrE Utan &l reta tarman. Vanlighve verkosr Frukd & Finear inom -8 tmmat, Effekberns oy
EnuktAFbirar dr srudoeada | on konirolesrad croas oveew edes vl unees sdioal
i Rannes, Frankrike 2002, Studien veade st Frukd Fibrer pdakyndade
tearmiltidon med hels 53%. Bostill haln studien pil info o b s

Frukt&Fibrer timingar, tabletter och KIDS
sliljs | hiilsofackhandeln.

Frukt&Fibrer tArningar siljs pd Apotek.
Marknadsfirs av Baltex Natural AB 08-640 05 85.
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Specialist i internmedicin
Overvikt och rékavvanjning

Anders Cervin
oron-nasa-halsspecialist

Mikael Tarstedt
Overlakare med mangérig erfarenhet som
hudspecialist

Hjalplinjen
Psykologer, socionomer & sjuk-
skoterskor, om oro & livskris

Hiélplinjen

Petra Sandberg &

Kristian Jérgensen
Leg. kiropraktorer, specialiserad
pa rygg & nacke

Ulla Hansson
Sjukgymnast specialiserad inom ortopedisk
manuell terapi
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- Fraga Anders Hallén

oo e0cccccccccccccce eeccccccccccccce eee

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén &r specialiserad pa hud och kdnssjukdomar
och verksam som &dverlakare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala.

SKA VI UNDVIKA
ORALSEX FOR ATT
SLIPPA HERPES?

Jag har herpesmunsdr sedan flera dr, antar att det ror sig om typ 1 virus. Min sambo
har typ 2, dir testad. Jag undrar om vi kan ha sex utan kondom (mellan hans skov), di
vi bdda har herpes? Bir vi undvika oralsex? Vad skulle hinda om jag fick typ 2 genom
oralsex och min sambo fick typ 1 av mig? Fér han munsdr och jag herpes genitalis? Om
vi har sex utan kondom kan jag bli smittad av typ 2 och fi besviir i form av blisor?

Finns det ndgon behandling som minskar smittorisken?

Kvinna, 53

eessst De flesta som bir ett herpesvirus har
inga besvir av det. Man blir bara smittad en

Man

blir bara
smittad av
herpes en ging

gang. Inget forhallningssitt ger fullstindigt
skydd mot smitta. Lingtidsbehandling med
viruslikemedel minskar risken, men inte
till noll. Kondom ger inte heller ett totalt
skydd. Smittsamheten ir storst vid utbrott,
men man kan licka virus nirsomhelst.
Herpesvirus ger besvir pd den lokal dir det
hamnar, oavsett vilken virustyp det dr. Dock
trivs typ 1-virus bist i ansiktet och typ 2 i underlivet. Har jag den ena virusty-
pen sd ger det ett visst skydd mot den andra, oavsett lokal.
Sammanfattningsvis tycker jag ni ska utgd frin atc ni delar pd era herpes-
virus och gldmma bort smittsamhetsdiskussionerna. Livet gér inte ut pd att
inte bli smittad av herpesvirus. Och skulle det osannolika intriffa att nigon
av er fir besvir av ndgot herpesvirus framéver sd ir det ett behandlingsbart
problem.
Anders Hallén

Hur bryter herpes ut?

Kan mun- eller kinsherpes (Herpes
Simplex 1 eller 2) sverforas och bryta ur
som biiltros (Herpes Zoster) i ansiktet eller
pé kroppen?

Stefan, 38

Herpes simplex virus och vari-
cella-zostervirus tillhér samma familj,
men ir helt olika. Biltros orsakas av
det virus som vid forsta kontakten
ger upphov till vattkoppor (varicellae)
och nista utbrott blir biltros. Biltros
orsakas saledes aldrig av herpessimp-
lexvirus.

Anders Hallén

Vad &r min hudrodnad?
Jag har upptiickt onormal hudrodnad pi

min véinstra arm — det sticker sig frin
armbilan till mitten av armen, i en stor
cirkelform som tiicker undersida av biceps
och triceps. Cirkeln har nu vuxit och
blivit storre. Jag fir hudrodnanden, det
kliar lite och vid direks solljus sticker dez.
Vad kan det vara?

Man, 29

Du har sannolikt en erythema
migrans, det vill siga en borreliain-
fektion. Det dr inte farligt men ska
behandlas, s& ring huslikaren.
Anders Hallén

[
HAR MELLAN SKINKORNA

SMALL MOT TESTIKELN

— TILL VILKEN NYTTA?

Jag har en massa hir mellan skinkorna och vill bli av med det!

Hur ska jag gora och vad kan hinda om jag gor de?

Anders, 19

weestte Det ir alldeles normalt med hir mellan skinkorna. .
H.é’:r kan tas bort med speciell laserbehandling, nagot dui
<4 fall far bekosta sjlv. Du kan fi besvir av sjiail\.la laserbe.—
handlingen. Dessutom fyller haret fakeiskt en viss funktion
genom att halla isdr hudytorna pa skinkorna. Tar qu 'bort
det kan du allesd 2 problem med att det blir rétt, irriterat

idiet i baken.
och svidigt 1 ba Anders Hallén

www.doktorn.com

Jag fick for en minad sedan en ganska hird sméll mot ena testi-
keln. Sedan dess har den varit im och jag kinner stindigt obehag/
smdrta och tyngdkinsla. Jag har varit pd ultraljud men man kan
inte hitta négot fel. Min friga iir om detta ir normalt och hur
ldng tid det kan ta innan det kinns normalt igen? Kan man ta
bort testikeln om det inte skulle ge sig?

Jimmy, 21

weeste Du har rimligen efterverkningar av smillen, som 4nda
inte gett ndgra synbara foljdverkningar. S3 forsta radet ir att
bida ytterligare tid. Tekniske dr det inte svért att ta bort en
testikel, men det torde vara en senare friga.

Anders Hallén
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Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson
ar specialist i allménmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.
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Jag har diagnosen migriin och har fitr etr receprbelagr likemedel mot detta, som ofia fungerar wee Jag tycker absolut att
(Anervan Novum). Nu har mitt recept gitt ut och jag har inte haft vid att fornya det. Dock har du ska soka for detta och tala
mina migrinanfall inte Gkat i frekvens, utan snarare minskat, frin att ha migrin fyra ginger genom situationen. Ar det mig-
i veckan till att nu ha migriin fyra ginger i ménaden. Dessa anfall har dock varit extra svira. rinen som tilltagit eller r det
Det senaste anfallet jag hade varade i jver 24 timmar och smiéirtan var i hela huvudet, inte bara nigot annat som kommit med
i ena halvan som brukligt med migriin. Sjilva smértan i sig var ocksd mycket svirare in jag var i bilden. Bedéms det som en
van vid och jag kiinner fortfarande av en liten molande sméirta i huvudet si fort min puls gir fortsatt migrin, finns det andra
upp eller jag hostar. Jag undrar om det fortfarande kan vara migriin eller borde jag gé och fii mediciner att prova bide som

beliigg for en annan diagnos? tablett och som nisspray.

Man, 24 Anders Halvarsson
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Allt kraftigare vark i leder

Jag har ont i mina leder (hela kroppen), men sedan tvé manader Har man en underfunktion i skéldkérteln
tillbaka har det Gvergdtt till en mycket kraftigare viirk - har mycket  ska man ha tillskott med tabletter, Levaxin och

ont i mina fotter, dels under foren men iven runt fotleden. Det behandla tills man normaliserat virdena. Vid en for
kiinns ibland som att foten ska gi av. Jag har varit i kontakt med lag imnesomsittningsfunktion kan man f3 en rad
vdrdcentralen, men de anser att problemet kan lisas med hjilp av olika symtom och besvir, vilka brukar férsvinna nir

att jag byter skor och dter ibumetin. Vad kan det vara? Jag har sedan  man fitt en normalisering av virdena igen. Behand-
tre dr tillbaka en underfunktion i min skildkortel - kan det vara der  lingen med Levaxin ir oftast livsling. I 6vrigt utgar
som spékar? Det ér vildigt jobbigt att knappt kunna ta sig upp ur jag fran att man tagit vissa basala blodprover for att
singen pd morgonen nir man bara dr 26 dr. utesluta inflammatoriska processer i kroppen.

Susanne, 27 Anders Halvarsson
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MAGE- OCH TARMBESVAR

Jag har haft besviir med min mage/tarmar i flera drs tid. Jag fick diabetes diagnos-
tiserad dr 2000 och birjade med Glucophage. I birjan var det inte sé besviirligt
men det har blivit viirre och viirre. Jag har stindiga diarréer och nu har det iven
borjat bli besviirligt s fort jag iiter. Jag far gé pa toaletten tre till fyra ginger varje
morgon. Jag har fragat likare flera ginger men fir svarer atr Glucophage iir de
béista tabletterna nir man dr diabetiker och Gverviktig (jag tar Gven insulin). Jag
har aldrig fitt ndgon ordentlig undersikning. Kan det vara nigot annat éiin tablet-
terna som orsakar detta?

Lisse, 59

Det ir alldeles riktigt att Metformin/Glucophage tillhér grundmedi-
cineringen nir man har en diabetes typ 2 och ir 6verviktig. Tyvirr 4r det
inte alls ovanligt med magbesvir nir man tar dessa tabletter. Det brukar ju
i och for sig vara virst i bérjan av behandlingen {6r att sedan bli bra och
stabiliseras. Man kan forsoka gora uppehill med tabletterna en tid och
kanske under tiden héja pa Insulindosen, for att se vad som hinder med
magen. Det kan vara sd att det i botten finns en annan tarmproblematik

som man kan behova titta lite ndirmare pa. Tablettpaus i samrid med
likare och att man féljer blodsockret lite flitigare under tiden 4r mitt rad.
Anders Halvarsson

KRAMPER OCH GALLOPERATION
2008 gjorde jag en galloperation diir dom tog bort bide gallblisa och stenar. Sju

090 0000000000000 000000000000000000000000000000000000

SLUDDRIG AV LAKEMEDEL

Min son mér psykiskt déligt och har fitt
Xanor och Cipralex av likare, och later ibland
helt sluddrig nir jag pratar med honom. Kan

dagar efter operationen birjade jag pa nytt fi kramper pi samma stille som jag
hade gallstensanfallen. Kramperna gor ruggigt ont och kommer varje natt der
senaste dret. Det sliipper niir jag dter, men Gr strax tillbaka igen. Jag iir déiirfor
tvungen att ita varannan till var tredje timme, dag som natt, for att slippa

smdrtorna. Jag har gitt upp 20-25 kilo. Min likare har gjort bide gastroskopi, man ldsa si onykter av art va dessa likemedel

ihop? Han viigrar annan vérd.
Kvinna, 50

ultraljud och magnetrontgen utan att hitta var feler ligger. Vad kan der vara?

Kvinna, 35

«.e. Ingen tvekan om att det handlar om kramper i magen dir det vad e

jaé forstér inte heller forefaller vara nigot allvarligt med tanke pa de e 2 v g B iR ki, 1Dk

ir viktigt att man forsikrar sig om att det

undersskningar som ir gjorda. Sjilv skulle jag skriva ut tabletter Papaverin samiidigt inte ir alkohol med i bilden.

att prova en till ovd stycken innan varje méltid. Givetvis en ond cirkel dir
s . . . . Anders Halvarsson
det ju ir tll nackdel med viktuppgingen. Jag tycker nog att du bor gi
tillbaka till din likare och tala om dina uttalade bekymmer.

Anders Halvarsson Steeesesccsreceressecssesssrsssesssesssecssecssecssens
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Varldsledande stegraknare &

Vetenskapligt validerade stegraknare. Rek. fil hlso- och sjukvard, e
KeepWalking Scandinavia 070-4032191 WWW.keepwalking.se
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- Fraga Anders Cervin
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Om besvér fran luftvagarna. Anders Cervin &r docent och dron-
nasa-halsspecialist och verksam i Lund och Helsingborg.

OFTA PROBLEM
MED BIHALORNA

Jag fir ofta problem med bihilorna. Tidigare tog jag Rinexin for att dimpa

-“‘
.

17 DAGARS INTENSIV
HUVUDVARK

Efter 17 dagars intensiv huvudviirk, hamnade jag akut hos en
neurolog, som efter skallrintgen och undersokningar, ;jéomta—
rerade att mina besvir kom fran nacken. Dessutom visade
rontgen att jag hade bibaleinflammation. Denna behandlar )
vi inte sa likaren. Det tycker jag ar miirkligt, eftersom den vil
shulle bunna orsaka huvudvirk.

«es Nufértiden, med modern datorrontgen hittar man
oftzi slemhinnesvullnad i bihdlorna och i ménga fall dir
patienten inte har nigra som helst besvir fran bihélorna.

SAR | NASAN

Min sambo har sedan nigra méinader haft ett svamp-

aktigt "sdr” i ena niisborren. Det iir betydligt ljusare iin
omgivande vivnad. Det blir biittre ibland men aldrig

helt bra, och kommer sen tillbaka. Nir det dr virre ir |

det dmt och fuktigt for att sedan bilda skorv. Det blider

symtomen men det har inte fungerat lika bra pé senare tid. Nu anviinder jag ¢j. Han har inga sjukdomar sen tidigare, tar ingen regel-

néisspray istillet, som Nasonex eller Flutide. Jag upplever dock dessa upprepade

bunden medicin. Han kliar sig inte heller i néisborren.

bibéleinflammationer som ett problem, dé jag blir otroligt tritr och det piver- Vad kan det vara — vi ér ridda att det kan vara cancer?

Kikki, 33

kar min vardag. Finns det ndgon annan behandling som ger en mer lingvarig

effekt?

wesse Det dr svart att svara pa utan att gora en
Anders, 27 - p &

«+e«% Du beskriver inte dina besvir s& det dr svért att veta om du

verkligen har dterkommande bihaleinflammationer. En kontakt med

en Oron-, nis och halslikare som kan undersska dig och virdera dina

besvir och komplettera med réntgen vore bra. Men det ir alldeles klart
som du sjilv beskriver att man kan bli vildigt trott av dterkommande bi-
haleinflammationer. Orsaken till varfor vissa drabbas 4r okind. Troligen

dr det flera olika orsaker som ligger bakom. Man kan ta ett allergitest

och kontrollera dina immunglobuliner f6r att se om du har nagot pro-

blem med allergi eller immunfrsvar. Behandlingen ir i regel kortison

nisspray, antibiotika vid behov och saltvattenskéljningar av nisan.

Anders Cervin
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Besvirande nastiappa i 20 ars tid

Jag har haft en extremt besvirande nistippa i
20 drs tid. Jag har anviint Nezeril vid liggdags
de sista 15 dren. Till min forvining har jag varit
ndist intill besvirsfri i tre dagar sedan jag borjat
medicinera mot magkatarr med Omeprazol. Kan
der verkligen ha ett samband? Och hur kommer
det sig i s fall?

Kvinna, 50

«.ee Det var en intressant iakttagelse. Man har bland Oron-, nis
och halslikare i flera ar diskuterat om magsyra som nattetid kan
komma upp i nisan kan ge upphov till kronisk bih&leinflammation
eller nistippa. Efter ditt brev har jag gitt igenom den medicinska
litteraturen for att se om det finns ndgra bevis for detta. Men det
finns bara ett fital undersskningar och man kan inte dra nigra sikra
slutsatser. Men det skulle kunna vara en forklaring i ditt fall.

Anders Cervin

.
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Snuvig nar jag ater?

Slem utan forkyling

undersskning av nisan och kanske ta vivnadsprover
for mikroskopisk undersskning. Det vanligaste i
ndsan 4r att det 4r nigon form av dterkommande
infektion. Men jag tycker att din sambo ska g till
en ONH-likare for undersokning.

Anders Cervin

1]
KLADA | OGAT
OCH PA HALSEN

De sista méanaderna har jag haft fruktans-
viird klida i hogra orat frimst och halsen,
Men detta hinger ihop med att jag nyser flera
génger och direkt brjar det klia. Ibland kliar
det i nésan ocksd. Vad kan det bero pd?

v’ Samma nerv formedlar kinsel i bade
sv::lget och i horselgangen, varfor det kan
klia i 6rat om man petar i svalget eller
wviirtom, det kan ocksd ge nysningar. S3
det hinger ihop.

Anders Cervin

SMAKAR UNKET | MUNHALAN

Niir jag andas in genom nésan smakar det unket i
munhbdlan. Kan det vara nigon form av bibdleinflam-

S4 riktigt sa enkelt ir det inte. Be din neurolog skicka
bilderna till en Oron-, nisa och halslikare for bedom-
ning.

Anders Cervin

LIF0909

- Det handlar om din
| trygghet pa natet!

Alla som anvénder Internet idag har tillgéng till méngder av infor-
mation som kan besvara fragor om hilso- och sjukvard. S6kmotorer
soker brett och erbjuder oftast langa listor med dokument fran en
méangd kéllor. Det ar viktigt att du kritiskt granskar informationen
och bl a tar reda pa vem eller vilka som star bakom webbsidan samt
om texten &r aktuell. Det dr forst da du kan gora din bedémning av
materialets trovérdighet.

Likemedelsforetag som dr medlemmar i LIF foljer idag “Likeme-
delsbranschens etiska regelverk”, ett etablerat etiskt regelverk for
information om ldakemedel. Lékemedelsbranschen har tagit ytter-
ligare ett steg mot tryggare informationssdkning pa nétet genom
en egen kvalitetsmarkning. LIFs kvalitetsmérke star for att infor-
mationen péd lakemedelsforetagets webbsida &r balanserad, saklig
och aktuell. Att reglerna efterfoljs dvervakas fortlopande av ldke-
medelsindustrins oberoende granskningsinstanser.

Titta efter symbolen ndsta gdng du soker information

mation? — det handlar om din trygghet pa nétet!

Jag blir sedan cirka fem dr tillbaka alltid snuvig nir jag iiter, oavsert Jag har haft slem utan att vara forkyld, i Gver ett dr nu och Man. 67

deﬂg gter. Vad beror dft])ﬁ? ]ﬂg vet inte vad det berorp/z’. Ar det na"gontz’ng allmr/igt? 4 LIF dr branschorganisationen for forskande likemedelsforetag verksamma i Sverige.
veosle, Du bér 1ata undersoka din nisa och troligen LIF har drygt 60 medlemsforetag vilka star som tillverkare for ca 80% av alla likemedel

Jenny, 33

s+ Dina besvir har ett eget namn och kallas f6r Gustatorisk
snuva. Det vill siga en kraftig snuva som kommer vid fédointag.
Orsaken ir okiind. Du kan eventuellt prova en nisspray som

heter Atrovent nasal som dimpar kértlarna i nisan.
Anders Cervin
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Man, 19

weeize Det idr inget farligt men kan vara tecken pa al-
ler.gi eller overkinslighet. Du bér lita undersoka dig
hos en allminlikare och kan prova en kortisonspray
till nisan, for act se om det blir bittre s3 linge.
Anders Cervin

www.doktorn.com

ta en rontgen av bihdlorna si att du inte har en
kronisk infektion. Ibland kan det ocks4 vara en
infekterad tandrot som kan ge illaluktande nisa.
En sving till tandlikare kan med andra ord ocksa
rekommenderas.

Anders Cervin

www.doktorn.com

som sdljs i Sverige. Lis mer om foretagen och LIFs kvalitetsmdrke pd www.lif.se.

L l F — de forskande
A () ldkemedelsforetagen

Lakemedelsindustriféreningens Service AB
The Swedish Association of the Pharmaceutical Industry AB
Box 17608, SE -118 92 Stockholm, Tel +46 8 462 37 00 Fax +46 8 462 02 92
E-mail info@lif.se www.lif.se www.fass.se
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~#Fraga Mikael Tarstedt
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Om hudférandringar. Mikael Tarstedt ar dverlédkare och verksam-
hetschef pa hudmottagningen Karlskoga lasarett, med mangarig

erfarenhet som hudspecialist.

Min liikare sa att det var viktigt att behandla de utslag jag hade i pannan och man

gjorde det pé sjukbuset med néigon sorts lampa. Det gjorde forskriickligt ont, nu har

utslagen kommit tillbaka och jag tvekar att behandla pé grund av sméirtan. Finns det

ndgon annan behandling?

Kvinna, 72

Den lampbehandling du har fitt, ror sig sannolikt om sa kallad fotodyna-
misk behandling (PDT). Ibland kan sjilva ljusbehandlingen géra ont, sirskilt
vid behandling av utbredda solskadade omréden i pannan och pd hjissan.

Man bér dock pé sjukhuset kunna erbjuda dig tllricklig smirdindring under

behandlingen. Ett alternativ 4r annars behandling med en immunstimulerande

krim (Aldara) som du sjilv fir applicera tre kvillar i veckan i fyra veckor.

Mikael Tarstedt

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

Behandla aktinisk keratos

Pé virdcentralen sa de att jag har aktinisk keratos men att det inte behiver
bebandlas. Jag har sex fliickar pa kinden och i pannan, det ir inte si snyggt. Finns

det behandling?
Kvinna, 68

Jag haller inte med om att aktiniska keratoser inte behéver behandlas.

Férutom det kosmetiska som du stérs av, finns en liten risk att den ytliga

cellstdrningen blir virre med tiden. Det enda undantaget dr om man ér

riktigt gammal, d& hinner dessa cellstdrningar vanligtvis aldrig stilla till det.

Mikael Tarstedt
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VAD GOR VI MED HUDFLACKAR?

Min man har tidigare haft
dterkommande fliickar som
man péd hudkliniken har
Jryst bort, nu har Gven jag
Jart liknande flickar pi
hela kinden och tinningen?
Vart ska jag vinda mig och
finns det annan behandling
[forutom frysning — min man
har vita flickar efter sina
behandlingar?

Kvinna, 63

30 | DOKTORN Nr 4 2009

Du bér i férsta hand vinda dig till din
allminlikare, som kan virdera vilken typ av
flackar du f3ce. Eventuellt remitteras du vidare
till hudlikare for bedomning och behandling.
Om det exempelvis ror sig om aktiniska kera-
toser, finns det idag minga metoder att vilja
pa. Frysbehandling anvinds ofta, men nyare
metoder sisom PDT (fotodynamisk behand-
ling) och olika lokalt verkande krimer har visat
sig ge mindre risk for vita flickar och dirmed
bittre kosmetiske resultat.

Mikael Tarstedt
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VANLIGT MED
AKTINISK
KERATOS?

Min likare har sagt att mina utslag iir
aktinisk keratos, vad ir det och iir det

vanligt?
Kvinna, 65

Aktinisk keratos ir enkelt ut-
trycke en lindrig cellstorning i yttersta
lagret i huden. Den kan vanligtvis
uppstd pd hudomriden som utsatts
for mangarig solexponering, sisom
ansikte och handryggar. Personer
med ljusare hudtyp utvecklar littare
dessa keratoser. Aktiniska keratoser
ir mycket vanligt forekommande och
okar med &ldern.

Mikael Tarstedt

BASILIOM -HUDCANCER

Jag har fatt diagnosen basaliom, vad ir
det och iir det farligt? Finns det olika
sorters hudcancer?

Kvinna, 59

s+ Basaliom ir den vanligaste
formen av hudcancer, men ocksi

den snillaste. Den kallas hudcancer
eftersom den inte slutar att vixa och
kan d3 forstéra vivnaden runtom
(inklusive brosk). Diremot kan basa-
liom inte sprida sig vidare i kroppen
med metastaser (dottersvulster). Ski-
vepitelcancer och malignt melanom
4r andra former av hudcancer, som ir
allvarligare 4n basaliom.

Mikael Tarstedt

www.doktorn.com

- Fraga Per-Ake Lagerback
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Om rékavvanjning. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i
internmedicin som arbetar aktivt med Overvikt och rokavvanjning
pa mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

SLUTA ROKA UTAN
VIKTUPPGANG

Finns det ndgot siitt att sluta roka pa utan att gi upp i vike? Jag har list Allen Carrs

bok "Antligen Icke-rikare” och har nu varit rokfvi i tre dygn utan att ha stott pa nigra
problem. Anviinder inte nigra nikotinhjilpmedel. Jag ir livridd for att g upp i vike.
Jag borjar hellve rika igen (for att slippa gi upp i vike) fastin jag inte vill. Jag har bantar
i stirre delen av mitt liv, men har sedan fyra manader bytt livs-/koststil till LCHF (lite
kolhydrater och mer fett). Har tappat dtta kilo och vill inte ha tillbaka dem bara for att
bli rokfri.

Kvinna, 42

Rékare har ofta en nagot forhéjd dmnesomsittning d& kroppen f6rsoker
bryta ned de gifter som tillférs. Vid ett rokstopp normaliseras imnesomsitt-
ningen. Detta tillsammans med att det i samband med rékstopp ér vanligt med
trostitande” dr oftast orsaken till viktuppgingen. Jag har dock flera exempel pa
patienter som med ett minskat kaloriintag och 6kad grad av motion bade slutat
roka och gitt ned i vike.

Per-Ake Lagerbiick

Lakemedel for rokavvanjning

Jag har en friga angdende likemedlet Champix. Kan jag anviinda det om jag samtidigt
dter en mycket lidg dos av cipramil?

Kvinna, 60
Detta ska beslutas i samrdd med din likare. Jag har haft ett antal patienter

som tagit antidepressiva likemedel och framgingsrikt anvint Champix.
Per-Ake Lagerbiick
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HOST OCH SLEM

Har slutat att rika for sju
mdénader sedan. Har fitt
torrhosta och jittemycket
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4 4
LT

slem, vad gor jag?
Kvinna, 56

«+-+ Forhoppningsvis dr
detta ett tecken p3 att dina

420000000000

flimmerhdr ater har bérjat

transportera upp slem frén
de nedre luftviigarna. Boka
dock en tid hos din likare

for bedsmning.

Per-Ake Lagerbiick
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ABSTINENS
AV ROKSTOPP

Jag har for forsta gingen i mitt liv slutat
roka pd allvar. Jag ér nu inne pé min
[féirde rikfria dag och kiinner mig ganska
[forvirrad. Jag anviinder bide pléster och
tuggummi till hjilp. Forvirringen bestir
i att jag vintar pa den fruktansvirda
abstinens alla beskrivit for mig - nir
kommer den? Jag har list att det blir
viirst efter ett par veckor, iir det korrekt?
Jag ér hur som helst jiittestolt sver mig
sjilv och ser fram emot att birja arbeta
efter semestern och fi berditta for mina
kollegor att jag slutat roka. Jag arbetar
som bistdndsbedomare och skiter om
vdrdplaneringar pé sjukhus, jag ser diir-
med mycket otiickt till foljd av rikning.
S det iir belt otroligt att jag inte slutat
roka tidigare!

Liselott, 48

s+ Om du anvinder

adekvat dos bor du inte f nigon
abstinens i samband med
rékstoppet. Om du sedan

successivt trappar ned pa

mingden nikotin kanske
du helt slipper abstinen-

sen. Aven om det gitt
late for dig att sluta dr det
viktigt att du fortsittningsvis arbetar
med motivationen och har en bered-
skap for ate dven vanan och minnena
kan utéva stor kraft lingt efter att du
slutat med nikotinersittningsmed-
lena. For de flesta 4r det dessutom
klokt att inte ens ta ett bloss och se
dig sjilv som en nikotinfri nikotinist.
Per-Ake Lagerbiick
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- Fraga Per-Ake Lagerback
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Om Svervikt. Per-Ake Lagerback ar lakare och specialist i intern-
medicin som arbetar aktivt med 6vervikt och rokavvanjning pa
mottagningen "Tva medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.
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HUR KAN JAG GA NER | VIKT?

Jag viiger runt 107 kilo och ir 1,84 meter ling. Det iir vil pa tok

Jfor mycker? Vad ska jag gora?
Ake, 61

Du har ett BMI pa 31,8 och sannolikt ocksa ett hogt
virde p& midjemattet. Om din hoga vikt inte forklaras av att
du ir extremt muskulds finns mycket goda skil att g& ned i

vikt. Teoretiskt #r detta litt dd du ska minska pé kaloriinta-
get och 6ka mingden fysisk aktivitet. Om detta ska ske utan
stéd utifrdn, med stod av virdcentralen eller annan organisa-
tion som arbetar med viktreduktion kan bara du avgora. Att
dstadkomma en viktreduktion och sedan bibehélla den nya
ligre vikten idr dock betydligt svérare i praktiken in i teorin.
Per-Ake Lagerbiick

OVERVIK OCH DIABETES

Min man har 30 kilos svervikt och ir diabetiker sedan 2000, di
han fick en bjirtinfarkt. Vi har itit LCHF (lite kolhydrater och
mer fett) kost runt tvd ménader. Han har gitt ned ndgra kilon,
men sockerviirdet bara stiger. Dé iir rekommendationen att ika
insulinintaget. Vad gor vi for fel?

Kvinna, 62

Kontakta behandlande likare och diabetesskoterska for
en diskussion kring kost, motion och diabetesbehandlingen.
Tyvirr dr det svirare ate gd ned i vike for personer som
behandlas med insulin. Kanske kan det vara aktuellt med
likemedelsstod for att 6ka chanserna att g ned i vike vilket
kan leda till ett minskat insulinbehov. P4 marknaden finns
tva likemedel, Reductil och Xenical, som kan underlitta
arbetet att g ned i vikt.

Per-Ake Lagerbiick
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SNABB VIKTUPPGANG

Jag har det senaste dret gétt fran normalvikt pi 75-80 kilo till
runt 95 i dagsliget, trots att jag har birjat iita mindre, mer grin-
saker och rir mig mer. Det enda jag kan komma pi som jag har
dndrat iir att jag borjat iita kitt regelbundet. Kan det vara diirfor
Jag har gitt upp sé mycket i vike? Jag iter sillan godis eller chips
och forstir verkligen inte detta. Jag ir 24 dr gammal sé jag antar
att jag ir for ung for att ha en drastiskt forindrad metabolism.

Man, 25

Har du 6kat s& mycket i vikt utan att du kan se ndgon
forklaring till detta bor du ta kontake med din huslikare,
for bedomning och eventuell blodprovstagning. I sillsynta
fall kan en underfunktion av skéldkorteln bidra till en
viktuppging. Vid besoket kan ni dven diskutera kring vilka
former av stdd du kan f3 frin virdcentralen.

Per-Ake Lagerbiick

www.doktorn.com

Ger mediciner viktuppgang?

Jag har haft lig imnesomsiittning
under ndgra dr och di gitt upp i
vike - diter sedan ett drygt dr tillbaka
Levaxin 25 mikrogram per dag. Jag
har problem med vikten, viiger drygt
58 kilo och iir 1,58 meter ling. Min
dvervikt dr i form av bukfetma (iir
liten o tunn for dvrige), vilket inte iir
bra da jag har haft en hjiirtinfarks.
Jag har svért att lita bli att jveriita
pé kviillen. Vad ska jag gora? Jag tar

dven andra mediciner, som Imdur,

«.ee Dina hjirtmediciner bidrar
inte ill nigon viktuppging, men
bidrar till att minska risken for
en ny hjirtnfarkt. Du har BMI
23,2 vilket 4r vil inom “normal-
omridet”, men skriver att du
har bukfetma. En kombination
av minskat kaloriintag och skad
fysisk aktivitet kommer troligen
att minska midjemattet. Vad har
du provat for att minska intaget

pa kvillen, vilket tycks vara ditt

Forum Doktorn

Atacand, Trombyl och Simvastasin - problem?
kan det ha betydelse? Per-Ake Lagerbiick
Kvinna, 67
Fore
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~#Fraga hjalplinjen

Om en livskris eller psykiska problem. Hjalplinjen ar en jourtelefon som er-
bjuder kris- och stédsamtal, rad och hanvisningar via telefon. Man kan ringa
anonymt och kostnadsfritt pa 020-22 00 60 eller g in pa& www.hjalplinjen.se

JAG KAN
INTE SOVA |

Jag har precis fitt mitt dromjobb och det gick jittebra
till en borjan. Jag fick mycket berom och kinde mig
riktigt stolt Gver mig sjiilv. Efter ett par dagars upp-
vaknanden flera ginger per natt pi grund av att min
sambo var sjuk fick jag stord ssmn. Detta har lett till art
Jjag inte kan sova pé niitterna och hittar pé sjukdomar
[for min nya arbetsgivare. Jag iir konstant orolig for att
inte sova och diirfor inte kunna prestera. Har tidigare
haft problem med panikingest men det har varit borta
ett bra tag. Ar livridd att jag ska dyka upp pa jobbet,
séitta mig pé ett mite och sedan springa ut pd grund av
panikédngest. Har provat simntabletter men de hjilper
inte riktigt utan gor mig bara grumsigare i huvudet.
Min pojkviin sa till mig idag att jag gir och ser riidd
ut hela tiden och det iir precis si jag kinner. Jag griter
konstant och dr ridd for att jag mdste sjukskriva mig péi
heltid. Jag har egentligen inget att vara orolig for. Hur
har det di lkunnat bli s hir och hur vinder jag det
snabbt. Har verkligen hamnat i en negativ spiral som
Jjag inte vet hur jag ska ta mig ur. Mdste jag birja med
antidepressiva likemedel igen néir det egentligen bara
handlar om somnsvirigheter? Kan vara helt utmattad
men spérren i huvudet gir inte bort.

Kvinna, 29

‘% Du beskriver en besvirlig situa- kring vad som i viirsta fall skulle kunna
tion som rymmer bdde stolthet i ett hinda, vilket i sin tur leder till mer dng-
nytt arbete sivil som oro och ridsla for  est och gor det dnnu svirare att sova.
att dina svérigheter ska gora att du inte
kan behilla det. Att ni ett mil som att

£3 sitt drdmjobb ir forstds roligt och

Det som driver dngesten blir ridslan f6r
vad som i ett katastrofscenario skulle
kunna hinda. Man hamnar ”dir och
dd” istillet f6r “hir och nu”. Vildigt
ofta drabbas man ocks3 av skuld och

tillfredstillande. Samtidigt 4r det en

omstillning och stiller nya krav pd att
hantera och komma in i en ny situa- skamkinslor for att for att inte klara av
tion. Att kinna oro eller ridsla for atc det som "borde” vara enkelt och kul.
misslyckas i sidana situationer ir vis- Om dessa kinslor och negativa spira-
serligen ingenting konstigt utan minga  ler blir for dominerande ir de svira att
génger helt naturligt. bryta pa egen hand. Det finns hjilp ace
Samtidigt kan dessa kinslor bli f3, medicin kan vara en vig men ofta ir
for dominerande och det 4r d4 inte det minst lika viktigt med samtalsstd.
ovanligt med negativa spiraler i tankar ~ Det kan handla om att bittre forstd
och kinslor av det slag du beskriver. sambanden mellan tankar och kinslor

Svarigheterna att sova leder till tankar eller praktiska 6vningar i att vara “hir
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TROTT OCH LABIL

Vad ir det for fel pi mig? Kiinner mig alltid trott
ibland trot si ast jag mar illa. Jag har ont i leder och
har “stickningar” i ansiktet som efter ett tag birjar
klia. Ar vildigt gratlabil och vill inte ha ndgot socialt
liv. Ar Littretlig, glomsk och tycker att jag fran och till
har problem med bide syn och tal. Jag har funderar
pé att avsluta mitt liv genom att stilla mig fram-

[for taget. Har ofta en kiinsla av att jag iir sjuk, lite
influensasymptom och “rivig” i halsen. Lever mitt liv i
hopp och fortvivian for mina underbara barn och vill

att dom ska ha en mamma som fungerar normalt.

Kvinna, 43 Holistic

D ;ﬁta:min 4
M0 kapslar v
& P

Holistic

& Det en besvirlig situation du beskriver. Att
kinna att nigonting ir fel men inte veta vad det
ar, dr kinslomissigt tungt. Det 4r mycket svért
att siga vad som ir de bakomliggande orsakerna
till de symtom du har och det lter viktigt atc du
soker likarvard for att fi en medicinsk bedom-

ning kring eventuella somatiska sjukdomar.
Med detta sagt 4r det inte ovanligt att psyko-
logiska orsaker ocksa kan leda till de symtom du
beskriver. Kinslolivet och kroppen hér intimt
samman. Ar man uppfylld av svéra kinslor som
hoppléshet och uppgivenhet s kan det ta sig

Slipp in solen i ditt liv!

Brist pa solljus

uttryck i till exempel trotthet och smirtproble-
matik.
J Oavsett vad som ir vad, 4r det lict att forstd att

du har en kinslomissigt mycket svér situation. kan leda till Vinterdepression
)

benskorhet och forkortad livslingd.

Det gor oss i Norden extra utsatta eftersom

Du bir en tung borda som 4r svér att hantera pa

och nu”. Generellt kan man siga att en
egen hand. Ofta kan det vara till stor hjilp att fa

viktig del i att hantera ngest 4r att man

Lir sig att inte fly undan frin den och utrymme att tala om sig sjilv och sina svirighe-

d3 istillet uppticker att den sjunker un- ter ?l?t}tltrygﬁ’t Sjmmfmhanﬁ' lf_aTtaISStéd kan ge det bara ir under sommaren som vi kan
dan nir man klarar att vara kvar i den. mdjlighet tll aviastning och hydlp att sortera 1 : :
Du kan sska hjilp p din vardcentral tankar och kinslor. Om du vill kan du séka pa tanka D-vitamin genom solen.

diir finns p4 de flesta stillen psykologer din vardcentral, for det mesta finns dir psykolo-

eller kuratorer som kan ge samtalsstsd ger och kuratorer som kan erbjuda samrtalsstod.

Du kan ven vinda dig till den psykia- Du kan ocksa vinda dig till nirmaste psykia-

triska Sppenvirdsmottagning som ligger triska 6ppenvirdsmottagning. Om du har akuta

nirmast till dir du bor. tankar om att ta dite liv dr det viktigt atc du
soker akut psykiatrisk hjilp.

Du ir dven varmt vilkommen att

kontakta oss p& Nationella Hjilplinjen Du ir dven varmt vilkommen att kontakta oss

Holistic

Du ringer anonymt och kostnadsfritt. pa Nationella Hjilplinjen. Du ringer anonymt

Vart telefonnummer dr 020-22 00 60
och vi har 8ppet alla dagar mellan
13.00 och 22.00.

Nationella hjilplinjen

Holistics produkter hittar du hos terapeuter,
i hilsobutiker och pa www.vitamera.se

och kostnadsfritt. Vart telefonnummer ir
020-22 00 60 och vi har 6ppet alla dagar mellan
13.00 och 22.00.

Nationella hjilplinjen

www.doktorn.com www.doktorn.com
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~#Fraga Kristian Jérgensen & Petra Sandberg
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Om besvar fran rygg och nacke, samt kroppens dvriga muskler och leder.
De ar legitimerade kiropraktorer och arbetar pa Mérby Kiropraktorklinik —

www.kiropraktordanderyd.se

RYGGSMA

Jag iir en ung man pi 21 dr som nyligen fitt smértor i ryggen.

Det borjade egentligen med att jag fick ont i véinster axel samt viin-
ster sida, brostmuskel och revben. Jag har jobbat i lager i Gver ett dr
och har ett relativt tungt jobb och har haft problem med den axeln
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HUGGANDE SMARTA
VID SKULDRAN

Jag iir en 68-drig man som for tvi dr sedan fitt ront-
gendiagnosen: “visar degenerativa forindringar (forslit-
ningar). Dessa forindringar behandlas symtomatisk med
Jysisk aktivitet samt viirktabletter vid behov. Det finns
dessutom glidning av lumbala kotor i nedre delen av ryg-

TESTA DIG SJALV

www.pfizer.se/patientwebben

-U

Haa dhun Swed abitiv blmu?

SJALVTESTER - Testa dig sjalv

N

Motideiad ot L 16k anen hal
MOTIVATIONETESTET

Jforut. Dock inte sé hir mycket. gen. Aven dessa forindringar behandlas symptomatiskt si . CVERAKTIY BLASAT-SIAL VTEST
Jag gick till virdcentralen och de kunde inte hitta nigra fel och Liinge man inte har symptom som paminner om nervin- dﬁ:;:‘::‘

ordznemdes ;/;'la. Smiirtan gz';{e in]t; dver pd twil vec/eo; och Z’ag gick klimning.” Trinade golf for tre dagar sedan och kinde din livsstil?

tillbaka och fick sméirsstillandelinflammationsdimpade tabletter . o L o ; Testa hiar!

och fick radet att birja forsika leva "normalt” igen och inte “vila Zﬁ;%:;j;:;:ii:ﬁlgzﬁ;ﬁ;ii:/;fﬂuij:j{n;ﬂ _r

ngﬁiS/e”. Teata din potens

Jag gick och simmade en dag och diirefter har det blivit véiirre och nu
har jag ont i ryggen ocksd, dock inte lika mycket i axeln. Mest ont
och stelt Gir det strax under nacke och i ryggraden en bit ner, samt
runt svanskotan. Dessutom “strilar” smértan ut i bristkorg och
lungor och ibland iir det riktigt jobbigt. Det blir ofta viirre framdit
kvéillen och nér jag suttit still linge. Har iiven haft litt feber, varit
trottare iin vanligt, aptitlishet och litt illamdende.

Jag har genomgitt rontgen for att kolla om det var lunginflamma-
tion eller skelettskada men man hittade inget. Ingen i min slikt har
haft nagon ledsjukdom, reumatism eller problem med nigot som
liknar Bechterews. Bida doktorerna pd virdcentralen siiger att der

med storsta sannolikbet ir muskelvirk. Jag iir tveksam.

Man, 21

. Besvir frin brostryggens omride kan orsakas av flera sa-
ker exempelv1s obalans i nervsystemet eller problem frin inre
organ, eller skelettskada. Det ir bra att du fitt undersdkning
som utesluter eventuella problem med hjirta och lungor.
Generellt l3ter det som om dina besvir kommer frin rérelse-
apparaten, det vill siga en obalans i nervsystemet som gér att
leder och muskler spinner sig och orsakar smirta. Ibland kan
man “vila” bort smirtan men ofta krivs manuell behandling

0 0 0 00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

UTSTAENDE RYGGRAD

Jag har hela mitt liv haft usstdende ryggrad. Jag kan inte siga

hos en legitimerad Kiropraktor. Antiinflammationspreparat
tar inte bort problemet i sig eftersom det inte ir frigan om en
inflammation, men kan eventuellt dimpa smirtan. Du nim-
ner i slutet att ditt allmintillstdnd dven paverkats. Detta kan
sjalvklart bero pa ndgot helt annat men kan dven ha ett sam-
band med dina &vriga besvir. Om detta fortfarande kvarstr
maste du uppsoka likare for en mer grundlig underskning.
Petra Sandberg

. Med tanke pé din unga alder, tycker jag att

kira min golfbag pa grund av huggande smértor. Kan ni
rekommendera vem och jag ska kontakta for hjilp.
]an, 69

» Det dr bra att du héller dig aktiv trots att du
har forshtmngar i lindryggen. Det ir vikrigt for
att fortsatt ha en si bra funktion av ryggen som
mdjligt. Om du stindigt dr besvirad av lindryg-
gen skulle du dven kunna f6rsoka med kiroprakeisk
behandling for att ytterligare forbittra funktionen.
Efter fem till sex besok vet du om det ir ndgot som
kan hjilpa dig och da kan du fortsitta underhal-
lande behandling. Vad giller din axel kan du kon-
takta en likare for ytterligare undersokning. Det
kan vara en 6verbelastning av ryggens leder eller
axelleden, eller en muskelbristning och d& behovs
vidare undersskning.

Kristian Jorgensen

SMARTA | ARMEN

Jag halkade pé en vét tritrappa och tog emot mig med
higer arm i marken. D skadade jag mig i jvre delen av
armen och min faster som Gr kunnig siger att det ror sig
om deltamuskeln. Det har gétt tvd veckor och smértan
avtar inte. Smirtan dr lite intensiv i vissa armligen, an-
nars mer molande (efter att jag hijjt armen). Bir skadan
vilas i form eller finns nagon limplig svning? Hur ling
tid kan smiértan kinnas av?

POTERSTESTET

Willen sorts srmarts har dul?

SRARTFORMULAFET

PATIENTSTOD — Maximera nyttan av din behandling

Webbaserat
patientstod i

Ern st fidn i el dnen abitid bl-\
ETT FRRARE LIV

Fid dig med higa blodieten
ARJE DAG RAKNAS

Fia alig el potensmedel o dn P
POTENSCOACHEN

Finr aliag soun will nhlq rika
| IT "EWARDS

_-“-"l"""--‘—;‘_'

Wil o b over lunshap och motivation ?
YVAGAR TILL EN BATTRE LWVSSTL

att jag ofta har ont men ibland kniicker min rygg till och jag fir du bor kontrollera detta. Du kan g till en likare,

legitimerad kiropraktor eller sjukgymnast f6r en Kvinna, 46

stanna i den positionen en stund innan jag kan biria rira mig www.pfizer.se/patientwebben

igen. Dd gir det givetvis ont. Jag antar att det kan vara brist pa undersskning. Det ir mojligen s att du behéver w2 Du behdver en noggrann undersskning av

muskler men jag tycker det iir konstigr di jag har en aktiv vardag. trina din rygg yrterligare. Det kan ocksa vara si

Jag éir dock lite underviktig om det kan vara en forklaring. Kan att du behéver fler undersskningar for att fasstilla Det kan réra sig om savil en muskelbristning eller

Jjag triina bort detta, eller? ritt diagnos. i virsta fall en mindre frakeur.

Man, 18 Kristian Jorgensen Kristian Jorgensen
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: din axel och eventuellt dven rontgen av axel/arm.
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Fraga Ulla Hansson

Om besvar fran kroppens muskler och leder. Ulla Hansson ar legitimerad
sjukgymnast, specialist inom ortopedisk manuell terapi och har arbetat inom
yrket i 18 ar. Hon &r delagare i Hornstullspraktiken i Stockholm.

Jag ir 44 G, har sprungit och promenerat i ménga dr och har
nu fiatt ont mitt under kndéskdlen. Det ir som en hird knil
dir. Det stiimmer precis med Schlatters sjukdom som jag list
om pa néitet. Men det verkar som att den bara drabbar unga
miinniskor. Eller kan iven jag fi den i min dlder?

Vad ska jag gira?

Man, 45

Det ir visserligen vanligast att man fir Schlatters
som barn eller ung vuxen, men det ir inte uteslutet act 3
det 4ven om man inte har tillvixtzoner i benen, det vill
sdga dr vuxen och firdigvixt. Om det gor ont framférallt
nir du stricker benet eller utévar ndgon spinst eller
sprintidrott kan det stimma. Men jag tycker att du ska

Brosket pé fingerlederna pd higer
hand har pé kort tid viixt och blivit

storre. Der giiller bara hoger hand, si
Jjag kan litt jimfora och mirka skill-
nad. Vad beror det pd? Birjar fi svirt
att fii pd mig en ring som jag brukar
anviinda pd higra handens ringfinger.

Kvinna, 43 Ulla Hansson

38 |:DOKTORN Nr 4 2009
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s6ka upp en duktig sjukgymnast som kan diagnostisera
kliniske, men ocksa triffa en likare och gora en vanlig
rontgen for att utesluta ace kndlen dr ndgot annat 4n

en benpélagring. Om du fortsitter att promenera och
springa kan du ha VAS skalan som en egen liten baro-
meter. I den skattar man smirta om den ir virsta tink-
bara som 10 och 0 som ingen smirta alls. Lite smirta,
tvé till tre av tio, 4r okej att ha under triningen och inte
farligt. Smirtan ska dock inte 6verstiga fem och ska ha
klingat av till dagen efter.

Alla brukar bli smirtfria vid Schlatters dven om det
kan ta ett tag, ibland kan muskelfistet under knit frag-
menteras och dd kan man behgva ta bort benfragmenten
kirurgiske.

Ulla Hansson

% Heberdenska knutor (Morbus Heberden) kallas det om leden Lingst
ut-pé’l fingret borjar viixa. Om det ir leden nirmare handen kallas knutorna
Morbus Bouchard. I bérjan kan man ha virk men den brukar gd ver efter
ndgra manader till ett &r. Deformeringen av leden kvarstdr dock. Det finns
en viss drftlighet i tillstindet. Det ir ofarligt och inget som gir att operera.
Man g3 till en arbetsterapeut som gér en bedomning, ger rid och ibland
kan man lindra virk och stelhet med paraffinbad.

www.doktorn.corm
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GRONSAKER KAN
SKYDDA OFODDA
BARN MOT DIABETES

Nu kommer nya beldgg for att det &r viktigt
att gravida kvinnor &ter bra och néringsrik
mat. Blivande mammor som &ter grénsaker
varje dag verkar namligen f& barn med mindre
bendgenhet att utveckla diabetes typ 1. Det
visar en ny studie fran Sahlgrenska akademin.
Cirka 50 000 svenskar har diabetes typ
1, en kronisk sjukdom som oftast debuterar
fore 35 ars alder. Det &r 4n sa lange okant
vad diabetes typ 1 beror pa, men nagra av
de faktorer som man tror spelar in &r olika
immunologiska mekanismer, giftiga &mnen i
miljén och arvsanlag. Typ 1 diabetes finns i
hela vérlden, men &r vanligast i Finland och

H‘-I :
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Sverige.

hypokondriker &
at sig sjalva

skratta

For 15 ar sedan startade profes-
sor Ingvard Wilhelmsen Nordens
storsta klinik for hypokondriker.
ldag behandlar han 100 patienter
om aret.

— De allra flesta blir fria fran sina pro-
blem. Det handlar egentligen bara om
att de ska lara sig att inte lita pa sina
kanslor, inte lita pa sina tankar och inte
lyssna pa kroppens signaler.

Den enda kansla som professor Wil-
helmsen godkéanner &r den att vara glad.
— Det ar den enda positiva kénslan.

Han beréattar historien om den norska
kvinnan som var sd oroliga fér sina barn
att de hade anmalningsplikt sa fort de
reste ndgonstans. Barnen var 40 ar
gamla...

Samma kvinna oroade sig nagot
fruktansvart nar sonen akte till Thailand.
Hon héll sig vaken och var i tankarna
med i planet hela vagen, det halva dygn
som resan tog.

- Jag papekade for henne att hon

maste vara en kvinna med stor makt,
berattar professor Wilhelmsen.

Det férstod hon inte.

- Jamen om du inte hade oroat dig sa
mycket hade forstés planet stortat!

Att vanda pa hypokondrikerns
tankesétt &r en effektiv behandlings-
metod. Patienterna behdver se sig
sjalva utifran, inse att de ibland ar litet
skrattretande.

Men visst lider en hypokondriker, for-
modligen vérre &n den som drabbas pa
riktigt, exempelvis av en hjartinfarkt.

— Jag hade en kvinna som standigt
hade ont i hjartat och smartor som stra-
lade ut i hdgerarmen. Sa fick hon veta
av sin dotter, som var sjukskoterska,
att smértorna sitter i vénster arm vid en
infarkt. Hon fick forstds omedelbart ont i
vanster arm i stallet. Nar jag d& frdgade
om hon inte hade ont i héger arm langre
svarade hon ”jo, men det &r bara mus-
kelsmartor”.

Ingvard Wilhelmsen forsoker lara
sina patienter att I4ta tankarna passera

genom hjarnan, ungefar som ett snabbt
moln p& himlen.

— Negativa tankar kan man inte hin-
dra, men man kan léra sig att lata bli att
ta dem till sig.

Han berattar med fértjusning anekdo-
ter om Norges kung Harald, som blev
tillfrdgad om han inte var orolig for terro-
ristdad i Norge.

— Det har vi polis till svarade kungen.

Jo, men om det &ndé hander?

- Da ska jag vara matt och utvilad
sa att jag kan ta itu med problemen pa
basta satt.

Samme kung tillfrdgades efter en
canceroperation om han inte var radd
for aterfall.

— Nej, sade kungen, jag ar frisk tills
motsatsen &r bevisad till 100 procent.

Hypokondrikern tanker precis
tvartom. Han &r sjuk tills det blivit till
100 procent bevisat att han &r frisk.

— Och det finns det ingen doktor i
varlden som kan bevisa, sager Ingvard
Wilhelmsen.

DUk



Traning &r viktigt for halsan.

Man som uppgav att de spenderade
mindre an halften av sin arbetstid sit-
tandes hade 20 procents lagre risk for
prostatacancer jamfért med dem som
satt stérre delen av tiden. M&n som i
genomsnitt gick eller cyklade mer &n 60
minuter per dag hade 14 procents lagre
risk &n dem som gick eller cyklade 20

DDKIUkLS

—ysisk aktivitet
minskar risken for
orostatacancer

till 40 minuter per dag. Enligt forskarna,
fran Karolinska Institutet, som ligger
bakom studien &r detta forsta gangen
en koppling mellan 1&ngsiktig fysisk
aktivitet och prostatacancerrisk visas.
Den biologiska mekanism genom vilken
fysisk aktivitet kan inverka pa risken for
prostatacancer ar dock okand.

Instabila
proteiner kan
orsaka tidigt
aldrande

Den normala aldrandeprocessen
har lange kopplats samman med
problem med cellandningen, den
process genom vilken cellerna utvin-
ner energi ur naringsédmnen. Fors-
kare vid Karolinska Institutet har nu
kunnat visa hur vissa proteiner som
tillverkas i cellernas mitokondrier

— populért kallade cellens kraftverk —
blir instabila och faller sénder, vilket
i sin tur kan leda till nedsatt celland-
ning och for tidigt aldrande.

Varje gang vi tar ett andetag trans-
porterar blodet syret till cellernas
mitokondrier dar det anvénds for att
omvandla néringen i var mat till en
energiform kroppen kan anvanda.
Problem med denna process, kallad
cellandning, har kunnat kopplas till
en lang rad manskliga tillstand, allt
fran ovanliga genetiska sjukdomar
till diabetes, cancer, Parkinsons
sjukdom och den normala aldrande-
processen.

- Vara resultat visar att det for
tidiga aldrandet orsakas av att de
mitokondriella proteinerna blir insta-
bila och faller sénder pa grund av
punktformade férandringar i mtDNA
(mitokondriens egna arvsmassa),
sdger Aleksandra Trifunovic, en av
forskarna bakom studien.

LAKEMEDEL FICK
DIABETIKER ATT
GA NER I VIKT

Ett nyligen godkant lakemedel
mot diabetes fick personer utan
diabetes att minska i vikt. Den
nya studien ger hopp om att
diabetesmedicinen liraglutid,
som nyligen godkénts av EU,
aven kan fungera som fetmala-
kemedel.

KALLA: DAGENS MEDICIN

| Sverige uppskattas fem procent vara alkoholberoende.

NY

ALKOHOI

Forskare vid Sahlgrenska akade-
min har upptackt en ny mekanism
i hjarnan som ar viktig for upp-
komsten av alkoholberoende och
som involverar hungerhormonet
ghrelin.

Om ghrelinets effekt i hjarnan blockeras
minskar alkoholens effekt pa belénings-
systemet.

Upptéackten kan leda till nya behand-

Psoriasis betraktas nu som en

JPPTACKT KAN G
“HAND

lingar for olika beroendetillstand, bland
annat alkoholberoende. Om man kan
utveckla lAkemedel som blockerar gh-
relinets receptorer skulle vi kunna fa en
ny effektiv behandling mot alkoholbero-
ende, men det drojer sannolikt flera &r
innan en sadan farmakologisk behand-
ling ndr patienten.

Alkoholberoende
Uppskattningsvis ar fem procent av den

problem. Ny forskning visar att

allvarlig inflammatorisk system-
sjukdom. Det finns kopplingar
till hjart- karlsjukdom och andra
inflammatoriska sjukdomar och
man ser att psoriasis kan leda
till 6kad dédlighet och férkorta
livslangden. Sjukdomen paver-
kar &ven manniskors livskvalitet i
hog grad och kan medfora bade
sociala, psykiska och fysiska

de som lider av svar psoriasis |6-
per 50 procent stoérre risk att d6

i fortid. Upptéckten att psoriasis
ar en systemsjukdom som kan
drabba fler organ i kroppen leder
till behov av nya behandlings-
rutiner.

KALLA: 2ND WORLD PSORIASIS &
PSORIATIC ARTHRITIS CONFERENCE

Psoriasis

ING MO
~ROEN

vuxna svenska befolkningen alkoholbe-
roende.

Alkoholberoende &r en komplex och
kronisk sjukdom som ger langtgdende
konsekvenser inte bara fér patienten
utan aven fér den ndrmaste familjen,
och innebér en stor kostnad fér samhal-
let (uppskattningsvis mellan 60 och 100
miljarder per &r). Varje ar dér omkring
8000 svenskar av alkoholrelaterade
sjukdomar.

Psoriasis kan ta sig olika uttryck, men karak-

teriseras av
ler. Detta sy

en kraftig nybildning av hudcel-
ns oftast som fjéllande, rodnande,

torra flackar p& hud och i harbotten.

Psoriasisartrit ar en kronisk inflammatorisk
sjukdom som drabbar lederna. Sjukdomen or-
sakar smarta, stelhet och svullnad i och kring

lederna.
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Lar kanna dig sjalv

For att kunna leva i meningsfulla relationer, med arbetskollegor, slakt,
vanner och kanske en kérlekspartner, méste man borja med relationen till sig
sjalv. Forstér du dig pa dig sjalv och dina reaktioner?

Tidigare livsupplevelser, bade positiva och negativa, styr vara handlingar och
kénslor. Om du &r medveten om det &r det ocksa lattare att hantera dem

och inte fastna i gamla hjulspér. Hamta istéllet kraft ur din bakgrund for att
komma framat.

I den har boken, dar férfattarna kombinerar olika metoder och méngariga
egna erfarenheter, far du hjalp att géra en djupdykning i dig sjalv, for att se-
nare kunna forbéttra dina relationer till dem du &nskar. Ett stort antal dvningar
vagleder och underlattar arbetet.

Nar du inventerat din livshistoria upptacker du dina styrkor och svagheter och
ser hur det forflutna paverkar ditt liv och dina relationer idag. Du l&r dig kadnna

igen dina masker och inre konflikter. Nar du granskat dina vérderingar och
kommit underfund med din drivkraft kan du forma din vision fér framtiden.

Dick Oskarsson

SKITER VAL
LOCIKEN

fap och min

I hela sitt liv
har forfattaren
begrinsats av sin

sociala fobi.
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Social fobi—vanligare an man tror

Visste du att drygt en miljon ménniskor i Sverige lider av social fobi? Det ar
en bred diagnos som innefattar allt fran att inte 6ppna munnen pa méten till
att 6ver huvud taget inte ga utanfor dorren.

| hela sitt liv har férfattaren till denna bok begrénsats av sin sociala fobi, som
tagit sig skiftande uttryck. Han har stannat inne p& rummet under utlands-
semestrar, inte klarat av att umgas i sammanhang han sjélv inte valt och inte
statt ut med att bli gratulerad pa sin fédelsedag. Varst har kanske dnda varit
att inte kunna foérklara vad det & som h&nder nér k&nslan skenar och logiken
hackas i sméabitar. Att gora sig sjalv och sina narmsta besvikna.

Anda har hans yrkesliv kryllat av andra manniskor, i nastan 40 &r har han ar-
betat som larare- och varit en omtyckt och respekterad pedagog. Hur orkade
han med det? Kanske forstod han sig pa och visste hur han skulle stotta de
svaga eleverna battre &n manga andra larare? Kanske férstod och accepte-
rade ungdomarna hans svarigheter?

Hans historia ar sjélvbiografisk och ingen manual i hantering av social fobi.
And& kommer manga att kunna k&nna igen sig och &nnu fler ges har mgjlig-
het att fa veta lite mer om mekanismerna bakom ett av vara vanligaste sociala
handikapp.

Forfattaren skriver under pseudonym av hansyn till sin familj och méanga av de
(latt maskerade) personerna som férekommer i olika situationer som skildras

i boken.

Smekning kan dédmpa upplevelsen av smarta.

SMEKNINGAR HAR E
MOTORVAG TILL HJA

Nervsignaler som talar om for
hjarnan att vi langsamt blir smekta
over huden har sina egna specia-
liserade nervtradar i huden. Det
visar en ny studie fran Sahlgrenska
akademin. Fyndet kan forklara var-
for hudberdring kan lindra smarta.

De specialiserade nervtradarna i huden
kallas CT-nerver (C-tactile) och gar di-
rekt till omraden i hjarnan som &r viktiga
for uppkomsten av kanslor.

— Signalerna som talar om fér hjérnan
att vi blir smekta pa huden har alltsa sin
egen motorvag till hjarnan och blockeras
inte &ven om hjérnan far smértimpulser
fran samma omrade. Snarare &r det

Ovantat ménga

Nationella siffror visar att sex av tio
gymnasieungdomar har testat att réka
vattenpipa. Den nya vanan &r betydligt
farligare &n vad manga tror. Man kan un-
der en "roksession” fa i sig rék motsva-

tvartom att impulserna om smekningen
kan dédmpa upplevelsen av smartan,
sager Line Loken, doktorand i neurofy-
siologi vid Sahlgrenska akademin.

Resultaten publiceras i den ansedda
vetenskapliga tidskriften Nature Neu-
roscience. Forskargruppen har studerat
en grupp friska férsdkspersoner med en
teknik som kallas mikroneurografi.

— Genom att sticka en tunn elektrod in
i en nerv i underarmen kan vi tjuvlyssna
pa nerven och plocka upp signaler fran
en enda av de tusentals nervtradar som
bildar en nerv, séger docent Hakan
Olausson som tillsammans med Johan
Wessberg leder forskningsgruppen
bakom upptackten.

1 EGE

NAN

Varje enskild nervtrad ansvarar for be-
réringssignaler fran ungefar en kvadrat-
centimeter hud. Forskarlaget anvénde
en specialtillverkad robot som borstade
Over exakt det hudomrade som en viss
nervtradd ansvarar for. Férstksperso-
nerna fick ocksa gradera hur behaglig
eller obehaglig de upplevde borststryk-
ningen.

- Ju tétare nervsignalerna skicka-
des i CT-nerverna desto mer behagligt
upplevde férsdkspersonerna det. Av
de hudnerver vi studerade var det bara
just CT-nerven som hade detta starka
samband mellan hur téta signalerna var
och hur behagligt det kéndes, séger
forskaren Johan Wessberg.

unga har rokt vattenpipa

rande runt 100 cigaretter. Det finns dock
fa studier och man vet inte vilka effekter
det kan ha pa héalsan. Men inhalation av
férbranningsprodukter ar alltid riskabelt
och det finns méngder av @mnen som

kan ge bade lungskador, cancerutveck-
ling, astma och kol, menar Hans Gilljam,
lungspecialist och ordférande i Lakare
mot tobak.

KALLA: DAGENS MEDICIN
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Det gors stora framsteg i behandlingen av ledgangsreuma-
tism.

Sjukskoterska Marita Nilsson, 53, fran Malmé hade turen
att fa medverka i en studie.

Det innebdr en viandning i hennes liv. Forra sommaren
kom hon knappt upp ur singen pa grund av smirtorna - i
dag ar hon helt smartfri.

— Det ar fantastiskt och jag kénner stor tacksamhet, sédger Marita Nil-
son, till vardags dialyssjukskoterska p& Universitetssjukhuset i Malmao.
Hon var bara 23 ar nar hon fick sin ledgangsreumatism.

Det receptbelagda lakemedlet Roactemra har precis borjat anvan-
das pa svenska patienter med ledgangsreumatism, och de nya forsk-
ningsresultaten visar att fortfarande 2,5 ar efter pabdrjad behandling
har det god effekt. Det &r till och med sa att effekten 6kar ver tid och
sjukdomen har gétt tilloaka hos patienter.

— Att forsoka fa sjukdomen att stoppa upp och i basta fall dra sig
tillbaka &r det 6vergripande malet nér vi behandlar ledgangsreuma-
tism. Darfér ar det gladjande att det kommer nya behandlingsalterna-
tiv som kan ge sa fina resultat, séger Estelle Trysberg, reumatolog vid
Karolinska sjukhuset i Huddinge.

For den som insjuknar i reumatism vantar
ofta ett besvarligt liv med inflammerade leder
som langsamt bryts ner, rérelsehinder, svara
smartor och ibland en fér tidig dod.

Darfor var det en mindre revolution nar de
forsta biologiska lakemedlen, s& kallade TNF- f
hammare, kom for ett tiotal ar sedan. Lakare Estelle Nyberg,

har vittnat om patienter som bokstavligt talat reumatolog vid
reste sig ur sangen och kunde ga igen. Karolinska sjukhu-

set i Huddinge.
Skiftande sjukdom som
krédver olika behandling
Men alla blir inte hjélpta. Sjukdomen ser olika ut, och en del patienter
har ingen effekt alls, eller otillracklig effekt, av TNF-hdmmare. Darfor
sdger de nya riktlinjerna fér behandling av reumatism, att det ar viktigt
att prova alternativ nar medicinen inte ger tillracklig effekt.

De &r logiskt att d& férsoka med en behandling med en annan verk-
ningsmekanism, till exempel MabThera. Varannan patient som prévar
detta, far en 70 procentig forbattring av sin sjukdom. Det kraver ocksa
bara fyra behandlingstillfallen under ett helt ar, vilket innebéar stor frihet
fér patienten som annars kan vara van vid éver 50 behandlingstillfallen
per ar.

- Det é&r viktigt att bade vi lakare och patienter, vagar byta medici-
ner och inte fastnar i en behandling som inte har tillréckligt bra effekt,
menar Estelle Trysberg

Marita Nilsson instdmmer till fullo.

— Sedan jag fick prova den nya medicinen har mitt liv blivit fullstandigt
annorlunda. | dag kan jag leva ndstan som vem som helst. Det enda jag
inte klarar ar att st emot min labrador nar vi ar p& promenad och han
far vittring pa nagot spannande, men det dverlever jag, séger hon.

Text: LENA BERGLING
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Fakta ledgdngsreumatism

| Sverige finns det cirka 60 000 reumatiker, i varliden flera
miljoner. For den som insjuknar i reumatism vantar ofta ett
besvarligt liv med inflammerade leder som l&ngsamt bryts ner,
rorelsehinder, sv&ra smartor och ibland en fortidig dod. Hos en
del personer kommer sjukdomen smygande medan andra far
plotsliga besvar. Gemensamt for alla former av insjuknande ar
ledvarken.

Det gér inte att bota ledgdngsreumatism, men man kan paverka
forloppet. Malet med behandlingen ar darfor att lindra symto-
men och fa inflammationen att dra sig tillbaka.

Ju tidigare behandling pabdrjas, desto battre blir resultaten.
Ledgdngsreumatism drabbar bade kvinnor och man, aven om
kvinnorna ar i majoritet. Sjukdomen finns i alla &ldersgrupper,
men den debuterar vanligast i senare delen av livet, + 55 ar.
Forskarna vet annu inte med sakerhet vad som orsakar led-
gdngsreumatism, men det finns vissa arftliga anlag som innebar
Okad risk att fa sjukdomen. Sannolikt kan vissa infektioner och
starkt stressframkallande handelser bidra till att sjukdomen
bryter ut hos den som har starkt anlag for ledgdngsreumatism.
Aven rokning okar risken att bli sjuk.

FOTO: STIG-AKE JONSSON

Aldre kvinnor
forsummas

| brostcancer-
varden

Brostcancerdrabbade kvinnor
over 65 ar far samre vard in
yngre och dodligheten bland de
aldsta i gruppen okar - ett resul-
tat av underbehandling och okun-
skap inom varden. Cancerfonden
kriiver foridndringar sa att dldre
kvinnor far ritt behandling i tid.

Brostcancervarden i Sverige praglas av
aldersdiskriminering. Kvinnor éver 65
ar erbjuds mer séllan stralbehandling,
cytostatikabehandling och bréstbeva-
rande kirurgi. Forklaringen beror inte pa
skillnader i tumorer, snarare péa bristen
pa relevant kunskap. Manga vet inte att
aldre kvinnor klarar av en behandling
&ven i hég &lder. Aldre kvinnor med gott
allmantillstadnd klarar bade cytostatika
och stralbehandling nastan lika bra
som yngre. En svensk studie visar att
86 procent av kvinnor i aldern 50-69

ar dverlever sin brdstcancer, men bara
64 procent av kvinnor i aldern 75-79

ar. Om de &ldre patienterna behandlats
pa& samma satt som de yngre hade 34
procent fler dverlevt, visar resultaten.

Om Brostcancer

De senaste decennierna har
dodligheten i bréstcancer
sjunkit i alla &ldersgrupper upp
till 70 &r. For kvinnor mellan 70
och 79 ar ligger den pé ungefar
samma niva. For kvinnor over
80 &r har dodligheten ckat.
Brostcancer ar en av de
vanligaste dodsorsakerna for
kvinnor i Sverige. Var nionde
kvinna kommer att drabbas.
Dessutom drabbas allt fler.
Jamfort med 1970-talet ar
brostcancer nastan dubbelt s&
vanligt i dag.

En viktig forklaring till 6kningen
ar att vi blir allt aldre. Medi-
analdern for att drabbas av
bréstcancer ar i dag drygt 60
ar, och risken okar med aldern.



Stress kan orsaka sjukdom.

ALLVARLIG

o RESS
ORSAKA

Manga patienter som kommer

in akut till sjukhus pa grund av
hjarninfarkt uppger att de under
en langre tid varit mycket stres-
sade innan de fick sin stroke. Det
visar en unik patientstudie som
genomforts i samarbete mellan
Sahlgrenska akademin och Sahl-
grenska Universitetssjukhuset.

Studien publiceras i den vetenskapliga
tidskriften BMC Medicine.

— Det verkar finnas ett samband mel-
lan stress och stroke, men detta ska
tolkas med stor forsiktighet. Vi har fra-
gat om sjélvupplevd stress hos stroke-
patienterna, och det finns ju en risk att
patienter som precis haft en hjarninfarkt
minns fel eller évertolkar ndr det géller
stressnivan, sager Katarina Jood som &r
forskare vid Sahlgrenska akademin och
neurolog vid Sahlgrenska Universitets-
sjukhuset.

| studien fick nastan 600 patienter
svara pé ett frageformular, senast
tio dagar efter det att de lagts in pa
Sahlgrenska Universitetssjukhuset for
akut hjarninfarkt. | frageformularet fick
patienterna vélja mellan sex olika alter-
nativ fér att ange hur stressade de ként
sig fore sin stroke, fran "aldrig stressad”
till ”standigt stressad under de senaste
fem aren”. Patienternas svar jamférdes
med en frisk kontrollgrupp som fick
svara pa samma fraga.

— Vi kunde se att det finns en obero-
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ende koppling mellan sjalvupplevd psy-
kologisk stress och stroke. Ett helt nytt
fynd var att kopplingen mellan stress
och stroke varierar mellan olika typer av
hjarninfarkt, sédger Katarina Jood.

Studien visar att det finns en koppling
till stress i de fall dar slaganfallet beror
pa &derforkalkning i halsens karl eller pa
proppar som uppstatt lokalt i hjarnans
mindre kérl. Kopplingen fanns ocksa
for de patienter dar det inte gatt att
faststalla vad slaganfallet berodde pa.
Daremot kunde forskarna inte se nagot
oberoende samband med stress for de
patienter som fatt stroke pa grund av en
blodpropp fran hjartat.

— Vi vet inte varfor stress verkar spela
en stérre roll fér vissa typer av stroke,
men det &r ett viktigt fynd eftersom det
6ppnar for fler studier om vilken roll
stress spelar fér uppkomsten av stroke,
séger Katarina Jood.

Fakta Stroke

Stroke kallas ocksé slaganfall
och berori 85 procent av fallen
pa hjarninfarkt (sa kallad ische-
misk stroke) och i 15 procent
av fallen pa blddning i hjarnan.
Patienten kan fa& rorelsehinder,
kanselstorningar och svéarighe-
ter att tanka och tala. Stroke
ar den vanligaste orsaken till
langvarigt vardberoende. Varje
ar drabbas 30 000 svenskar.

Sma mangder
alkohol kan
ha negativa
effekter pa
foster

Barn till médrar som dricker
sma till mattliga mangder alko-
hol under graviditeten Ioper en
okad risk for beteendeproblem
och psykiska hdlsoproblem. Det
visar en forskningsgenomgang
som Statens folkhalsoinstitut
har gjort.

Det ar ként sedan lange att en stor
alkoholkonsumtion under graviditeten
ger fosterskador. Det &r sannolikt att
dessa barn far skador pa centrala
nervsystemet som kan inkludera
neurologiska avvikelser, férsenad
mental utveckling, kognitiva funk-
tionsférandringar, beteendeproblem
och microcefali (liten, underutvecklad
hjarna och litet huvud).

| dagslaget gar asikterna isar nar
det galler effekter av sma till mattliga
mangder alkohol. | olika 1&nder ger
myndigheter olika rekommendationer
vad géller sma till mattliga mangder
alkohol under graviditet. De &r allt ifran
att gravida kvinnor bor avsta helt fran
att dricka alkohol, till att inte konsume-
ra mer an sju glas alkohol per vecka.

Mot den bakgrunden har Statens
folkhalsoinstitut genomfort en aktuell
forskningsdversikt dér ndrmare tusen
artiklar granskades. Totalt sex veten-
skapliga artiklar uppfyllde de satta kri-
terierna. Har visar fyra av atta analyser
att konsumtion av sma till mattliga
méangder alkohol under graviditeten,
en veckodos pa ett till fyra glas vin,
signifikant &kar risken for beteen-
deproblem och psykiska hélsopro-
blem som hyperaktivitet, avvikande
beteende, emotionella problem och
relationsproblem. Problemen yttrar sig
speciellt i forskolealdern.

— Ur ett barnperspektiv ar det
darfor sékrast att avsta fran alkohol
nér kvinnor planerar en graviditet el-
ler ar gravida, sédger Sven Bremberg,
avdelningschef vid Statens folkhélso-
institut.
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Kokshornan

MARRIGA TIPS P
ANNAT AN JULMAT

SOLROSFISK

Fina fisken under knaprigt osttacke.

Solrosséas
4 port 4 soltorkade,

Ingredienser

600 g fiskfilg,
exempelvis segj,
kolja eller hoki

marinerade tomater
1 dl solrosskott
2 dl minifraiche

1tsk salt 1 pressad vitloks-
rivet skal av 1 lime klyfta

2 dl Arla Koket riven

ost mager

4 msk solrosfron

Gor sé har

Satt ugnen pa 225°. Salta och vik ihop fiskfi-
léerna om de &r tunna. Ldgg dem i en smord
ugnsséker form. Stré dver limeskal, ost och
solrosfron. Stek fisken i 6vre delen av ugnen
cirka 25 minuter. Hgj eventuellt varmen péa
slutet sa att osten far farg. Hacka tomater
och solrosskott, spar négra skott till gar-
nering. Blanda med minifraiche och vitlok.
Servera fisken med sé&sen, kokt potatis och
gronsaker. Stro over solrosskott.

KYCKLINGSCOUSCOUS MED SWEET CHILI

Medan couscousen svaller gor du den sdtsyrliga kycklingen.

Ingredienser .
4 port

4 dl couscous

4 dl hénsbuljong

4 kycklingfiléer, ca 500 g
1-2 purjolckar

2 vitloksklyftor

smor

2 dl apelsinjuice

3/4 dl sweet chilisds

1 hénsbuljongtarning

1 tsk japansk sqja

2 dl matyoghurt 3
salt "

Gor sé har

Koka upp buljong och ror i couscous. Lagg pé locket och
stéall kastrullen &t sidan runt 6 minuter. Skar kyckling i tar-
ningar och purjolck i strimlor. Skala och hacka vitlok. Bryn
kycklingen i smor i en stekpanna. Fras vitlck och purjo-

s

lok. Tillsatt juice, sweet chilisas, buljongtarning, sqja och
kyckling. L&t koka ndgra minuter. Ta pannan fréan varmen
och ror i halften av yoghurten. Smaksatt med salt. Ror
couscousen fluffig. Servera med kycklingen och resten av
yoghurten.

www.doktorn.com

KALLA: ARLAKOKET

CHOKLADDRAGERADE FRUKTER MED DIPP

Nar du ar sugen pa nagot sott och litet.

Gor sa har
Smalt de bada chokladsorterna, var for sig, dver

Ingredienser 10 torkade katrin-
burk,ca225g plommon

30 g mork choklad Dipp

30 g vit choklad 1 1/2 dl mini fraiche
10 torkade aprikoser  1/2 tsk kakaopulver

den vita. Lagg frukten péa en tallrik och l&t den st

FILEGRYTA MED KRONARTSKOCKOR
Rara sma skockor i timjansdoftande gryta.

Ingredienser Gor sa har
4 port Skar kottet i tjocka skivor,
600 g flaskfilé cirka 2 centimeter. Skala

3 vitloksklyftor och hacka vitloken. Bryn
2 tsk smor kottet i smor i en stekpan-
1tsk salt na. Salta och peppra. Ta upp

det och fras vitlcken. Vispa
ihop minifraiche, kalvfond,
timjan, persilja och sqjaien

1 krm svartpeppar
2 dl minifraiche
2 msk konc kalvfond

1 tsk timjan |&g, vid gryta. Lat kronart-
2 msk hackad persilja skockorna rinna av. Skar i
1tsk sqja halvor. Lagg ner allt i grytan,

|&t koka cirka 5 minuter. Ris
smakar bra till.

1 burk kronartskocks-
hjartan, 400 g

www.doktorn.com

Kokshornan

vattenbad eller i mik-

ron. Doppa aprikoserna i den morka chokladen och katrinplommonen i

elna i kylen. Hall upp mini

fraiche i en skal och sikta over kakao. Servera frukterna med dippen till.
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For att bli elitidrottare maste man ha den ratta mentala styrkan,
menar Pernilla. Hon ar fortfarande en tavlingsmanniska som
alskar att aka skidor, men numera blir det tillsammans med
familien. Nygift och med tva barn hinner hon fortfarande med
att arbeta som sportkommentator och &r ansiktet utat for

Pernilla Wiberg hotel pa Idre Fjall.

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

best'

mig som _

sexaring fo

att bli bas
1 varlden

Utsikten tar nistan andan ur en — med hégt lidge och en helt
fantastisk vy 6ver Ostersjon ligger Pernilla Wibergs sommar-
hus. Hir spenderar Pernilla och hennes familj en stor del av
sin sommarsemester. Annars bor de i ligenhet i Monaco, dir
barnen blir tresprikiga — svenska, norska och franska.

Hon vixte upp i Norrképing med en storasyster och en
lillebror och forildrar som gett dem méjligheten ate testa pd
olika idrotter.

— Vi dkee skidor pé loven, men jag trinade dven basket och
friidrott, siger Pernilla.

Nir hon var runt elva &r blev hon medlem i skidklubben i
Norrképing och trinade tvé génger i veckan, vilket gav Per-
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nilla en bra grund i slalomékning. Senare bérjade hon éven
tivla i storslalom och stortlopp.

— Jag har alltid sagt att vill man bli riktigt bra sitter det inte
i det praktiska, som nirhet till backarna eller bista utrust-
ningen, utan det sitter i skallen. Jag tror att man f6ds med en
viss tivlingsinstinkt och det ricker inte att 6va upp det med
en mental trinare. Bra gener och en uppmuntrande miljo
ar forstds viktigt. Redan som sexaring bestimde jag mig for
act blir bast i virlden, tack vare att min storasyster alltid var
bittre dn mig pd friidrott. Det gav mig en bra sporre.

Som person ir Pernilla bestimd, envis och viljestark och gir
det inte som hon vill f6rsker hon hitta andra vigar att ni malet.

www.doktorn.com
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— Jag dr fodd i vigens tecken och det sigs att de ska vara
diplomatiska. Mitt goda sjilvfortroende fir jag nog tacka
familjen for, som alltid stdteat och trott pd mig. Som mellan-
barn blev jag nog tidigt sjilvstindig och har aldrig kint mig
beroende av vad andra tycker och tinker.

Pernillas tivlingsinstinke har mattats av med aldern, dven
om hennes kompisar nog tycker att hon fortfarande ir en
tivlingsminniska. Hon har genomgitt tolv kndoperationer
och har idven haft andra problem med korsband och ledband,
men har aldrig brutit ndgot.

— Jag borjade min karriir med en rejil vurpa under en
tivling i USA, som resulterade bland annat i sondertrasade

www.doktorn.com
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Pernilla Wiberg

Familj: Nygift med Bodvar, Axel 6,5 &r &
Sofia 2,5 ar.

Bostad: Lagenhet i Monaco.

eecccscccccccccs,
.

Yrke: Sports Promotor.
Alder: 39 ar.

Intressen: Skidakning, att umgas med
familj & vanner.

i

-

Otippat: Pernilla kunde aven under sin
elitkarriar "festa” d& och da —var inte all-
tid lika kontrollerad som det kunde verka.

Livsfilosofi: Leva har och nu och det som
hander har en mening.

T £000000000000000000000000000000000000000000 eccece
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e0cc000c00ccs

menisker. Det blev en fem timmar ling och omfattande

operation av en mycket duktig idrottslikare. Hade det hint
i Sverige vet jag inte om det hade funnits samma hjilp att f&
och d& hade skidkarriiren varit 6ver nistan innan den startat.

Det blev en lingdragen rehabilitering och Pernilla tog en
paus med familjen och frigade sig om det hir verkligen var
vad hon ville gora.

— Jag blev mentalt starkare under det tuffa aret och det var
direfter jag fick min forsta pallplacering, dd jag kom trea i
virldscupen i slalom, i Are. Det ir nigot jag minns vil och
det kommer alltid att kiinnas speciellt.

Andra prestationer som Pernilla kinner starke for var forsta
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Trining dr en prioritet,
om man bara vill,

VM- och OS-guldet, som hon fick i storslalom, trots att det
inte var hennes gren. Hon dker fortfarande girna skidor med
familjen och dven i diverse inbjudningstivlingar dir man
stiller upp fér att man gjort sig ett namn inom skidakning-
ens virld.

— Skiddkning kommer alltid att ligga mig varmt om hjirtat
—det dr en helt fantastisk kiinsla att ge sig ivig utfor backen.

Eftersom hon kint av knina idven efter skidkarriiren och
pa grund av ndgra extrakilon efter tvé graviditeter beslét hon
sig for att minska i vike.

— Jag har gétt ner tio kilo och kinner att knina orkar mer
nu — att jogga eller cykla tre ginger i veckan ir inte lingre
ndgra problem.

Trining ir en prioritet, tiden finns om man bara vill, me-
nar Pernilla. Hon dter hellre flera gnger per dag men mindre
portioner och forsoker dta balanserad och bra mat, men ir
inget "kontrollfreak”.

Under ett triningspass i en killarlokal i Canada sa det
”klick” mellan skidlandslagstrinaren Bédvar och Pernilla,
men det drojde ett halvér till innan de blev ett par.

Efter 13 ar tillsammans gifte sig Pernilla och Bédvar i
Idre.
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tiden finns

— Bédvar berittade att han redan tidigare sett mig och bli-
vit intresserad, men det var f3rst nir mitc divarande forhal-
lande tog slut, som Bodvar tog forsta steget.

Pernilla och Bodvar har sonen Axel, sex ar och dottern
Sofia tvd och de kommer att fi samma méjlighet att prova
pa olika idrotter. Axel dr redan en hejare pé slalom, men han
trinar dven judo och Sofia fir bérja med skidor i vinter.

— De fir girna vilja att bli elitidrottare och vi kommer att
stodja dem i det. Helst skulle de dock vilja en annan idrott
an just skidor, d& det lite blir ett evigt jimférande, som kan
bli jobbigt att hantera.

Att bli mamma trodde Pernilla skulle bli tufft och det blev
forstds en omstillning. Frén atc ha haft fokus pa sig sjilv och
skidakningen till act mer eller mindre g upp i en annan liten
minniska.

— Det jobbigaste var 4nd4 att kiinna att jag inte hade full
kontroll. Nir ett spiddbarn skriker och man har provat allt,
kan man ldcc kiinna sig otillricklig. Karridren byggde jag upp
under l&ng tid och med mycket trining, men man fir ju
ingen utbildning i att bli férilder. Med andra barnet blev det
littare och man ir nog ofta lite “coolare” da.

Pernilla dr ambassador fér Audi och Rossignol, sportkom-
mentator pd SVT, ansiktet utdt for Pernilla Wiberg hotel och
medlem i IOK - didr man hjilper till act f6rbéttra Olympiska
spelens idrotter och tar tillvara de aktivas intressen.

— Jag dr den som arbetar mest just nu, men Bédvar har
en del styrelseuppdrag och ir trinare pé deltid f6r svenska
damlaget i alpint (stdrtlopp/super-G). Han ir en rikeig “kar-
ridrthemmapappa” och helt klart vird en stor eloge. Det allra
viktigaste och bland det sviraste jobbet ir ju faktiske atc upp-
fostra sina barn. Sjilv sitter jag ofta pé flyget och fir maten
serverad och kan ldsa en bok pé vigen till jobbet, men dr man
hemma med barnen ir det fullt upp frin morgon tll kvill.

I somras gifte sig Pernilla och Bédvar, ett kyrkbrollop i
Idre, som bjod pa bade sol, regn, &ska och stjirnhimmel — ett
typiskt svenskt sommarbréllop med andra ord.

— Efter 13 4r tillsammans och tvd barn senare tyckte vi att
det var dags. Det blev en hiirlig helg precis som vi 6nskat,
avslappnat, men med klass. Hojdpunkten var nog nir Triple
& Touch bidrog till en suverin stimning redan i kyrkan, dir
taket nistan lyfte, d4 alla sjsng och klappade i hinderna till
musiken.

Brollopsresan bar av till Vancouver Island, da Pernilla inda
var i nirheten for ett jobbméte. Vad giller framtiden foredrar
hon att inte planera allefér mycket.

— Min livsfilosofi 4r att leva hir och nu si mycket som
mdjligt och att det som hinder har en mening. Man kanske
inte forstir det direkt, men senare brukar det komma en
”aha”-upplevelse.

www.doktorn.com

Pernillas tips for att na toppen

® Utova garna flera olika idrotter i
borjan.

® Att verkligen bestamma sig och vilja
bli bast.

® Att inte kédnna det som om man far
forsaka annat, utan tanka péa det
man istallet far uppleva - som kom-
pisarna missar.

FOTO: NISSE SCHMIDT

DOKTORN
finns nu aven som taltidning!

Hamta ljudfilen pa
www.doktorn.com (gratis)
eller ring 0770-45 71 28 for

att bestélla en CD

endast 39 kr.

Tack till Novartis som stoder
DOKTORNS taltidning

Varje ar drabbas 4500 svenskar av den vata
formen av Aldersférandringar i Gula Flacken.
Det &r den vanligaste orsaken till svar syn
nedséttning hos personer éver 60 ar.
Sjukdom utvecklas snabbt men gér att hejda

om behandlings séatts in i tid.

S ynen fl NOVARTIS

Erlandsson & Bloom AB, Vidargatan 9, 113 27 Stockholm
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Barnens halsa

De tva storsta faktorerna som bidrar till Gvervikt ar dalig
kosthallning och fysisk inaktivitet. Lordagsgodis ar inte
langre lika vanligt, istallet ater man godis flera ganger i
veckan, 1agg till glass, 1&sk och tillsammans blir det for
mycket. Dessutom har barns spontana aktivitetsniva
minskat och de rér sig generellt mindre idag.

TEXT | PERNILLA BLOOM

OVERVIKT

— det gar
att vanda
trenden

En del barn har genetiske littare att ga
upp i vikt, men i en ideal virld dir man
dter bra och ror pa sig blir inte heller de
barnen dverviktiga. Stressen i samhillet
idag gor dven att det ér svarare for for-
dldrar att hinna med att laga hemlagad
mat varje dag och man later oftare barn
dta glass och godis till vardags.

— Visst fir man ita godsaker, men
man maste begrinsa "guldkanterna”,
menar Gisela Nyberg, institutionen for
klinisk vetenskap, intervention och tek-
nik pa Karolinska Institutet, Huddinge.
Det har kommit ut studier som visar att
antalet dverviktiga barn inte lingre skar
och man har till och med sett att antalet
overviktiga 10-driga tjejer har minskat.
Det kan bero pa medias stora fokus pa
barn och évervike, vilket skapar en bra
debatt med vissa dtgirder som resultat.

Man kan dock se stora skillnader mel-
lan olika férskolor/skolor, menar Gisela
Nyberg. Det diskuteras dirfér om man
ska ha kostchefer som kontrollerar att
riktlinjerna f6ljs och som vid behov kan
ge stod och kunskap till skolorna.

Barn riknas som 6verviktig nir de
har ett BMI pa 25 eller mer och feta
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HOS BARN

1\"

BMI (Body Mass Index)

For vuxna = Kroppsvikt i kilo/
(Langd i meter*Langd i meter)
Exempel = 35 kilo/
(1,25meter*1,25meter)= 22,4

i BMI
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nir BMI ligger pa 30. Man riknar ut
vad BMI hos barn motsvarar hos en
18-dring, da barn inte f6ljer samma
skala som vuxna nir det giller $vervike.
I Sverige dr det runt 20-25 procent av
barnen mellan fyra och tio &r som #r
overviktiga/feta, varav runt tre procent
ir feta. Resurssvaga omraden har ofta
fler 6verviktiga barn och barn pd landet
dr mer dverviktiga dn i stiderna.

— P4 landet kanske de skjutsas oftare
och inte har lika mycket aktiviteter
att vilja pd, menar Gisela Nyberg. 1
storstiderna kan skillnaden vara s8 stor
som frin fem procent dverviktiga barn
till upp till 30 procent i andra omrs-
den. En stor anledning ir skillnaden i
kunskapsniva hos forildrarna, minga
vet inte att det dr bitcre act vilja litt-

Barnens halsa

et fr 80 procents
hogre risk for
overviktiga
sjudringar att bli
feta som vuxna

mjslk dn standardmjslk och att vanlig
fruktyoghurt ofta innehaller en hel del
dolt socker.

Det ir 80 procents hogre risk for

Haller
nastappan
dig vaken?

Somnbrist kan orsaka stora besvar. Om nastappan haller
dig vaken kan det bero pa att ndasan ar inflammerad.
Inflammationen orsakas av tex:

* en forkylning

* allergi

* akuta bihdlebesvar

» Overkanslighet

» Overanvandning av avsvallande nasdroppar

Mot allt detta finns tack och lov en rad behandlingsalternativ.
Med kunskap och ratt behandling kan din nasa bli friskare
samtidigt som du kan bli fri fran nastappan.

overviktiga sjudringar att bli feta som
vuxna. Man tror att dverviktiga barn
bygger upp fler fettceller som inte for-
svinner utan gor det svarare for dem att
hilla normalvikten sven som vuxen. Ar
man fet som tondring har man i studier
sett att risken for férkortad livslingd
okar. Men nir man ser till insulinkins-
lighet, blodtryck och risken att f dia-
betes typ 2, minskar risken nir man gir
ner i vikt. Man har dirfor alle ate vinna
p4 att dndra livsstil och minska i vike.
Det har gjorts en studie pa feta kvinnor
som genomgick fetmaoperation. Nir de
blev smala blev dven resten av familjen
ocksa smalare. Nir alla bytte livsstil gav
det resultat.

— Forst vid tre till fyra-arséldern bor
man fundera om viktkurvan avviker,
menar Gisela Nyberg. D kan man
diskutera det med barnavérdcentralen.

P4 skolorna borde det vara naturligt

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

att skolskdterskan reagerar och tar

kontakt med fbrﬁldrarna; om ett barns @ Medicinsk service frdn Schering-Plough 08-522 21 500, www.schering-plough.se

www.doktorn.com



Barnens halsa

L Wl e

vikt.

viktkurva bérjar avvika for mycket,
siger Gisela Nyberg. Ar man som
forilder sjilv orolig dr det bra att prata
med skolskdterskan.

2001 startade man STOPP-studien
(Stockholm Obesity Prevention Pro-
ject) pa Karolinska Institutet, dir 3135
barn i dldern sex tll tio &r deltog. Man
valde genomsnittsskolor som slumpa-
des till fem interventionsskolor och fem
kontrollskolor dir barnen f6ljdes under
fyra ar.

— Vi ville se om man kunde minska
overvike och fetma bland barn genom
att 6ka den fysiska aktiviteten och
forbittra kosten, siger Gisela Nyberg,
som doktorerat p studien. Vi mitte
och vigde dem varje ar och skickade
hem ett nyhetsbrev per termin dill
”interventionsbarnen” med tips pa
aktiviteter och mat. Vi hjilpte interven-
tionsskolorna att erbjuda bittre luncher
och mellanmal och vi mitte den fysiska
aktiviteten i skolorna med rekommen-
dationen till interventionsskolorna att
ha 30 minuters fysisk aktivitet per dag,
utover skolidrotten, under skoltid.

Mellan 2001-2005 sig vi att dver-
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Gisela Nyberg studerar hur férandringar i kost och motion paverkar barns

o .h z{‘:._ : q“'h 7

vikten/fetman hade minskat frin BMI
20,3 till 17,1 bland interventionssko-
lorna och i kontrollgruppen hade BMI
okat fran 16,1 till 18,9. Man sig dock
ingen skillnad pd den fysiska aktivi-
teten. I avhandlingen ser man att det
frimst dr pd helgerna som barnen ir
inaktiva. Man har i tidigare studier sett
att om mamma och pappa ir inaktiva
dr barnen ocksg inaktiva.

— Det ir sjilvklart s3 att forildrar 4r
ett stort inflytande for barn i sex till
tio-drsdldern, pdpekar Gisela Nyberg.
Ska man 6ka den fysiska aktiviteten
under skoltid, méste det frmodligen
vara schemalagt och idealiskt vore att
ha mer idrottstid. P4 hela gruppen ség
man att flickor rérde pd sig mindre
in pojkar — ir det de sociala rollerna
i skolan som ger skillnaden, frigar sig
Gisela Nyberg.

Lagom ir bist och sunt férnuft siger
att man inte bor ita godis varje dag.
Det maiste vara enkelt och det ricker
ofta med nigra sm forindringar for att
forhindra vikeskningen. L&t barnen gi
till skolan och aterinfér lordagsgodiset,
papekar Gisela Nyberg.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000a
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Studieresultat

® Fler normalviktiga i inter-
ventionsgruppen.

® Battre val av livsmedel i
hemmen hos interven-
tionsgruppen.

® Barn ar mest inaktiva
hemma, pa helgerna.

® Fysisk aktivitet sjonk med
aldern, fran sex till tio &r.

® Flickor ror sig mindre i
skolan an pajkar.

Forebyggande atgarder

Foraldrar

® | &t barnen ga till skolan
eller gé tillsammans med
dem.

® For tidigt in goda vanor
vad galler kost och fysisk
aktivitet. Lat barnen fa
prova méanga olika grénsa-
ker och frukter.

® Begransa "guldkanterna”,
som godis, glass och lask.

® \/ar aktiv tillsammans med
barnen — gor det kul!

® F& med barnen i ndgon
idrottsforening.

Skolan

® Servera bra mat med ett
varierat och stort utbud
av gronsaker.

® | 5ttmjclk istallet for stan-
dardmjaolk.

®\/alja bort sotade mellan-
mal som saftsoppa, bullar
och glass och servera
istallet smorgés med mjolk
och frukt. Storsta boven i
manga skolor ar just mel-
lanmalet.

® Ta bort automater med
lask och godis.

® Ha riktlinjer for vad skol-
caféet far salja.
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Lat inte magen begransa livet!

Lu n e lax® (ispaghulaskal)

— ar ett lakemedel som normaliserar —
tarmfunktionen vid bade hard och
l6s avforing.

— finns dels som ett naturligt granulat,
vilket stros pa maten och dels som
ett pulver med frisk citrussmak som
rors ut i vatten.

— dar socker- och glutenfritt och finns
receptfritt pa apotek.

» Lunelax granulat &r ett likemedel som &r 100% naturligt,

helt utan tillsatser!
A

Lds mer om férstoppning och magproblem pa:

WW«.M%M?/W.&@

Anvéandningsomrade: Lunelax dr ett volymdkande medel (bulkmedel) som normaliserar tarmfunktionen vid bade hard och [6s avforing.

Innehall: 1 dos (7,5 ml) respektive 1 dospase granulat/pulver till oral suspension innehaller; Ispaghulaskal 3,3g. Forpackningar:
Granulat, 330g burk och 100st dospase. Pulver till oral suspension 4o00g burk. Pulver till oral suspension dospase 20st, 50st och 100st.

For fullstdndig information och priser se: www.fass.se
Baserat pa produktresumé 2008-11-01.

Meda AB, Box 906, 170 09 Solna, Tel 08 630 19 00, Fax 08 630 19 50, www.meda.se, info@meda.se
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itel: Lycka nu

orfattare: Titti Holmer

Bokforlag: Bonnier Fakta
SBN: 9174270079 / 9789174270075

Lycka genom att
vara har och nu

Lycka &r en av véra nio medfddda grundkanslor. Lycka ar
att mé bra, eller lite battre an for en stund sedan. En
positiv fysisk sensation. Det &ar ndgot vi alla stravar efter,
och vi gér vad vi kan for att undvika dess motsats — de
negativa kanslorna sorg, ilska, rédsla och skam.

Men vad kan man gora for att bli lycklig? | Lycka nu - En
praktisk guide i mindfulness, visar psykologen Titti Hol-
mer hur man kan anvanda tekniken mindfulness for att
hantera stress, angest, missbruk, smarta, sorg, ilska,
soémnstdrningar och impulsivitet. Mindfulness ar ett for-
hallningssatt som handlar om har och nu. Genom att vara
medvetet narvarande i nuet kan vi paverka var tillvaro,
valja annorlunda och skapa det liv vi vill leva.

Boken bygger pa forfattarens egen psykoterapeutiska
erfarenhet och p& vetenskaplig forskning om positiva
kanslor. Boken innehaller manga praktiska évningar.
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ankar i huvet, men ingenting pa pappret

re: Lisbeth Iglum

ning: Gunilla Radu

: InfolitenBOK
3-82-997375-4-8

Lattillgangligt om ADHD

Lisbeth Iglum Ronhovde har tidigare skrivit boken ”"0Om de
bara kunde skarpa sig”, som tar upp fragor runt ADHD
och Tourette syndrom och riktar sig framst till blivande
pedagoger eller redan verksamma sé&dana. Boken kom ut
pa svenska 2006 och har visar Lisbeth att hon kan sitt
omrade. Hon ar pedagog med specialistutbildning och
med lang erfarenhet av att arbeta med barn och ungdo-
mar med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar.

"Tio tankar...” ar annorlunda. Den riktar sig direkt till
ungdomar, till dem som har, eller tror sig ha ADHD; som
har hort talas om att det finns n&got som heter s8, och
vill veta vad det stér for. Kanske finns det en kompis som
har fatt diagnosen.

P& ett enkelt men inte nonchalant satt, tar boken upp
fragor runt olika omréden dér ADHD kan stélla till pro-
blem: skolan, fritiden, mat, l[&xor, somn etc. Forklaringarna
till vad ADHD ar, och vad man sjalv kan gora for att fa
det battre, ar lattillgangliga och konkreta. Ett viktigt
budskap som boken har ar att man ska prata med négon
vuxen, dela sina tankar och sin oro med ndgon person
som man litar pa. Det finns hjalp att f&, och man kan leva
ett bra liv aven med sin diagnos!

Man kan bestaélla boken via klaraskolan@gmail.com (243
kronor).

LISBETH IGLUM RENHOVDE

N
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Tio tankar i huvet,
wen ingenting pa pappret

www.doktorn.com

”Jag vaknade av
vallningar flera
ganger per natt”

— Elizabeth, 54 dr

For Elizabeth kom inte klimakteriet
som en Overraskning. Men hon
hade aldrig forvantat sig att det
skulle bli sd besvarligt.

limakteriet dr ndgonting alla

kvinnor gar igenom mellan
aldern 48 och 60. Varmevallningar,
humorsvangningar och svettningar
ar vanliga symtom. For Elizabeth,
54, var det inget undantag.

—Jag hade vallningar mellan sju och atta ganger
per natt och vaknade alldeles sjoblot. Jag for-
varade en hog t-shirtar vid fotdndan av singen,
sov pa ett badlakan, vinde pa kudden... det var
inte klokt!

Irriterad och grinig

— Att behdva vakna sa ofta om nétterna resulte-
rade i att jag kidnde mig trétt och energilds pa
dagen. Jag var ofta irriterad och grinig, och det
paverkade dven mitt sociala liv. Och jag som
alltid &lskat att springa, tappade till och med
lusten till det.

PMS som yngre

Till slut fick Elizabeth nog.

— Jag hade mycket problem med PMS nir jag
var yngre, och jag onskar verkligen att jag

FOTO: ANDREAS KARLSSON

hade kant till Femal balans redan da. Det hade
varit skont med lindring. Dessutom tilltog
PMS-symtomen ju dldre jag blev. Men klimak-
teriebesviren blev outhdrdliga. Det gick helt
enkelt inte leva pa det sittet.

Vallningarna férsvann

Elizabeth pratade med en vininna som da re-
kommenderade henne att prova Femal balans.
— Med Femal balans kom vindningen och jag
har atit det sedan dess. Det kénns tryggt efter-
som det dr godként av Likemedelsverket. Dess-

ANNONS

utom gillar jag att det dr véxtbaserat och inte
innehaller ndgot vixtdstrogen.

Tacksam for Femal balans

For Elizabeth blev Femal balans en kick och
idag funderar hon inte dver nagra klimakterie-
besvir.

— Jag sover bra, vallningarna 4r borta och jag
svettas i stort sett aldrig. Tack vare Femal balans
trivs jag med mig sjilv igen. Jag njuter av min
16ptrining, kidnner mig pigg och mér s bra! Och
det dr sa det ska vara i 6vergangséldern.

NATURLIGT VERKSAM

Femal balans innehaller inte vaxtostro-
gener och behandlar besvdren oavsett
om du upplever PMS-symtom som
oémma och spanda brost, irritation och
svullen mage. Eller klimakteriebesvar
som vdrmevallningar, svettningar och
humorsvangningar.

GODKAND AV
LAKEMEDELSVERKET

Femal balans dr det enda traditionellt vaxtbaserade
ldkemedel som godkidnts av Lakemedelsverket vid
bdde PMS och klimakteriebesvdr. Det betyder att
Femal balans kan anvdndas vid PMS, i grazonen pa
vdg mot Gvergangsaldern samt vid rena klimakterie-

besvar.

femal|s

Femal balans” finns pa alla
Apotek och hilsobutiker

120 tabletter, 78 mg pollen/pistillextrakt. www.fass.se

Femal balans® dr ett traditionellt vixtbaserat likemedel anvént for att lindra symtom vid PMS och vid klimakteriebesvir.

Indikationerna grundar sig uteslutande pé erfarenhet av langvarig anvéindning.

MEDICA NORD
036-38 74 70 - www.femalbalans.se



Erling Way- Matthlesen har rokt i 54 av sina 69 ar, men ar nu rokfrl
efter stodsamtal pa Danderyd sjukhus och med:-hjélp av ett recept-
belagt Iakemedel. Ett 20-tal lakare har under 30 ars tid pratat med
honom om rékstopp, men ingenting fick honom tillracklig

TEXT ‘ PERNILLA BLOOM

Erling har p4 senare 4r haft problem med en
utsliten héft vilket begrinsat hans rorlighet. In-

for hoftledsoperationen triffade han ortopeden,

som papekade att det vore bra med rokstopp
for att minska riskerna.

— Det var ndgot hon sa som gjorde att jag
kinde mig mer motiverad, siger Erling. Hon
moraliserade inte utan var saklig och dessutom
snabb i vindningen. Hon ringde direke till Eva
Balcker Jansson, sjukskéterska och ansvarig for
rékavvinjning, och dagen efter ringde Eva upp
mig och vi bokade in en tid.

rv

Erling kdnner tacksam-
het for allt stéd han har
fatt av Eva, som arbe-
tar med rékavvanjning.

otiverad.

och tolv minader efter rokstopp. Allt som allt
bér man se patienten cirka dcta ginger, enligt
rekommendationer frin Tobaksfakta. De fyra
D:na brukar fungera bra som tips (se faktaruta
i bilden) fér att hdlla ut nir man kinner sig
som mest réksugen, vilket brukar vara upp tll
nigon minut, menar Eva.

Erling tycker att uppligget har varit mycket
bra, men poingterar att han inte hade klarat
det utan hjilp av likemedlet Champix och
stddsamtalen med Eva.

— Den befarade abstinensen och oron ute-

Eva Balcker Jansson har sedan januari-09 arbetat med

rokavvinjning pa hjirtkliniken p& Danderyds sjukhus. Det 4r

frimst hjirtpatienter som fir hjilp, men man tar dven emot

remisser {rin virdcentraler och andra sjukhus.
— Jag har ett forsta individuellt méte med

patienten dir vi tillsammans ligger upp

blev, siger Erling. Jag kiinde knappt av biverkningar alls, dven
om jag minns act Eva forklarade att man kan m4 illa och £3
paverkad somn. Jag kiinde mig mojligtvis lite lig. Dessutom
tycker jag att samtalen med Eva har gett precis det stod jag

har behévt.
Tidigare var Erling ridd for tomheten

en plan for hur vi ska g vidare och vilka
eventuella likemedel patienten kan tinkas
behdva som stod. Vid varje méte frigar jag
hur patienten mér, om man har haft nigra
jobbiga situationer och vi diskuterar kring
hur man kan hantera dessa.

Man bestimmer ett datum for rokstopp
redan vid férsta métet, vanligtvis runt tva
veckor direfter och triffas frst en géng i
veckan och har sen uppféljning efter tre, sex
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Namn: Erling
Way-Matthiesen.

Alder: 69 ar.

Familj: fru, dotter och
tva barnbarn.

Yrke: pensionar
Bostad: Akersberga.

Rokning: storrokare i 54
ar, rokfri sedan sjunde
april 2009.

utan cigaretten, som efter alla dessa ar blivit
som en god vin.

— Bil- och batfirder, liksom tv-tittande och
maltider krivde alla minga rokpauser. Men
det var bara 20 procent av 40-50 cigaretter
dagligen, som roktes pa grund av roksuget,
resten var ren vana. Nu kan jag tinka pa att
roka, men efter tva sekunder ir det borta.
Det 4r som en vin man forlorat, men den

forsvann ganska snabbt.

www.doktorn.com

Fyra D:n att tanka
pa nar man kdnner
roksug

® Drgja (halla ut).

® Dra ett djupt andetag.
® Dricka vatten.

® Distrahera sig sjalv.

Erling kinner sig lyckligt lottad som klarat av att sluta
roka relativt enkelt och som i évrigt 4r en pigg och aktiv
man i sina bista ar.

— Det bista med rokstoppet ir att jag slipper den
jobbiga rokhostan. Eftersom jag gillar atc vara aktiv och
jobbar mycket i tridgdrden 4r en annan stor vinst att jag
nu kan tinka mig att operera hofterna, s att jag kan bli
mer rdrlig och njuta dnnu mer av livet.

Erlings fru uppskattar den nya rékfria hemmiljén.
Tidigare var hon mycket besvirad av hans rékning.

— Min dotter siger att jag inte lukear illa lingre och pd
en slakeerdfl nyligen sa manga ate jag ser piggare ut.

Han vill férmedla till alla rokare att det gir att sluta
réka och att det finns bra hjilp att f3.

— Det ir aldrig for sent och det gar, bara man verkligen
vill sluta. Jag kommer aldrig att roka igen — livet 4r f6r
virdefullt!
|

Evas tips for ett lyckat rokstopp

® Att man ar tillrackligt motiverad.

® Att hitta n&gon morot, exempelvis att vilja ge
barnbarnen en bra forebild eller for sin halsas
skull.

® Satta datum for rokstopp.
® Fa stdd av familj och vanner.

® Stodsamtal via rokavvanjare och/eller via
sluta-roka-linjen p& 020-84 00 00.

709-Pfizer-40-2009-8100

Lattanvant och interaktivt
pa webben

Nyheter fran Pfizer

Potenslinjen ar en websida dar du kan hitta
information och kunskap om potensproblem.

Las till exempel mer om:

Potenscoachen Ett lattanvant interaktivt
patientstdd som hjalper dig att na forvéntade
och uppsatta resultat med din behandling.
Har kan du ocksa ta del av information om
bakomliggande orsaker till potensproblem
och om andra patienters erfarenheter.

Falska ldkemedel L&s om riskerna med att
kopa lakemedel via oseri0sa internetsajter.

Testa din potens En hjalp for dig och din
lakare att tillsammans identifiera eventuella
problem.

For mer information tala med din lakare eller
besok www.potenslinjen.se

Med vanliga halsningar
Pfizer

Pfizer AB 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se
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Namn: Carin Aissa
Alder: 49 ar
Familj: Man, tva
bonustonéringar
Bostad: lagen-
het i centrala
Stockholm
Yrke: Journalist,
coach och forelasare
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BIPOLAR
SJUKDOM

— ibland svar att upptacka

Carin har haft arstidssvingningar sedan 11-arséldern, men ef-

LI

p

v e
IrTrTrare

Det gick sa langt att Carin Aissa
som 34-aring blev inlagd pa
psykakuten, utan att tidigare ha
fatt diagnosen bipolar sjukdom.
Ratt diagnos gav aven familj och
vanner en forklaring till hennes
berg- och dalbanor i intensitet
och humor.

tersom man dd inte hade lika mycket kunskap kring psykiska
sjukdomar dréjde det linge innan hon fick diagnosen bipolir
sjukdom. P4 vintern var jag alltid mer lig, pi sommaren full
av energi och under host/vir mer “normal”, menar Carin.
Mina vinner har sagt att de gillar mig bdst nir svingningarna
mdts, det vill siga under host och var.

— Jag blev som 34-4ring for forsta gingen intagen pé
Danderyds psykakut for svir depression. Det var en jobbig
livssituation med ett stressigt arbete och en destruktiv rela-
tion som utloste det.

Hon fick antidepressivt likemedel och man férstod inte d&
att hon var bipolir. Carin fick 3ka hem, men méidde inte bra

TEXT| PERNILLA BLOOM och klarade inte av att ta hand om sig sjilv. Hennes pappa
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,aaar aldrig

varit sd ridd,
som ndr jag blev
inlagd

Bipolar & unipolar sjukdom

Bipolar betyder "tvapolig”, vilket innebar
att man vid sjukdomen upplever bade faser
av den maniska och den depressiva delen.
Unipolar betyder istallet att man enbart
drabbas av depressioner. Depression och
mani handlar i grunden om en forskjutning

i stamningslaget.

tidiga
varningstecken
vid depression
1 Intresseforlust.

2 Koncentrationssvarigheter.

3 Nedsatt sémn eller aptit.

tidiga
varningstecken
vid mani

1 Nedsatt somn.

2 Okad aktivitetsniva.
3 Okad intensitet.

forsokee hjilpa till s gott det gick och gémde knivarna

i hennes ligenhet av ridsla for sjilvmordsforsok. Dagen
efter Carins 34-arsfirande himtades hon av sin mamma,
pappa och likare f6r inldggning pa psykakuten.

— Trots att jag aldrig har varit s ridd tidigare, forstr
jag idag att det hade gt sd lingt att det var det jag
behévde. Diagnosen var bipolir sjukdom och familj och
vinner kinde nog en viss trost i att fi en forklaring till
mitt “konstiga” beteende. Dessutom fick jag reda pé att
det funnits mani i slikten.

Under den maniska fasen kunde hon skriva hela nitterna
och hade alltid massor av idéer, men hann inte riktige for-
verkliga den ena forrin den andra dok upp. Dessutom kunde
det g éver styr och hon skillde ut kollegor och vinner. ®

www.doktorn.com
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Kundservice 020-35 05 05, info@me
www.medasverige.se, www.artrosguid

Glucosine® lindrar
symtomen vid latt

till mattlig artros

Smarta vid artros, ledforslitning,
g0r vardagen besvarlig och gor
ibland att man avstar fran motion
och tréning. Men det besvérliga
kan bli lattare. Glucosine ar ett
lakemedel med glukosaminsulfat
som kan lindra symtomen vid latt
till mattlig artros.

Glucosine tabletter finns i burk
och kan kopas receptfritt pa
Apoteket. Dygnsdosen av Glucosine
kan tas som en engangsdos eller
fordelat 6ver dagen.

1 tablett innehaller 795 mg glukosaminsulfat
motsvarande 625 mg glukosamin.

Dosering 1 tablett 2 génger dagligen eller

2 tabletter som engangsdos.

Tillgéngliga forpackningsstorlekar:
60 st. For mer information se
www.fass.se

Baserat p& produktresumé:
2008-04-21.

Glucosine skall inte anvandas
av skaldjursallergiker, gravida,
ammande eller barn

under 18 r.

&>
medilens

Finns hos vélsorterade optiker
eller se www.piggaogon.se




— Jag fick hora hur duktig jag var och fick lite storhetsvan-
sinne. Nir jag sen dok ner i den depressiva fasen, madde jag
otroligt daligt och kiinde mig som en virdelés minniska. Jag
ar tacksam for all hjilp och forstdelse jag har fitt frin min
familj och ménga vinner.

Carin behandlades med Litium men fick svar acne och
provade dirfor Erginyl som fungerade fér henne. Tack vare
bra medicinering har hon inte haft nigot skov pa elva &r.

— Det beror dven p3 att jag idag har mer kunskap kring
sjukdomen och ser till att f& sova och ita, att inte stressa for
mycket och att bara dricka méttliga mingder alkohol, som
annars skulle kunna utlgsa sjukdomen igen.
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Carin Aissa fick kontake med Balans, forening for psykiske
sjuka och upptickte hur mycket littare allting blev nir hon
berittade for alla om sin diagnos istillet for att halla det
hemligt.

— D4 fick jag mer forstdelse fran folk runtomkring och
kinde att jag kunde vara mig sjilv. Jag ser ljust pd framtiden
och kommer att gi en kurs i mindfulness, s att jag lir mig
att stressa mindre och vara mer i “nuet”. Dessutom jobbar
jag halvtid med mitt foretag och coachar andra med bipolir
sjukdom, héller foreldsningar och skriver. Jag vill att andra
ska veta att “bipoldra” inte ir farliga for andra, utan enbart
for sig sjilva.

Jagvill formedla
att "bipolira’
inte dr farliga

Carins tips om du
har diagnosen bipolar

e| &r dig "allt” om sjukdomen. l

e ar dig kdnna igen symtomen.

e[ ar dig hur du bast anvander medicinerna.

ePrata med andra bipolara.

eKontakta foreningar, som Balans.

eUndvik stress, alkohol och prioritera
somn.

eMan kan fa hjalp av coach for nyinsjuk-
nade, via vissa sjukhus.

Carins tips till anhériga

eKontakta foreningar — det finns ofta an-
horiggrupper.

eMan kan fa hjalp av anhdrigcoacher, via
vissa sjukhus.

e S0k stod via Nationella hjalplinjen,
020-22 00 60

www.doktorn.com

Forekomst och prognos

Man har i studier sett att upp emot
varannan kvinna och var fjarde man i
Sverige ndgon gang i livet drabbas av
depression. Runt 50 och 70 procent
av dem som drabbats kommer att
insjukna p& nytt. For varje ny episod
Okar risken att drabbas igen och man
har i flera undersokningar sett ett
monster av att episoderna kommer
tatare med &ren. Vissa undersck-
ningar talar for att upp emot halften
av de som drabbas av depressioner
har n&gon grad av bipolar storning.
Den bipolara formen har ofta ett
allvarligare monster an den unipo-
lara. Ingjuknandet sker ofta tidigare,
ibland redan i ton&ren och risken for
aterfall ar hogre, vilket betyder att
har man en gang drabbats av mani ar
risken nastan 100 procent att man
insjuknar pa nytt. Efter ett forsta
skov (sjukdomsperiod) vet man dock
inte hur lange det drgjer tills nasta.

Orsaker

Vid bade depression som mani ar

hjarnans biokemi tydligt stord.

Man kan se férandringar i hjarnans
blodcirkulation samt hormonba-
lansen i hela kroppen. Det finns en
tydlig arftlig komponent. Vid tidiga
ingjuknanden ser man ofta att dessa
foregatts av olika typer av stress
(exempelvis nara anhorigs dodsfall
eller pafrestande relationer eller
arbetssituation). Med tiden blir dock
sjukdomen mer sjélvgé&ende och ut-

|6sande faktorer svarare att urskilja.

Behandling

De senaste sex aren har det skett
stora forandringar vad galler
behandling av maniska tillstand,
vilket for manga patienter har varit
revolutionerande. Modern behand-
ling stravar efter att forstarka och
normalisera hjarnans egna stabili-
serande system. Man har sett att
vissa mediciner har effekt vid bade
depressioner som vid mani, och kan
forebygga bagge formerna. Dessa
medel brukar kallas stamningsstabi-
liserande, exempelvis litium eller val-

proat (Ergenyl Retard, Orfiril long).
Moderna antipsykosmedel, som
Zyprexa, har ocksé positiva effekter
vid depression och maniska tillstand,
forebygger aterfall och forstarker
effekten av andra stamningsstabili-
serande lakemedel.

ECT (elbehandling] kan vara effek-
tivt och skonsamt.

Har man haft tva till tre skov ar de
flesta auktoriteter dverens om att
en langtidsforebyggande behandling
ska ges, vilken bor vara livslang. Be-
handlingen ar komplicerad, behdver
varieras efter i vilken fas sjukdomen
ar, och flera mediciner behover ofta
komplettera varandra. Biverkningar
pa grund av de olika medicinerna kan
variera stort, vilket gor att man i
bdrjan far prova sig fram.
Psykologisk behandling for att lara
sig hantera stress och konflikter
och for bearbetning av sjalvkans-
lan ar positivt. Det ar viktigt att fa
utbildning om sjukdomens natur och
konsekvenser for att lara sig hur
man bast hanterar sin egen sjuk-
dom.

Sura up;)! tmagar och

halsbrinna ar o'nodlgt'
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Hundratusentals svenskar gar omkring med
sura magar utan att riktigt forsta varfor.

Det tycker vi p& ratiopharm &r fel. Darfor har vi tagit fram en utbildnings-cd och en informa-
tionsbroschyr som beskriver varfor halsbréanna uppstar och hur du kan lindra dina besvar.
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Anvander du dessutom Omeprazol ratiopharm nér du har det som jobbigast, behdver hals-
brénna och sura uppstdtningar i de flesta fall inte vara ett problem.

Omeprazol ratiopharm finns receptfritt pa apoteket. Vart utbildnings-
material bestaller du kostnadsfritt pa var hemsida.

Sa varfor ga omkring och sura?

ratiopharm

www.ratiopharm.se




V\ta minenr
och mineraler

Mot SJUK Om
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Det finns mycket tro och fére-
stallningar om vitaminers och
mineralers effekter pa hélsa och
sjukdom. Kunskap grundad pa
vetenskapliga studier &r mag-
rare an ryktena som finns, men
det finns dock vélgjorda studier.
Lite tillspetsat kan man gott
havda att kosttillskott i vart land,
med normal husmanskost,
mest bidrar till att skapa varl-
dens dyraste urin. Detta géller
dock inte om man har uppen-
bar brist pa mineral eller vitami-
ner, pa grund av sjukdom eller
genom dalig naringstillforsel.

TEXT |THOMAS KJELLSTROM

Vitamin A

Mainga tror att man far bittre syn och
ser bittre i nattmérker med stort intag
av mordétter (vitamin A). Det kom-
mer {rén andra virldskriget, d man
ville "mérka” att engelska flygare hade
tillgdng till radar och sa istillet att de
sdg sd bra i mérker tack vare ate de 4t
mycket morbtter.

Nir man bedémer effekter av vita-
miner bor det finnas RCT prévningar.
Det finns nio studier pa vitamin A och
nigra med kombination med zink eller
betakaroten. Ingen av dessa har visat
nagon som helst effeke p4 att minska
dédligheten i stroke, total dodlighet
oavsett orsak, matstrupscancer eller
magsickscancer. Lungcancer 6kade
ddremot nigot liksom dédligheten i
lungcancer och likasa blev det simre
med hjirt-kirlsjukdom i den grupp

www.doktorn.com

som 4t vitamin A och komplement, pd
sex drs uppfoljning.

Sammanfattning: Det saknas helt
beligg for att kombinationen vitamin A
och zink eller vitamin A och betakaro-
ten skulle kunna forhindra uppkomsten
av cancer eller hjirt-kirlsjukdom.

Vitamin E

Vitamin E har blivit ett mycket popu-
lart kosttillskott i vistvirlden och ir det
nist vanligaste kosttillskottet i USA.
Det finns 16 vetenskapliga rapporter pd
vitamin E:s effekeer.

Cancer

Tillforsel av 50 enheter syntetiske alfa-
tokoferol per dag hade ingen effeke pd
insjuknande i lungcancer eller mag-
sickscancer, dodlighet i lungcancer eller
dédlighet i bukspottkértelcancer, men
okade frekvensen av fjocktarms- och
indtarmskancer. Diremot noterades en
32-procentig minskning i insjuknandet
i prostatacancer och 41 procent minsk-
ning av dédligheten i prostatacancer.

FAKTA

RCT (Randomized Controlled
Trial) = forskningsstudie d&r un-
dersokningspersonerna lottas
till kontroll (far placebo/socker-
piller), respektive experiment-
grupp/er (far aktiv substans).

Med lingre tids uppfoljning forminska-
des denna effekt.

Vitamin E givet som 600 enheter
varannan dag hade ingen péverkan
p4 insjuknande i total invasiv cancer,
bréstcancer, lungcancer, tjocktarmscan-
cer eller pd risken att do i cancer.

Hjart- och karlsjukdom

I en annan studie dir man gav vita-
min E 600 enheter varannan dag sig
man inga effekter alls p4 insjuknande
eller dod i hjirtinfarke eller stroke men

en nigot sinkt dodlighet totalt, 1 hjirt-
kirlrelaterad dod.

Blodfetter

Det finns éver 80 studier p vitamin Es
effekter pa blodfetter, dir man kan dra
slutsatsen att det saknas bevis for att vita-
min E har vare sig kliniska eller statistiska
gynnsamma eller ogynnsamma effekeer.

Katarakt (gra starr) och alders-
relaterad makuladegeneration

Bevisen ir entydiga i att vitamin E inte

har nigon effekt pa dessa tillstdnd.

Alfa-tokoferol i dosen 50 enheter dag-
ligen hade en mycket liten effekt pd act  Livslangd
minska insjuknandet i angina pectoris
(kdrlkramp). Det minskade risken for

hjirninfarke (stroke), men dkade desto

Det saknas bevis for att de individer
som tar vitamin E som tilldgg skulle ha
vare sig kortare eller lingre livslingd.
mer risken for hjirnhinneblodning och  Sex till 4tta rs uppfoljningar visar

att do i detta. Risken f6r blodning i
hjirnan 6kade ocksd betydligt.

ingen skillnad vare sig man tar vicamin

E eller inte.

Vagardu
prata bajs med
dindoktor?

Ibland kan det vara svart att prata om vissa saker med sin lakare,
till exempel att man upptackt blod eller slem i sin avforing eller
att man far gé oftare eller mer séllan pa toaletten.

Det behdver inte vara tecken pa att nagot ar fel, men det kan
vara det. Férandringarna kan vara tecken pé cancer i tjock-
eller andtarmen. Tarmcancer ar den tredje vanligaste cancer-
sjukdomen.

Om du kannerigen dig, prata med din doktor! Prognosen argod
om sjukdomen upptacks tidigt.

Det kan vara livsviktigt!

Las mer om tarmcancer pa www.tarmcancerinfo.se

Roche AB, Tel 08-726 12 00, www.roche.se



Sammanfattning: Vitamin E har frimst
studerats for att férhindra insjuknande

i cancer, hjirtkirlsjukdom, grd starr och
aldersrelaterad makuladegeneration. Det
man har kunnat se ir en 30-procentig
minskning av insjuknande i prostatacan-
cer och 40 procent minskning i dodlig-
het i prostatacancer.

Folsyra och B vitaminer
Intresset for folsyra och vitamin B har
okat partagligt sedan man noterat liga
cirkulerande nivaer bland ildre med
demens och Alzheimers sjukdom. Nu
finns upp till sex RCT studier pé dessa
vitamintilligg.

Totalt sett finns det inga bevis f6r att
de har ndgon effekt for att forhindra
forsimring av intellektuella processer.

Vitamin B2 och niacin
Det finns fyra RCT studier pé vitamin
B2 (3 mg/dag) och niacin (vitamin B3,
40 mg/dag) for att férhindra cancer,
kardiovaskulira sjukdomar och grd starr.
Det har inte gétt att pdvisa nigon
effekt for att forhindra dodsfall 1 stroke,
total dodlighet eller att minska matst-
rupscancer, magsickscancer eller cancer i
storsta allminhet.

Gra starr

Studier har visat lite olika resultat fér
olika former av grd starr men totalt sett
ingen effeke av tilldggen.

Selen

Selen fungerar som en s kallad antiox-
idant eftersom det 4r forutsittningen for
att antioxidativa enzymet glutathione
peroxidas ska fungera. Selen ir med i
produktionen av testosteron i kroppen
och har antagits vara viktigt for bland
annat hormonella systemet och immun-
forsvaret.

Det finns sex vilgjorda studier an-
gdende selens effekter pa att forebygga
cancer och hjirt-kirlsjukdomar. I den
slumpmiissigt utvalda gruppen som fitc
500 mikrogram selentillskott (och som
redan hade hudcancer) under flera irs
tid fann man en ligre total dédlighet i
cancer (ungefir hilften), ligre insjuk-
nande i cancer (ungefér hilften), och
betydligt ligre insjuknande i lungcancer,
fjocktarmscancer och prostatacancer.

www.doktorn.com

Aven nir man tittade pa insjuknandet
dcta 4r senare var det ligre i den grupp
som fitt selen.

Hjart-karlsjukdom

Man har inte kunnat se att insjuknan-
det i stroke, total hjirt-kirlsjukdom
eller dédlighet i hjirtkirlsjukdom
paverkas om man tar selen eller inte.
Sammanfattning: Det finns st6d for
att selentillforsel skulle kunna ha effeke
i ate férhindra cancer generellt och
prostatacancer. Observera dock att de
studier som gjorts inte 4r pa helt friska
individer.

Kalk och vitamin D

Tillskote av kalk och vicamin D eller bida
har rekommenderats for att forhindra
benskérhet. Tillskottet paverkar om man
har ett icke-optimalt intag i fodan och
forbittrar tarmens upptag av kalcium.
Forbittring av bentitheten visar pd en
starkare benstomme, men sjilvklart 4r
det minskning av antalet benbrott som
dr det viktiga. Det finns sex vetenskapliga
genomgangar inom detta.

Bentaithet

Efter tv4 &rs behandling kan man
notera en till tvd procents forbittring av
bentithet, lite beroende pa vilket ben
man miter i. D& har man gett 500-
1000 mg kalcium per dag med eller
utan 500 enheter vitamin D.

Benbrott

Tillf6rsel minskar kotkroppsfrakeurer
men ger ingen effekt pé totalt antal
frakeurer eller hoftfrakturer.

Cancer

Tillskott av kalcium har ingen effeke pa
insjuknande i tjocktarmscancer.
Sammanfattning: Det finns st6d f6r att
tillskott av kalcium och vitamin D har en
tendens att minska antalet kotkroppsfrak-
turer men inga andra typer av frakeurer.

Vitamin D

De flesta studier pa tillférsel av vitamin
D giller kvinnor efter klimakeeriet dir
det ger en liten forbittring av ben-
titheten. Med en hég dos vitamin D
minskade antalet hoftfrakturer och

icke kotkroppsfrakturer, med stdrst
effekt hos dem som hade ett ligt intag
fran bérjan (chefred. anm. lis mer om
D-vitamin i artikeln Minskad niring i
vir mat). Riskerna med tillskottet ir ett
okat antal njurstensbesvir.

Strike vetenskapligt sett kan man péstd
att det saknas underlag for att rekom-
mendera for eller emot tillskott av vita-
min A, C, eller E. Likasi multivitaminer
med folsyra, antioxidanter eller betakaro-
ten. Det finns studier som visar pd bide
och men for att reckommendera (bevisa)
krivs storre studier dir individer tilldelas
kosttillskott pa ett slumpmissigt sitt. En
vanlig instillning dr att det kan vil inte
vara farligt i alla fall”,vilket inte ir ett bra
argument for att inta ett kosttillskott.

Ett gott réd ir att diskutera med din
huslikare innan du bérjar ta ndgot
kosttillskott.

REFERENS: MULTIVITAMIN/MINERAL SUPPLE-
MENTS AND PREVENTION OF CHRONIC DISEASE.
AHRQ PUBLICATION NO 06-E012, MAY, 2006. PU-
BLICERAD PA WWW.AHRQ.GOV SOM EVIDENCE
REPORT/TECHNOLOGY ASSESSMENT NUMBER
139 MED 190 FLER REFERENSER.

Bio-Biloba®

for minne och
koncentration

Glomska - Yrsel - Oronsus?
- da ska du prova naturlikemedlet Bio-Biloba

Nu finns det hopp for dig som kinner att glomska borjar bli irriterande.
Redan i40-50 ars aldern borjar hjérnan att dldras och minnet att svikta ibland.
Vanliga besvir ar koncentrationsproblem, yrsel och 6ronsus.

Bio-Biloba naturlikemedlet med 100 mg per tablett

Bio-Biloba innehiller hela 100 mg per tablett med en standardiserad halt
av de aktiva substanserna ginkgoflavonglykosider (24%) och terpenlaktoner
(6%). Den hoga halten extrakt gor det mojligt att uppna énskad effekt med
bara 1 - 2 tabletter om dagen.

Godkint av Likemedelsverket med indikation:
Naturlikemedel for behandling av langvariga sym-
tom hos édldre ménniskor sdsom minnesbesvir,
svérigheter att koncentrera sig, yrsel, oronsusningar
och trotthetskinsla, sedan likare konstaterat att
annan allvarlig sjukdom inte foreligger.

Enkelt och prisviirt.
Finns pd apotek och i hilsobutikerna.

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

SE_Biloba_Ad_Doktorn_0809_210x143



Under Sveriges ordférandeskap i EU har reger-
ingen valt att prioritera fragan om antibiotika-
resistens, som ar ett av de stérsta hoten mot
den globala folkhalsan. Pneumokockvaccine-
ring minskar risken for bland annat 6roninflam-
mationer. Det minskar antibiotikafdrbrukningen,
som i sin tur minskar antibiotikaresistensen.

Bakterier som har utvecklat resistens mot antibiotika blir ett

alle storre hot mot var hilsa, dven i Sverige. Okad anvind-
ning samt felaktig anvindning av antibiotika 4r ett par av
orsakerna till bakteriernas fsrmédga att motstd medicinerna.
Det finns flera sitt att minska resistens. Vi kan vara mycket
mer restriktiva med att anvinda antibiotika. Vaccinering ir
ocksd ett viktigt verktyg for detta.

Antibiotika ar lakemedel som anvands mot
bakterier. Antibiotikaresistens betyder att
bakterier har utvecklat motstandskraft mot
antibiotika, sa att lakemedlen inte langre har
nagon effekt.

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

"Dagisbakterien”
Pneumokocker ir vanliga bakterier som orsakar infektioner
som ibland kan vara svira att skilja frén feber av annan or-

sak eller influensa. I virsta fall kan en pneumokockinfektion

orsaka mycket allvarliga och ibland livshotande sjukdomar
som blodférgiftning och hjirnhinneinflammation, bland
bide barn och vuxna. Det finns risk for olika former av
hjirnskada, horselskada och dévhet. Barn under tvé ar och
dldre 6ver 65 ar ir kinsligast. Pneumokockbakterier orsakar
hilften av alla 6roninflammationer. Arligen diagnostiseras
cirka 500.000 barn med akut mellanéreinflammation i
Sverige, vilket dven leder till att antibiotika forskrivs i stora
mingder.

Vaccinering ger firre resistenta pneumokocker. Ju firre
barn som bir pa antibiotikaresistenta pneumokocker desto
mindre blir smittspridning till andra barn och till mor-
och farforildrar som ocksd ir kinsliga. Dessutom minskas
behovet av att ge barn antibiotika mot infektioner eftersom
firre blir sjuka.

— Minst 95 procent av barnen under tvd &r har vaccine-
rats, antalet fall av invasiv pneumokocksjukdom har halv-
erats i den gruppen och inget vaccinerat barn har smittats,
siger Birgitta Rydberg (FP), landstingsrad f6r sjukvird och
folkhilsa.
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Antibiotikaresistens
& vaccination

Sjukdom till f6ljd av pneumokocker har minskat tack vare
vaccination.

Barnvaccinationer

Pneumokockvaccin ingér i barnvaccinationsprogram-
met fran den 1 januari 2009. Vaccinering sker nar
barnet ar 3,5 och 12 mé&nader gammalt. Det skyddar
mot svéra sjukdomar orsakade av sju bakterietyper av
Streptococcus pneumoniae. Aven lite &ldre barn som
inte omfattas av det kostnadsfria programmet bor
vaccineras. D8 far foraldrarna sjalva betala. Barn mel-
lan ett och tva ar behover tva sprutor, for barn mellan
tvé och fem &r racker det med en spruta.

KALLA: WWW.BARNPLANTORNA.SE

www.doktorn.com

Torr i munnen?

Inte nu langre!

Finns pa
Apoteket!
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Salivanatura®
saliversattningsspray
med langvarig effekt.
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Har far ni ta del av andras berattelser och férhoppningsvis kan ni fa tips

A Tack for alla tips pa teman till framtida artiklar — nagra av dem
eller lara av andras erfarenheter. Ar ni intresserade av att sjélva skriva er

kommer sédkert att dyka upp langre fram.

egen historia eller komma med ett inlagg till ndgon av dessa berattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

LASARNAS SIDOR

Pernilla Bloom, chefredaktor

Intressant.

Det ir manga som tanker att det vore
klokt att sluta eftersom man tar till sig
allt eldnde om vad som ska drabba ro-
kare forr eller senare.

Och inda ar det bara en del som lyck-
as lagga av.

Markligt!

Sanningen ar nog den att de allra flesta som forsoker sluta
roka egentligen inte vill sluta.

Utan att verkligen vilja gér det aldrig.

Tro inte att nyarsloftet att ge upp rokningen - utbasunerat
klockan ett pa natten efter en festlig kvall ska halla — det gor
det inte.

Personligen slutade jag for 23 ar sedan och om det kan
vara nagon till hjalp ska jag mer 4n gérna dela med mig av de
erfarenheter jag gjort och hur jag tankte och resonerade.

For det forsta gav jag mig ett halvar att bearbeta min vilja
och ga igenom allt som kunde uppsta da jag efter drygt 40 ar
skulle bryta en vana, eller snarare ovana.

Jag ténkte varje gang jag ténde en cigarett, hur skulle det
vara om jag inte fick den har cigaretten? Skulle nagot vasent-
ligt férandras? Skulle personer, samtal, omgivning och min
livssituation bli annorlunda? Naturligtvis inte.

Nésta steg var att studera rokare.

Jag ténkte i mitt stilla sinne att de ser rétt 16jliga ut kisande
med cigarettrdk i dgonen eller med en pipa dinglande i mun-
gipan. Vi &r den tankande manniskan Homo Sapiens, men
rékare ser i allmanhet inte sarskilt Sapiens ut nar de roker.
Hur skulle man forresten reagera om man sag en hast sta
och roka i spiltan eller en ko puffande pa en pipa pa angen.
Man skulle tycka att bara tanken var 16jlig och urbota dum,
men vi Homo Sapiens kan béra oss at sa utan att vi namnvart
reagerar.

Tala om rék i 6gonen.

Hur manga av oss stér i roken da man lagger ny asfalt pa
vara vagar eller avsiktligt staller oss sa att vi far réken fran
tradgardens l6veldning pa oss? Inga.

Men anda kan det sitta ett gang och roka i en luft som mer
och mer blir likt den rokutveckling som uppstar vid tjarsprid-
ning och Iéveldning.

Konstigt.

Numera d& rokférbud pa allménna platser blir mer och mer
vanligt uppstar ytterligare en riskfaktor for rokare som tvingas
ut i kylan fér det hagrande blosset. Lunginflammation eller i
basta fall férkylning.

N&r jag téankt sa har under en tid, kom den dag och det
klockslag jag satt som brytningspunkt och jag slackte den
sista cigaretten och tro mig, jag har aldrig ens ként suget efter
tobak sedan dess.

Jag upparbetade en sa stor motvilja mot allt vad rékning
hette, en motvilja som min omgivning inte férstod eftersom
jag bara nagra dagar innan vi nu sags drog i mig 40 cigaretter
om dagen. Nu var storrékaren plétsligt oférmodgen att i bérjan
vistas i rum dér ndgon rokt eller rokte. Vi ska inte tala om att
komma in i en bil d&r man rokt. Rdkarna k&nner inte sjalva hur
illa de kan lukta.

Jag vill inte invagga nagon i tron att man i och med att man
har slutat réka blir en fysiskt mycket spénstigare, vackrare
eller battre manniska. Men man kommer att ma béttre och fa
en battre livskvalitet pa sikt.

Na& - allt det har fungerade for mig. Det &r inte sagt att mina
idéer passar eller fungerar for alla — men det &r alltid vart ett
férsok.

Tro inte att enbart piller, hypnos eller vad det kan vara
hjalper.

Finns inte viljan att sluta gar det aldrig.

Bearbeta darfor inte rékningen i férsta hand utan viljan att
sluta.

Lycka till!
Sven Olof Forselius

DIABETIKER SOM
FORTSATTER TRANA

Jag é&r diabetiker och ténkte beratta om en obehaglig
insulink&nning som intraffade nér jag var ute och tranade
langdskidakning. Jag hade akt tio kilometer av mitt pass
som var tankt att vara 15 kilometer, ndr jag motoriskt
inte kunde &ka diagonalakning. Det fungerade bara inte.
| bérjan forstod jag inte varfér tekniken inte fungerade
utan forsokte aka vidare, men jag blev tvungen att ga pa
skidorna for att dverhuvudtaget ta mig framét. D& férstod
jag att det maste bero pa l1agt blodsocker. Jag har alltid
med mig druvsocker och vatska nér jag tranar och tog
fyra druvsockertabletter, forsokte aka vidare, vilket inte
gick s& mycket battre &n tidigare. Jag var tvungen att sta
stilla fem minuter och ta ytterligare tre tabletter innan jag
mycket férsiktigt och sakta kunde fortsétta mot parke-
ringen dér jag hade bilen. Traningspasset fick bli kortare
an vanligt den gangen. Det var lite skrammande forsta
géngen det intraffade, d& jag borjade fundera pa om det
var nagon akut sjukdom jag rékat ut for.

Det ar viktigt att man k&nner till hur man reagerar
under ett traningspass nar man blir ”Iag”, sa att man kan
stoppa i sig druvsocker eller energikakor direkt, om det
intréffar. Jag kan aven tilldgga att jag alltid kollar blod-
sockret innan jag ger mig ut och tranar - da vill jag inte
ha ett I&gre varde &n tio. Trots det kan man &nda réka
ut for 18gt blodsocker under traningspasset. Férdelarna
med fysisk traning 6vervager dock allt — s& fortsatt att
trana!

Halsningar
Lars

VAD SKA ANHORIGA GORA?

Jag 6nskar att Ni skriver om hur man kan I&mna en
psykiskt sjuk manniska som aldrig tycks blir battre. Vad
ska han ta vagen? Vem hjalper honom? Hustrun och
barnen tycks vare de enda som maste orka fast deras liv
forstors helt, bade halsan och ekonomin.

Detta géller inte mig personligen men en narstdende i
familjen. Det &r svart att se hur barnens liv forstors av en
egoistisk skitstovel som visserligen &r sjuk, men &nda.

Skriv vad omgivningen kan gora!

Halsningar
Kirsti

TIPS PA AMNEN ATT TA UPP

Jag skulle vilja IAsa mer om stress och sémnproblem
eftersom jag vet att manga studerande i min alder har
dessa problem. Vad man kan goéra &t det? Ta &ven upp
vilka risker man tar och vilka biverkningar man kan fa
om man koper olaglig medicin pé internet. Sen tycker
jag att ni borde ha en sida som handlar om medicinbe-
roende. Sofia
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Namn: Mona Bergvall
Alder: 49 ar

Familj: man och tva barn, 18 och 20 ar, katt

JART

Bostad: lagenhet i Alvsjo

Yrke: ekonomiassistent, grafisk formgivare och
egen foretagare (www.bergvalltextobild.com)

Mona Bergvall har haft ett handelsefullt liv, bade
vad galler sjukdomar men aven privat. | boken
"Livets pussel ” beskriver hon delar av sin livshisto-
ria. Hon fdddes med matstrupe och luftstrupe som
gick omlott vilket gjorde att hon inte kunde ata. Nar
man da gjorde ett ingrepp for att korrigera detta

upptacktes ett hjartfel.

TEXT | PERNILLA BLOOM

Vid 1,5 4rs 8lder opererades Mona for
forsta gingen. Man upptickte hjirtfel
och vid sex ars dlder genomgick hon sin
forsta hjirtoperation.

— Under uppvixten nir hjirtat
fortfarande vixte kunde jag inte vara
med pi gymnastiken i skolan och mina
forildrar var nog extra omhindertagan-
de, siger Mona. Det har sporrat mig till
att visa att jag klarar av det mesta, trots
mitt hjirtfel.

Infor hennes andra hjirtoperation,

Ordlista

Elkonvertering - att man under narkos paverkar hjartat med elektrisk

energi for att andra hjartats rytm.

Férmaksflimmer — det leder till att hjartats 6vre hjartrum (férmak) slar
pa ett snabbt och okontrollerat satt (flimmer). Detta okoordinerade,
snabba formaksslag paverkar blodflédet genom hjartat vilket orsakar en
oregelbunden puls och ibland en fladdrande kansla i brostet.
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som 17-&ring, gjordes flera underssk-
ningar. Nir hon lg nedsévd hamnade
ena armen i en s konstig vinkel att den
forlamades och hon fick trina upp den
under ett halvar for att dterfi normal
funktion igen. Dessutom fick hon fel
typ av blod, vilket gjorde att hon efter
operationen kissade svart blod. Hon
fick d& dricka extra mycket vatten f6r
act kissa ut det.

— Jag har nog varic lite av en forsoks-
kanin. Tack och lov tror jag att man har

O__
I:

Mona Bergvall

Mona Bergvalls bok om sin sjukdom.

ldrc av misstagen och att det inte skulle
hinda idag. Nir jag var gravid for forsta
géngen sa likaren att jag hade 50 pro-
cents chans att éverleva forlossningen.
Man genomférde noggranna kontroller
och jag klarade att foda bade ett och tvd
barn utan problem. Jag tyckte att det
var en risk vird att ta.

Vid 40-4rsilder fick hon sitt férsta av
mdnga formaksflimmer och har genom-
géte ett tiotal elkonverteringar.

— Jag har lirt mig att leva med fr-
maksflimmer. Det enda jag kan kinna
ir att jag blir extra trote vid anstring-
ning, som att g& i trappor. Fast 4 andra

www.doktorn.com

Man kan ofta .-,

?fﬁ{f;
gora mer an A

vad man tror

Mona stravar efter att utveckla sitt foretag och att skriva ytterligare en bok.

sidan borde jag nog motionera lite mer mojligheterna istillet for alla svarighe-

och da kanske det skulle bli Littare.
Under drens lopp har hon fitt ett un-

Monas tips ter. Det dr klart att man far tycka synd

pa att ga vidare om sig sjilv och jag har ocksd morkare

derbart bemétande i virden, men i vissa stunder, men det giller att inte fastna

Hitta [juspunkterna och
fokusera pa dem.

Gor roliga saker och géarna
tillsammans med andra.
Se mgjligheterna.

stunder har hon funderat p& om likaren
eller sjukskoterskan har valt fel yrke.

dir, utan att ta sig upp och ga vidare.
Mona tycker att hon har gjort sitt
— Ett starkt minne var nir jag skulle bista for att leva fullt ut och menar att
sovas for elkonvertering och en akut- det blir vad man sjilv gér det dill.
likare sa: du ska bara veta hur mycket — Jag hanterar svérigheter med sjilvi-
Monas rad efter roni, men var och en fir hitta sitt sitt

hjartfelsdiagnos

du kostar virden. D4 kinde jag mig
utlimnad. Nu gir jag pé kontroll en att hantera sorger och problem.

gang per dr och har stort fortroende for Monas nuvarande mal 4r att utveckla

Fréga, frdga och fraga.
Sok information fran annat
hall (internet, bocker).
Prata med andra.

Ta stod av hjartorganisa-
tioner.

min hjirdikare och huslikare. sitt féretag och att skriva ytterligare en

bok.

— Jag fortsiitter inom samma tema,

Boken skrev Mona till att brja med
for att skriva av sig allt hon varit med
om. Efter tio &r av bearbetning blev det
en bok frimst till andra med hjirtfel

men med en fordjupning kring barndo-
men och tonirstiden och om hur alko-

och anhériga. holen har p&verkat mig genom dren.
— Jag vill formedla till andra att det Mer information kring hjirtproblem
gér att leva fullt ut trots en sjukdom. fas via: www.hjartebarn.org, www.
Man kan ofta gora otroligt mycket mer hjart-lung.se, www.hjart-lungfonden.se,

dn vad man tror och det giller att se www.1.6miljonerklubben.com
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Tidig diagnos och be-
handling kan forhindra
organskador och ar i
vissa fall liveavgorande.

Aterkommande
infektioner kan vara
primar immunbrist

Ofta aterkommande infektioner, trétthet, otaliga sjukvardsbesok, upprepade antibiotikakurer och
lang vantan péa diagnos, sa ser vardagen ut for manga som har drabbats av primar immunbrist.

De flesta primira immunbrister innebir att kroppen inte kan
forsvara sig mot ett eller flera smittoimnen (bakterier, virus,
svamp, parasiter) p3 ett effekeivt sitt, vilket medfor kad in-
fektionsbenigenhet. Svarighetsgraden varierar, det finns cirka
150 olika diagnoser. Sjukdomen 4r medfédd och férekom-
mer hos s&vil barn som vuxna. De allvarligaste formerna visar
sig redan i spidbarnsaldern.

Primir immunbrist 4r en relativt okind sjukdom och méor-
kertalet dr hogt, 35 000 personer beriknas ha nigon form av
avvikelse i sitt immunsystem. De flesta har en timligen mild
form, men runt 5 000 kan behdva omfattande medicinsk
behandling. Endast drygt 1 000 personer har hittills fitc
diagnos.

Symtom

Tecken pa primir immunbrist dr dterkommande infektioner
i 6ron, bihalor, luftrér, lungor och dalig tillvixt hos barn. Vid
ndgra immunbrister kan inte kroppen svara med klassiska
tecken pd inflammation som feber, sinka och svullnader.
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HAE, som skiljer sig frén 6vriga primir immunbristdiag-
noser, innebir att den drabbade fir anfall av svullnader pd
hud och i slemhinnor. HAE kan vara livshotande om svullna-
den uppstdr i scrupen.

Diagnos/Behandling

Tidig diagnos och behandling kan forhindra organskador, ge
okad livskvalitet och ir i vissa fall livsavgérande. Diagnos kan
ofta stillas genom att ta blodprov pd virdcentralen.

Négra av de vanligaste formerna av primir immunbrist be-
handlas med gammaglobulin och f6r vissa fungerar vaccine-
ring. For évrigt behandlas immunbristpa-tienterna frikostigt
med antibiotika. Behandlingen minskar antalet infektioner
men botar inte sjukdomen. I svéra fall genomférs stamcell-
stransplantation. Vid flera av de primira immunbristerna
finns en 6kad risk for ace utveckla autoimmuna sjukdomar
och cancer.

Mer information fis pd Primir immunbrist organisationens

hemsida, www.pio.nu.
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Nar du eller ndgon i din ndrhet
mar psykiskt daligt

Stod vid psykisk kris eller svara livssituationer

Behover du nagon
att prata med?

020 - 22 00 60

Hjalplinjen erbjuder dig kris- och stédsamtal samt rad
och hinvisning via telefon. Vi vinder oss till dig som befin-
ner dig i1 en svar livssituation eller i akut psykisk kris. Ring
tor egen del eller som nirstiaende.

l

" Har du svart att hitta

ph“n. se hjdlp och stéd?
Jf www.phir.se

<

Phir.se. Sék verksamheter inom omradet psykisk
hilsa. Vilj s6kord som beskriver din situation och

vilken typ av hjilp du soker. P phir.se finns ocksa
informationstexter inom omradet psykisk hilsa.

Nationella hjalplinjen

Nationella hjalplinjen 4r en organisation inom omradet
psykisk halsa. Var malsittning ar att forebygga psykisk
ohilsa genom att erbjuda stod och hjilp at minniskor i
psykisk kris eller svira livssituationer och deras narsta-
ende. Hjilplinjen far statliga bidrag under kontroll av
Socialstyrelsen.

Citat frdn anonyma
inringare

Relationsproblem
“Jag blev lugnare under sam-
talet och kunde till slut forsta
hur jag skulle kunna hantera
situationen. Samtalet gav mig
kraft att fatta viktiga beslut.”

Separation
“Jag fick viss distans till mitt
problem och hjdlp med att
forstd att en kris har olika ske-
enden. Samtalet gav mig styrka
att soka ytterligare hjdlp.”

Sjalvmord
“Jag fick hjdlp med att sortera
mina tankar och kunde se att
det finns anledning att leva
vidare, for mig sjdlv och for
min sons skull.”

Overgrepp
“Samtalet lugnade mig och
Jjag kunde ta mig igenom nat-
ten. Jag fick ocksa hjilp med
vart jag skulle vinda
mig ndsta dag.”

Hijalplinjen

Professionellt - Anonymt - Kostnadsfritt
www.hjalplinjen.se



familjeapoteket.se

- med familjen i fokus.

Overarm Citizen CH406D (armar 22-33 cm)
Helautomatisk métare av hog kvalitet.

En knapptryckning méter blodtryck och puls.
Maéataren lagrar 48 matningar med tidpunkt och
datum i minnet. Batteriet racker till 250 matningar
(4 st 1,5V batterier). Tva ars garanti.

Pris

Citizen CH-311B (armar 22-32 cm)

Elektronisk matare for éverarm
med manuell uppumpning.

Pris

Pris

Martha
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Sjalvhypnos av

Sjalvhypnos av Martha E Sjéberg

Martha E Sjéberg

Sjélvhypnos av
Martha E Sjéberg

Sjélvhypnos av
Martha E Sjéberg

Citizen CH606

Helautomatisk blod
trycksmatare for handled.

Pris
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Sjalvhypnos av
Martha E Sjoberg
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Telefon 08-750 92 20 - info@familjeapoteket.se — www.familjeapoteket.se

familjeapoteket.se

Sveriges internetapotek.

Porto tillkommer med 49:-. Fraktfritt dver 500:-. Bestéllningar som goérs pa natet eller pa telefon vardagar fore
kl 12:00 skickas samma dag. Bestallningar per post expedieras sa snart bestaliningen kommit oss tillhanda och
skickas nastféljande vardag tillsammans med faktura.

Jag vill bestdlla foljande:

Pl
&
Ty

Frankeras ej.
Mottagaren
betalar portot.

Evient AB

st God Somn for 189:- st Andning & Energi for 189:-

st Meditation & Narvaro for 189:- st Tarmmotorik for 189:-
— st Sjalvfortroende for 189:- st Citizen CH606 for 599:-

st Citizen CH-311B for 389:- st Citizen CH-406D for 579:~
Namn: Personnr (10 siffror):

(krévs for fakturabetalning)

Adress:
Postnr & Ort:
E-post: Tel:

SVARSPOST
20442993
110 06 Stockholm

ANNONS

i

Efter en mycket stressig och tuff period for 15 ar sedan
fick jag véark i leder och muskler. Smartan var vérst pa
natterna, vilket gjort att jag haft svart att sova, berattar

Margaretha Sandberg, 57 ar.

For tva ar sedan fick Margaretha prova en tryckavlastande
ba&ddmadrass som heter Umbra.

-1 bdrjan k&ndes det konstigt eftersom det var som att
sova pa bomull, och jag var sa van vid att kdnna sméarta
fran hofter och knén dar min gamla madrass tryckte pa.
Efter nagra natter hade jag vant mig och nu kan jag inte
vara utan Umbra-madrassen. Jag marker direkt att nér jag
sover borta utan min madrass, far jag svart att sova och det
kanns som om jag har tréaningsvark i kroppen efterat, séager
Margaretha.

Hon har provat andra tryckavlastande madrasser tidigare
men de var for harda. Umbra &r valdigt mjuk och féljsam
men ger &nda avlastning. Den har ocksa fordelen att man
kan anvénda sin gamla sédng och bara ldgga Umbra ovan-
pa. Nar hon aker till sommarstugan féljer madrassen med.

Ond cirkel stoppades

Natterna har tidigare varit en mardrém eftersom smartan
gjort att hon inte kunnat somna och sedan ger sémnbristen
mer stress och 6kad smartkanslighet. Det blev en ond cirkel
som var svar att komma ur.

—Nu nér jag anvander Umbra sover jag béttre vilket ger mig
den &terhamtning jag behover for att minska smartkanslig-
heten. Det 4r sd manga saker i vardagslivet som blir battre
nar man lyckas hantera sin smérta och fa sémn, sager
Margaretha.

UMBRA finns hos Sangjatten

Sundsvall - (HG3ten 2007)
SkC¥de - 0500 415012
Trollh[ttan - 0520 38800
Uddevalla - 0522 99990
Ume[3 090 132960

Visby - 0498 284450
Chgelholm - 0431 82560
Dktersund - 063 103871

Borld- 033 124312
Eskilstuna - 016 127727

Karlskrona - 0455 301760
Karlstad - 054 124830
Kristianstad - 044 106350
Link[ping - 013 120385

MalmJ- 040 193580
Norrk[Bing - (V{den 2008)
Stockholm/Bromma - 08 291970
Stockholm/Sickla - 08 7183680

Gleborg/Backaplan - 031 656670
G[Heborg/Klered - 031 679350
Helsingborg - 042 150130
HIskleholm - 0451 15100
JCBKDping - 036 300330

Kalmar - 0480 29460

Las mer pa www.umbra.tv eller ring din Sangjattenbutik
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Fakta Umbra

Umbras ergonomiska kuddar och bdddmadras-
ser innehaller trégelastiskt skum som formar sig
efter kroppen och ger kénslan av tyngdléshet.
Trogelastiskt skum &r fran borjan framtaget for
rymdindustrin men anvénds nu av bade sjukvarden
samt manniskor som vill ha en god nattsémn med
tryckavlastning fér rygg och leder.

Béddmadrass finns i 90 och 180 cm bredd. Tjock-

leken &r 7 cm och den har ett tvattbart 6verdrag.

Rek pris: 3 490 kr fér 90 cm b&dddmadrass
Rek pris: 699 kr fér Umbra kudde

Erlandsson & Bloom AB, Stockholm, 08-6484900
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Sudoku

Svéarighetsgrad: Medel

Sa hér gar det till:

Varje vagrét och lodrét rad ska innehalla siffrorna 1-9.
Varje liten 3x3-ruta ska ocksé ha alla siffrorna 1-9. Varje
siffra far finnas bara en gang per rad respektive 3x3-ruta.

3/5|6 9
8 6 9

6 2 1
9 5172

Ett Sudoku fran AB RIGNELL-ZANDER

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 3/2009

“Tabbt a snubig?”

(Olbas
Inhalator

Lindrar effektivt
vid tippt nasa och hosta

Finns pa Apotek, i Halsofack- och i Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00 www.atoma.se
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GRATTIS — NI VANN
TRISSLOTTER!

Bengt Silvervik, Lomma
Gunilla Wigren, Orebro
Lena Nordmark, Karlskrona
Malin Bjorck, Tullinge
M-L Forsman, Tiby

www.doktorn.com

IcePower hjilper
— hevisad effekt!

IcePower kylande gel ar ett
effektivt, tryggt och snabbt satt
att minska smarta samt
svullnad. Anvéanda IcePower for
muskel- och ledvéark samt vid
motionskador.

Forsaljning Apoteket samt
IcePower Shops

www.icepower.net

*)Airaksinen et al.: Double-blinded Trial of the Efficacy of Cold Gel with soft
tissue injuries ISAP, San Diego 8/2002.




1 1 LI_U i_ \l_k &u LLL din halsoplats pa webben

Fa gratis nyhetsbrev varje vecka med tips pa nya artiklar, flmer och broschyrer som tar upp det
senaste inom medicin och hélsa. P& Doktorn.com kan du sdka fram det mesta inom halsa och
medicin, men aven fraga vara specialister.

HANTERA DIN PRE-
NUMERATION OCH
SE ERBJUDANDEN

SE INFORMATIONSFILMER
OM HALSA OCH MEDICIN

LAS PATIENTBROSCHYRER
OM HALSA OCH MEDICIN
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VALJ TEMAOMRADE OCH FA UPP |
ALL INFORMATION SOM FINNS HAR.
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“anavmr  FANYHETER OCH HALSO-
TIPS DIREKT TILL DIN E-POST

S e M e R 1L

FRAGA SPECIALISTER OCH
LAS TIDIGARE FRAGOR
OCH SVAR

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

Bihaleinflammation e Restless legs ® Tarmcancer ® Impotens
e Inkontinens ¢ Skdldkortelproblem... och manga fler

POLLEN-
ALLERGI

Att leva med nys ooh Kli

Mage- och tarmbesvar
ar vanligare an man tror

Alternativt spa
— paus frén vardagen

€

Ga ner i vikt genom att
forsta varfor du ater



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Torr i munnen?

Inte nu langre!

Finns pa
Apoteket! <

.\
SﬂllVﬂatura®

saliversattningsspray
med langvarig effekt.

Medac Box 120, 432 23 Varberg - Tel: 0340 - 64 54 70 - Fax: 0340 - 64 54 79 -





