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Ledaren

Målet för hösten och vintern  blir att hålla mig 
frisk som aldrig förr. jag har påbörjat sensibi-
lisering mot min allergi, för att förhoppningsvis 
kunna vistas ute under kommande vårar utan 
att ögonen kliar, svullnar upp och att näsan 
rinner. För att få ta sprutan varje vecka måste 
man vara frisk, för att inte belasta immunför-
svaret onödigt mycket. upptrappningen är sju 
veckor, men som sagt, blir man sjuk kan det ta 
längre tid. vetenskap eller placebo – jag tror i 
alla fall på att äta mycket frukt och grönt, för 
att minska risken att bli sjuk.

artikeln om vitaminer och mineraler och vad 
vår kost verkligen innehåller numera, väcker 
intresset av att ta reda på vad man egentligen 
stoppar i sig. man blir sugen på att laga maten 
från grunden, med bra råvaror - och det är nog 
som mamma alltid sa, broccoli och spenat kan 
man nästan inte äta för mycket av. däremot 
verkar användande av mikrovågsugnen vara 
positivt vad gäller att bevara näringen i maten, 
vilket kanske kan verka överraskande.

att vara sjuk behöver inte alltid synas och då 
är det ofta ännu svårare för omgivningen att 
förstå och ge stöd, vilket exempelvis Carin med 
bipolär sjukdom beskriver, på sid 54.

Pernilla Wiberg skulle gärna se att hennes 
barn också blev elitidrottare, med alla möjlighe-
ter som det kan betyda – hon ger även tips till 
ungdomar som vill sträva mot toppen.

Övervikt bland barn har ökat stort de senaste 
tio åren, men har nu förhoppningsvis avstannat 
något. vuxna måste ta sitt ansvar 
och lära barnen vad kroppen be-
höver, både vad gäller kost och 
rörelseglädje – det beskriver 
Gisela nyberg, som forskar 
inom området.
Trevlig läsning!

Pernilla bloom

P.S Gå in på  www.
doktorn.com och ta 
del av fler artiklar, 
informationsbroschyrer 
och filmer, eller ställ dina 
frågor till oss.

FrisK MEd  
MEr grÖnt

och lära barnen vad kroppen be-
höver, både vad gäller kost och 
rörelseglädje – det beskriver 

yberg, som forskar 

informationsbroschyrer 
och filmer, eller ställ dina Box 47608, 117 94 Stockholm | Tel 08-721 21 00 | Fax 08-710 98 84 | www.boehringer-ingelheim.se

Känner du igen dig i de här fyra kriterierna? 
Då kan du ha Restless Legs Syndrom (RLS)!
Läs mer på www.rls.nu och tala med din läkare.
1. Har du starkt behov av att röra på benen, ofta med obehagskänsla i benen?

2. Upplever du obehagskänslorna under perioder av inaktivitet?

3. Upphör behovet att röra på benen helt eller delvis i samband med rörelse?

4. Ökar behovet att röra på benen/obehagskänslorna på kvällen/natten?

www.rls.nu

RLS_AOR_217x280.indd   1 07-08-14   11.54.20
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Konsumentkontakt 020-35 05 05

Större delen av det D-vitamin vi människor behöver, bildas 
när solen lyser på huden. Men det måste vara stark sol, här 
i Norden är det bara mellan maj och augusti som din hud 
stimuleras att tillverka vitamin D. 
 Med åren blir det dessutom svårare att bilda vitamin D. 
Och att få i sig tillräckliga mängder via maten är näst intill 
omöjligt. 
 En av D-vitaminets många viktiga uppgifter är att hjälpa 
din kropp att ta upp kalcium från maten, så att det kan 
lagras i skelettet – och göra det starkt. Därför är det extra 
viktigt att du ser till att få i dig tillräckligt med D-vitamin, 
speciellt under vinterhalvåret.
 TillVal Vitamin D innehåller ren D-vitamin. Den, liksom 
MittVal, tillverkas här i Sverige, med de höga säkerhets-
krav som bara ett läkemedelsbolag kan uppnå. Och efter-
som vi är just ett läkemedelsbolag är det förstås bara på 
apoteken som du hittar våra produkter.

Vitaminer och mineraler, finns på apotek.
www.mittval.se

För ett halvår sedan trädde lagen 
i kraft som gör det möjligt för 
fler än apoteket aB att äga och 
driva apotek. nu har man beslutat 
vilken symbol som ska finnas på 
varje apotek som har läkemedels-
verkets tillstånd att sälja recept-
belagda läkemedel.

Målet med omregleringen är att få fler 

apotek och bättre öppettider, med 
bibehållen säkerhet i läkemedelsför-
sörjningen. Det uppnår man effektivast 
genom att låta fler aktörer etablera sig 
på marknaden. 

I samband med omregleringen av 
apoteksmarknaden har läkemedelsver-
ket på uppdrag av socialdepartemen-
tet tagit fram denna symbol som ska 
användas av alla svenska apotek.

nya nationella  
apotekSSymBolen

… man genom en hjärnoperation (dbs) kan justera ”matcentrat” 
för att minska matsuget.
Källa: West Virginia University Hospital

l l l

… ungefär tio procent av sveriges befolkning lider av 
sjukdomen restless legs, med symtom som obehags-
känslor och myrkrypningar i benen, främst på natten 
och när man är i stillhet.
Källa: Internetmedicin

l l l

…det finns mer än 600 olika virus som kan ge  
infektion hos människan.
Källa: Vårdguiden

l l l

… det är viktigt att slappna av i ansiktsmusklerna? Och att 
det går åt färre ansiktsmuskler för att slappna av och att le än 
det gör att vara spänd, bekymrad och arg?

l l l

… slapp blåsa kan vara orsaken till att du inte tömmer blåsan helt 
när du kissar (stärk muskulaturen genom bäckenbottenövningar).

l l l

… den tid som går från det att du har ätit till dess att de osmält-
bara delarna lämnar kroppen är cirka tre dygn hos oss i västvärl-
den, medan hos en genomsnittlig afrikan, som äter mer kostfibrer 
och ingen raffinerad mat är tiden bara ett dygn.
Källa: Boken Kvinna, kropp och hälsa av Irene Hage

l l l

… svenskar som plastikopererar sig vill att det ska se naturligt ut, 
medans man i brasilien vill att det ska synas att man gjort ingrep-
pet – det ska se dyrt ut. 

Visste du att …
… ett riskorn har fler  
gener än en människa.

Källa: Dr Åsa
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Kundservice: 020 35 05 05 • info@starktskelett.nu • www.starktskelett.nu

Det är många som riskerar att få brist på 
D-vitamin under höst- och vintertid, då 
solens strålar inte räcker till.
 D-vitamin, som bildas i huden när 
man vistas i solen är viktigt. Det behövs 
för att kroppen ska kunna tillgodogöra 
sig kalcium och bevara ett starkt skelett. 
 Kalcipos-D mite ger både det viktiga 
D-vitaminet och kalcium. 

Finns receptfritt på apoteket.

Kalcipos®-D mite
BEHÅLL DIN INRE STYRKA

Kalcipos-D mite är ett receptfritt läkemedel som används vid brist på 
kalcium och vitamin D3 samt som tilläggsbehandling vid benskörhet. 
Innehåll: Kalciumkarbonat motsvarande 500 mg kalcium och vitamin D3 
5 mikrogram. Dosering 1-2 per dag. 
Tabletter 60 och 120 st. För fullständig information se www.fass.se 
Produktresumén är granskad 2006-03-24.

Laddad med 
D-vitamin och kalcium!

Kalcipos®-D mite

a_kalciposdmite_doktorn_nr3.indd   1 2009-08-26   18:35

brännande, krypande, huggande, bultande, isande – så kan cirka 345 000  svenskar uppleva 
sin neuropatiska smärta. Många vet inte att deras smärta har ett namn. Men hur den känns vet 
alla som är drabbade. På www.ontikroppen.se kan man lära sig mer om neuropatisk smärta eller 
nervsmärta. Man kan bland annat testa sig själv, besvara frågor om sin smärta och rita en smärt-
teckning. Detta kan man sedan använda i samtal med sin läkare. 

– Neuropatisk smärta är den långvariga smärta som är svårast att diagnostisera och behandla 
och många drabbade hamnar fel i sjukvården, vilket kan få till följd att behandlingar uteblir eller 
blir mycket försenade, säger Roger lindahl, verksamhetschef på neurologiskt handikappades 
Riksförbund (nhR). livet kan vara mycket tufft för de som har neuropatisk smärta och många 
lider i onödan. 

Redan innan vi föds finns det vissa biologiska skillnader 
mellan könen när det gäller genuttryck i hjärnbarken. 
Troligen bidrar dessa genuttryck till att våra hjärnor se-
nare utvecklas till att se lite olika ut. Det visar en ny stu-
die av uppsalaforskarna elena Jazin och björn Reinius 
som finns publicerad i det senaste numret av tidskriften 
Molecular Psychiatry.

många Samverkande gener 
Bakom SchizoFreni
Den genetiska sårbarheten för schizofreni kan 
förklaras genom en sammanlagd effekt av ett 
stort antal vanliga gener, visar en ny studie som 
publiceras i den ansedda tidskriften Nature. 
Dessa gener är också kopplade till bipolär 
sjukdom. 

Utöver sambandet mellan schizofreni och en 
sammanlagd effekt av ett stort antal gener, har 
man även fått vissa indikationer på att enskilda 
gener som ingår i immunsystemet samtidigt kan 
verka skyddande mot schizofreni.

ny cancergen 
upptäckt
En ny cancergen 
har upptäckts av 
en forskargrupp vid 
sahlgrenska akade-
min. Genen orsakar 
en lömsk form av 
körtelcancer som 
förekommer bland 
annat i huvud och 
hals, och hos kvinnor 
även i brösten. Upp-
täckten kan leda till 
snabbare och bättre 
diagnostik, och även 
effektivare behand-
ling.

Från den 1 november får vissa receptfria läkemedel 
säljas i dagligvaruhandeln. 

– besluten har tagits utifrån de kriterier som fastslagits av 
riksdagen, säger professor Jan liliemark. det betyder att 
dessa läkemedel passar för egenvård, har en lindrig biverk-
ningsprofil och är lämpliga med hänsyn till patientsäkerheten 
och skyddet för folkhälsan.

 Detaljhandeln har ingen skyldighet att tillhandahålla ett 
visst läkemedel, de avgör själva hur utbudet kommer att se 
ut. Exponering av läkemedlen måste ske under uppsikt av bu-
tikspersonal. Man måste vara 18 år eller äldre för att få köpa 
receptfria läkemedel i handeln.

De läkemedel som får säljas och anmälda försäljningsstäl-
len av vissa receptfria läkemedel finns på läkemedelsverkets 
webbplats.

Receptfria läkemedel i butik

l Broccoli
innehåller mycket a-, c-, e-
vitamin, vissa b-vitaminer och 
fullproppad med järn – en riktig 
multiprodukt när det kommer till 
nyttigheter.

l röd paprika
Genom denna härligt röda grön-
sak får man i sig mer C-vitamin 
än om man äter apelsin i samma 
mängd. bra i dessa förkylnings-
tider.

må Bättre i vinter med 
deSSa nyttigheter

l  gröna 
bönor

Ger oss mycket 
b-vitamin, även 
järn, kalium, 
kalk, selen och 
antioxidanter.

l morot
Den är mycket 
fiberrik, gynnar 
magen och är 
rik på a-vita-
min.

l minimjölk
En bra fettsnål 
kalkkälla som 
stärker tänder 
och skelett.

l Fet fisk
är mycket rik 
på D-vitamin 
och skyddar 
mot hjärt- och 
kärlsjukdomar.

rännande, krypande, huggande, bultande, isande – så kan cirka 345 000  svenskar uppleva 

Ny sajt för
svenskar  
som har ont  
kroppen

könsskillnader 
i hjärnan redan 
före födseln

Rädslan för svin
influensan hindrar inte 
svenskarnas resande
En undersökning från försäkringsbolaget If visar att nära 
åtta av tio svenskar inte har förändrat sina resvanor, 
trots lågkonjunktur och influensapandemi. bland dem 
som väljer att stanna hemma är ekonomin ett lika viktigt 
skäl som influensan. 
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här kommer ett julklappstips som ger glädje 
och nytta till fler.

Man kan på www.vitjul.se beställa fina klappar av vilka 
vinsten går oavkortat till projektet vit Jul. vit Jul arbe-
tar för att hjälpa de 385.000 barn som idag växer upp 
med föräldrar med miss- och riskbruk. vi anordnar, för 
barn och ungdomar runt om i landet, aktiviteter under 
jullovet i en trygg och nykter miljö. vi tycker att julen ska 
få vara barnens högtid och vill belysa barnens behov i 
förhållande till vuxnas konsumtion av alkohol och andra 
droger.

Stockholm län tillhör de mest resultat-
rika när det gäller att hjälpa rökare att 
bryta sitt nikotinberoende. tobaksmot-
tagningen vid hälsoenheten i Söder-
tälje är framgångsrika och har sedan 
tio år ett avtal med Stockholms län.  

Ulla lennartsson är diplomerad tobakstera-
peut vid hälsoenheten och arbetar mycket 
beteendeinriktat med de svåraste nikotin-
missbrukarna. Det handlar om att diskutera 
vanorna kring tobaken. vad rökandet står för. 

– Jag jobbar mycket med hemuppgifter, 
säger Ulla lennartsson. det gäller att lära 
sig ett nytt beteende. som att äta frukost i 
stället för bara kaffe och cigarett. De flesta 
känner inte till ett liv utan tobak. De har alltid 
hanterat alla känslor med cigaretter, glada 
som ledsna. Många har utvecklat en rädsla 
för känslor, hållit dem på avstånd.

De flesta som söker hjälp gör det för att 
de tröttnat på att vara beroende. De trodde 
att cigaretterna stod för frihet men de blev 
ett gissel. Patienterna är allt från cirka 20 till 
över 80 år med en majoritet av kvinnor 40-60 
år. 

mellan 250 och 350 patienter behandlas 
Tobaksmottagningen vid hälsoenheten i 
södertälje varje år.  mellan 30 och 50 procent 
blir rökfria, med hjälp av stödsamtal och 
nikotinhjälpmedel. några ger upp. andra 
som misslyckas med nikotinhjälpmedel får 
läkemedel som Champix utskrivna av läkare. 
av dem lyckas mellan 60 och 70 procent bli 
och fortsätta vara rökfria.

– Det gäller att inte ge upp, säger Ulla 
lennartsson. ett misslyckande är ingen 
katastrof, det är en användbar erfarenhet. att 
bara ha försökt sluta är ju i sig ett framsteg. 
Och ju längre man lyckas vara rökfri, desto 
mer märker man av fördelarna. att man får 
tillbaka fler sinnesförnimmelser. bättre kondi-
tion. En tjej kom tillbaka och var så glad för 
när hon slutade röka mådde hon så bra att 
hon kunde sluta med medicin mot panikång-
est. alla sådana fördelar lyfter vi fram och 
pratar mycket om. Det är det här med att må 
bättre i vardagen, att slippa lasten, orka mer, 
få bättre hy och så vidare som motiverar 
människor. att prata om alla sjukdomar man 
kan få, är däremot helt verkningslöst. Det 
vet alla rökare om och det har de förträngt i 
åratal, berättar hon.

Framgångsrikt  
arbete mot rökning

Om tobaksanvändning

l I Sverige dör 6600 personer per år i tobaksrelaterade sjukdomar. 
l  2008 var 27 % av alla kvinnor och 17 % av alla män dagliga to-

baksbrukare. Detta att jämföra med 2004 års nivåer på 33 % 
respektive 22 %. 

l  12 % av männen i Stockholms län röker, riksgenomsnittet ligger 
på 12 %.

l  14 % av kvinnorna i länet röker, att jämföra med riksgenomsnit-
tet på 16 %.

l  17 % av männen i Stockholms län snusar, riksgenomsnittet ligger 
på 20 %.

l  3 % av kvinnorna i länet snusar, att jämföra med riksgenomsnit-
tet på 4 %.

l  Sluta-röka-linjen är ett bra alternativ för den som snabbt och 
enkelt vill få stöd att sluta röka: www.slutarokalinjen.org tel nr 
020-84 00 00

Julklappar  
Som gör  
Skillnad För  
utSatta Barn

hämmaS FoStertillväxt  
ökar riSken För aStma
barn som föds med låg födelsevikt har en ökad 
risk för att utveckla astma senare livet, visar 
en ny studie från Karolinska institutet. studien, 
som publiceras i tidskriften Pediatrics, bygger 
på information om astmaförekomst hos 10 918 
tvillingar ur det svenska Tvillingregistret.  

Allergi av hårfärg
De flesta hårfärgningsprodukter innehåller starkt eller 
extremt allergiframkallande ämnen. Då fler och fler fär-
gar håret blir kontaktallergier mot hårfärger allt vanliga-
re. frisörer får eksem på händerna och konsumenterna 
drabbas i ansiktet och hårbotten. Detta visar en studie 
vid Karolinska institutet.
Källa: DageNs MeDiciN, Nr 43

FAKTA OM LACTIPLUS
•  Lactiplus innehåller 5 miljarder snälla   
 mjölksyrebakterier (probiotika)
•  Lactiplus innehåller fl era bakteriestammar och 
 verkar därför i hela tarmen
•  Lactiplus optimerar näringsupptaget
•  Lactiplus har en positiv inverkan på matsmältningen

VAD ORSAKAR MAGPROBLEMEN?
När tarmens bakteriefl ora är i obalans eller störs av 
stress, alkohol, antibiotika, onyttig mat, utlandsresor 
eller läkemedel kan de elaka bakterierna få övertaget 
och orsaka olika typer av magbesvär. De snälla bakte-
rierna i Lactiplus kan återställa balansen och endast 
lämna de sköna magkänslorna kvar.

– Lactiplus får min
mage att må bra.

Martin Lidberg 
världsmästare i brottning 
och vinnare av ”Let’s dance”:

– Jag hade ofta besvär med min mage 
under min aktiva karriär. Probiotika fi ck 
min mage att må bra igen.

Säljs i hälsofackhandeln
Baltex Natural AB, Stockholm • 08–640 05 95

info@baltex.se • www.lactiplus.se

MAGEN I OBALANS
Under mina aktiva år då jag tränade mycket hårt 
och ofta reste på tävlingar och träningsläger 
led jag av min oroliga mage. Det blev också 
ofta oregelbundna måltider som ytterligare 
förvärrade mina magproblem.
Det kändes som magen, blev värre av detta. 
Jag kände av den hela tiden det påverkade 
både mina tävlingsresultat, orken och mitt 
humör. Jag försökte äta regelbundet och avstå 
från vissa maträtter som förvärrade oron men 
inget av det jag provade verkade hjälpa.

VÄNDNINGEN KOM
Jag fi ck kontakt med en näringsforskare och 

han rekommenderade probiotika-preparatet 
Lactiplus. Det är goda tarmbakterier 

som skulle kunna få bukt med mina 
magproblem, det 
skulle även kunna 
öka upptaget av 
vitaminer och 
mineraler. Den 
bristande orken 
kunde bero på 
att magen inte 

var i balans. 

NU ÄR MINA 
VÄRDEN TOPPEN

Jag fi ck lära mig att om tarmfl oran 
är i obalans så spelar det ingen roll 
hur mycket vitaminer man stoppar 
i sig. Nu har jag blivit piggare och 
jag har också mer energi och orkar 

mer än innan. Jag känner inte heller av 
de magbesvär som jag hade tidigare. 

Baltex_LactiplusMartin_doktorn_nr1_09.indd   1 09-01-22   14.49.17

Annons
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minSkad  
näring  
i vår mat

Det är svårt att säga 
om näringsinnehål-
let i våra grödor har 
minskat de senaste 
50 åren, på grund av 

att man använt sig av olika ana-
lys- och mätmetoder, och därför 
inte kan göra någon korrekt jämfö-
relse. Troligtvis har dock innehållet 
av vissa mineraler minskat något. 

Målet är därför 
att välja frösort 
och gödsel 
som maximerar 
näringstätheten, 

vilket i slutändan skulle kunna leda 
till bättre hälsa hos befolkningen. text pernilla bloom

!Se film om kalcium och vitamin D på www.doktorn.com

S
W
E
/1
32

/1
2M

ay
20

09

 

Är du överviktig?

Tala med din doktor!

Abbott Scandinavia AB telefon 08-546 567 00
Viktlinjen.se

Vill du ha  hjälp 
med din  övervikt?

Ökar du i vikt trots att du har prövat alla bantningsknep du känner till? 
Det kallas jojo-bantning och har en medicinsk förklaring. Men det finns 
bättre och mer bestående alternativ för dig som tröttnat på snabba 
bantningskurer. 

Till exempel finns idag medicinsk behandling som kan komplettera 
och underlätta framgångarna med din livsstilsförändring.  

Fråga din doktor så får du veta mer.
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Viola Adamsson, näringsansvarig på 
Lantmännen, påpekar att det viktigaste 
är att se kosten som en helhet, snarare 
än att titta på näringsinnehållet i en 
enskild produkt. 

– Om man äter en varierad kost 
som innehåller frukt, grönsaker och 
fullkornsprodukter, får man i sig det 
man behöver för att må bra, säger Viola 
Adamsson. En av anledningarna till att 
medellivslängden har ökat, kan också 
vara tack vare att kosten som helhet är 
bättre idag än för 50 år sedan. 

Vitaminer och mineraler fyller många 
viktiga funktioner i våra kroppar. 
Vitaminerna är ett antal livsnödvändiga 
organiska ämnen som kroppen inte 
själv kan bilda och måste därför tillföras 
genom födan eller tillskott. Minera-
ler bidrar till att bygga upp delar av 
kroppen som skelett, tänder och brosk. 
Kroppen behöver även mineraler för att 
kunna upprätthålla sin vatten- och salt-
balans, för musklernas arbete och för 
att nervimpulser och signalöverföring 
mellan celler ska fungera.

Minskat näringsinnehåll i vår mat
Tillgången och upptagningen av mi-
neralämnen, främst spårämnen, borde 
vara en av de viktigaste faktorerna för 
grödans näringsinnehåll. Om det suc-
cessivt blir brist på vissa ämnen kan 
det resultera i mindre skördar och att 
slutprodukten blir mindre näringstät 
(näringsämnen per energienhet). 

– På senare år har man haft lägre 
skördar och något sämre näringsin-
nehåll, säger Lars Sjösvärd, Affärsut-
vecklingschef på Lantmännens spann-
målsdivision. Troligtvis beror det på att 
man fokuserat på att odla spannmål 
med höga skördar och därför främst 
tillsatt makronäringsämnen (exempelvis 
kalium, mangan, svavel och fosfor). 
Med mer kunskap har man förstått att 
mikronäringsämnen (exempelvis järn, 
jod och folsyra), som finns i naturligt 
gödsel, har större betydelse än vad man 
tidigare trott. 

I sin rapport ” Förändringar av 
råvarans nyttigheter” menar Bengt 
Lundegårdh, agronomie doktor, att 
de få studier som gjorts visar mot ett 

sjunkande innehåll av bland annat järn, 
magnesium, kalcium, zink och koppar. 
De flesta av studierna är utländska och 
har olika typer av mätmetoder, vilket 
gör det svårt att jämföra med svenska 
råvaror.  Om man däremot jämför 
medicinska och nutritionella studier, 
finns dock en överrensstämmelse mel-
lan dessa avseende vilka näringsämnen 
som normalt kan ge brist hos befolk-
ningen och vilka näringsämnen som 
troligen har sjunkit i halt i våra råvaror 
från jord- och trädgårdsbruk. Samban-
det kan anses tillräckligt starkt för att 
anta att våra svenska råvaror har blivit 
mindre näringstäta. 

– Man har blivit duktig på vad 
växter och grödor behöver för att växa 
optimalt, men har inte fokuserat på att 
bli lika bra på att skapa den optimala 
slutprodukten, menar Lars Sjösvärd. I 
framtiden är målet att vara medveten 
om hur man skapar en fullgod produkt 
redan på fält, vilket i sin tur kan leda 
till ett bättre näringsinnehåll och kan-
ske då även en bättre hälsa.

minskade omega 3-fettsyror  
i köttprodukter
Tidigare har omega 3-fettsyror i män-
niskans diet funnits i kött, fisk och vilda 
växter. Med industrialiseringen har 
födan mer och mer blivit spannmåls-
baserad, både för människor och djur, 
vilket gör att vi har en större mängd 
omega 6-fettsyror i en hel del av dagens 
livsmedel, bland annat köttprodukter, 
än tidigare. 

Idag borde man därför sträva efter att 
nå ett högre innehåll av sundare fett, 
som innehåller mer omega 3-fettsyror.

Tillagning i mikrovågsugn
Att mikrovågsugnen ofta visar sig vara 
skonsammare jämfört med andra tillag-
ningsmetoder beror på att den värmer 
snabbare och effektivare, och därför 
hinner inte lika mycket näringsämnen 
brytas ned. 

I en studie av National Food Agency 
såg man att uppvärmning av bröstmjölk 
i mikrovågsugn inte påverkade mäng-
den av vitamin B1, vitamin E, fleromät-
tat fett och vissa immunoglobuliner 

vad påverkar 
näringsinnehållet?
l  sortval, exempelvis vilken typ av frön 

man använder.

l  odlingsbetingelser, exempelvis väder-
förhållanden, geografisk placering och 
mängd/sort av gödsel.

l  produktionen, att man bevarar nä-
ringsinnehållet under tillverkningspro-
cessen - man gör mätningar på alla 
produkter.

l  Förvaring fram till butik och i hemmen, 
exempelvis om man lämnar juicepake-
tet öppet kommer syre in och förstör 
C-vitamininnehållet.

l  hur vi äter, exempelvis har vi svårt 
att ta upp järn i fullkornsbröd, vilket 
kan underlätta om vi samtidigt äter 
en apelsin (C-vitamin). man arbetar 
med att få fram tillverkningsmetoder 
som gör järnet mer lättillgängligt för 
kroppen att ta upp, genom att låta 
brödet jäsa längre eller att blöta 
fullkornet innan tillagning.

minSkad näring i vår mat

Viola Adamsson arbetar som  
näringsansvarig på Lantmännen.

Omega 3

Fettsyrorna dämpar inflam-
mationer och hämmar koagu-
lationen (blodets förmåga 
att levra sig, vilket minskar 
risken för proppar). de be-
hövs bland annat för immun-
försvaret, synen, hjärnan och 
hudens funktioner. rapsolja, 
linfröolja, sojaolja, linfrön, val-
nötter, gröna blandgrönsaker 
och fet fisk är några produk-
ter som innehåller omega 3. 
det är bra att få 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 
lättmargarin till två smörgå-
sar ger 0,1-0,2 gram.

Omega 6

samma effekter som omega 
3, men de har även motsatt 
effekt; ökar kroppens inflam-
mationsbenägenhet och koa-
gulationsrisk. majs-, solros- 
och sojaolja, kött, fet fisk och 
äggula är några produkter 
som innehåller omega 6.

”Om man äter en 
varierad kost som 
innehåller frukt, 
grönsaker och 
fullkornsprodukter, 
får man i sig det  
man behöver för  
att må bra
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Fysisk aktivitet är ett av våra 
viktigaste verktyg för ett fris-
kare liv. en vuxen person bör ta 
10 000 steg per dag enligt statens Folkhälsoinstitut. att 
använda stegmätare är ett bra sätt att följa hur mycket 
du rör på dig under dagen. denna stegmätare är enkel 
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Lättanvänd stegmätare  
för bättre hälsa!
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mer än vid konventionell uppvärmning. 
Andra studier visar att proteinvärdet 
är oförändrat efter tillagning i mikro 
och att vitaminer och mineraler inte 
minskade mer än vid konventionell 
tillagning, snarare tvärtom. Man har 
även jämfört hur mycket cancerogena 
nitrosaminer som bildats i bacon efter 
att den antingen stekts eller tillagats i 
mikrovågsugn. Stekningen resulterade i 
betydligt högre mängder nitrosaminer 
än vad mikrotillagningen gjorde.

vanligaste bristerna 
Risken är störst att vi får brist på nä-
ringsämnen som folsyra, magnesium, 
zink, selen och krom. För kvinnor och 
barn borde även järn uppmärksammas 
samt fluorid för äldre. Livsmedelsforsk-
ningen bör i framtiden inriktas mer 
mot hur innehållet av dessa näringsäm-
nen kan höjas i våra livsmedel. 

I solfattiga Sverige är det relativt 
vanligt med brist på D-vitamin. Det 
kan vara svårt att få i sig tillräckliga 
mängder via maten och D-vitaminbrist 
kan leda till många olika sjukdomar, 
vanligast är benskörhet. Man forskar 
kring eventuella samband mellan låga 
D-vitaminnivåer och hjärt- & kärlsjuk-
dom, diabetes, MS, schizofreni, tjock-
tarm- och bröstcancer samt depression 
hos äldre. Kalcium är också ett viktigt 
tillskott för alla, särskilt om man inte 
äter tillräckligt med mejeriprodukter.

äldres energibehov
Energibehovet minskar med åldern 
och när man äter mindre mängd mat 
är det samtidigt svårare att få i sig alla 
vitaminer och mineraler. Matens nä-
ringstäthet, det vill säga näringsämnen 
per energienhet, bör därför vara hög för 
äldre personer med liten aptit. Dess-
utom kan upptaget hos äldre försämras, 
att kroppen inte kan tillgodogöra sig de 
vitaminer man får i sig på samma sätt 
som när man var yngre. B12 brist kan 
uppstå trots att man får i sig tillräckligt 
genom maten, på grund av att kroppen 
kan sakna det som gör att B 12 kan tas 
upp. B12 brist kan ge exempelvis yrsel 
och depression.

Det är alltså ännu viktigare för äldre 

att äta näringstät mat. Är man en frisk 
åldring med god aptit behöver man 
bara äta varierad kost, men om man 
vet med sig att man har svårt att få i sig 
ordentligt kan det vara positivt att ta 
vitamintillskott. Då är det alltid bra att 
diskutera det med sin läkare.

Åtgärder för framtiden
För att garantera att ett livsmedel har 
höga halter av näringsämnen måste 
andra mätmetoder införas. Metoderna 
ska vara enkla och billiga för att kunna 
användas rutinmässigt inom livsmed-
elsindustrin och handeln. Även om fler 
och fler studier pekar på att kosten är 
viktig för att bevara hälsan och före-
bygga många sjukdomar, är det svårt att 
veta vad i kosten som har störst effekt.

Det är viktigt att inte utarma marken 
genom ensidig gödsling. Även val 
av sort kan bli en avgörande faktor, 
beroende på sortens förmåga att ta upp 
spårämnen. I framtiden borde man 
inrikta forskning och utveckling mot 
att gynna grödornas upptagning av 
spårämnen samt magnesium. En för-
utsättning för detta är att lantbrukarna 
får högre intäkter då de säljer produkter 
med högre halt av näringsämnen. Kan-
ske kan man bygga en helt ny marknad 
för livsmedel med högt näringsinnehåll, 
till äldre och förebyggande hälsovård.

sammanfattning
På grund av att våra råvaror till viss 
del har blivit mindre näringstäta, är 
det ännu viktigare för oss att äta en 
varierad kost för att hålla oss friska och 
pigga – dessutom mycket grönsaker, 
frukt och bär. Om man vet med sig att 
kosten är ensidig eller då man tillhör 
en riskgrupp, kan det vara bra att ta 
tillskott - diskutera med din läkare. Att 
använda mikrovågsugnen vid tillagning 
verkar snarare ge något högre näringsin-
nehåll, än vid kokning i kastrull. Som 
alltid är det bra med långpromenader, 
då man både får tillskott av D-vitamin 
(åtminstone under sommartid) och 
rörelseglädje för kroppens välmående.

Källor: slU (sTaTeNs laNTbrUKs UNiver-

siTeT), livsMeDelsverKeT, MeDveTeNsKap.

worDpress.coM

Råd för bra livsstil och hälsa

l  äta tre frukter och två rejäla 
nävar grönsaker varje dag.

l  välja nyckelhålsmärkta livs-
medel.

l  äta fisk, gärna tre gånger i 
veckan.

l  använda flytande margarin eller 
olja i matlagningen.

l  äta hälften så mycket läsk, 
godis, glass, snacks och bakverk 
som idag.

l  röra på sig 30 minuter varje 
dag.

Att tänka på  
vid tillagning
l  b- och C-vitamin är känsligare 

än a- och d-vitamin när det 
gäller uppvärmning och förva-
ring. 

l  koka så kort tid, i så lite vatten 
och med så låg temperatur 
som möjligt, för att bevara så 
mycket som möjligt av vitami-
ner och mineraler. bäst är att 
ångkoka grönsaker och låta 
dem ha tuggmotstånd. kokar 
man i vatten bör man lägga ner 
grönsakerna i kokande vatten, 
som knappt täcker.

l  kokning av just morötter är 
dock positivt, då det sker en 
ökning av framför allt b-vita-
miner.

l  varmhållning bör ske under så 
kort tid som möjligt, då halten 
vitaminer annars sänks, liksom 
att utseende, smak och till och 
med lukt påverkas av varmhåll-
ning. livsmedelsverket rekom-
menderar högst en timmes 
varmhållning för potatis och 
högst två timmar för övriga 
livsmedel.

l  bröd bakad på bakpulver istäl-
let för jäst blir basiskt och då 
förstörs b-vitaminer.

- återigen bör man dock tänka 
på vad man får i sig under hela 
dagen. om man äter mycket frukt 
och grönt, får man i sig tillräck-
ligt av b-vitamin ändå, menar 
viola adamsson.

Funktion  
(exempelvis)

delaktig i ögats funk-
tion

för nybildning av röda 
blodkroppar, normal 
celldelning

 
för produktion av 
röda blodkroppar, 
nervsystemets funk-
tion och cellernas 
ämnesomsättning

så kallad antioxidant 
- cellernas försvar 
mot fria radikaler

 
för omsättning av 
fosfat och kalcium 
och ett friskt skelett

viktig för immunför-
svaret och skyddar 
celler mot tungme-
taller

viktig för naglar, hår-
växt, bildandet av ben 
och läkandet av sår

 
ingår i blodets hemo-
globin för transport 
av syre från lungor 
till vävnader och kol-
dioxid den motsatta 
vägen.

bidrar till ökad mus-
kelmassa, förebygga 
och sänka förhöjt 
blodtryck, minska 
förhöjda blodfetter

viktig roll för all väv-
nadstillväxt, för nerv- 
och muskelfunktion

Rekommenderad 
dagsdos  

män: 900 mg, 
kvinnor: 700 mg, 
Gravida: 800 mg, 
ammande: 1100 mg

vuxna: 0,3 mg, 
Gravida: 0,4-0,5 mg, 
ammande: 0,4 mg 

 
vuxna: 3ug,  
Gravida: 4ug,  
ammande: 4 ug

vuxna: 75 mg, 
Gravida: 85 mg, 
ammande: 100mg

 
vuxna: 7,5 ug, äldre: 
10 ug, Gravida: 10 
ug, ammande: 10 ug

män: 40-50 ug, 
kvinnor: 40 ug, 
Gravida/ammande: 
55 ug

män: 9 mg, kvinnor: 
7 mg, Gravida: 9 mg, 
ammande: 11 mg

 
vuxna: 10 mg,  
Gravida: 18 mg,  
ammande: 18 mg

 
män: 30 ug,  
kvinnor: 25 ug, 

 
män: 350 mg, 
kvinnor: 300 mg, 
Gravida/ammande: 
450 mg

Bristsymtom  
(exempelvis)

hud och slemhinnor 
blir torra, ögats 
tårkörtlar slutar 
fungera

blodbrist, slöhet, 
dåligt minne, ned-
satt intellektuell 
aktivitet

blodbrist, trötthet, 
retlighet och neu-
rologiska symtom

trötthet, retlighet, 
blödande tandkött 
och försämrad 
sårläkning

retlighet, dålig ap-
tit, benskörhet

 
hjärt-, lever- och 
cirkulationssjukdo-
mar

 
hudbesvär, irrita-
tion, depression, 
högt blodtryck, 
åderförkalkning

blodbrist, trött-
het, hjärtklapp-
ning, mottaglig för 
infektioner

försämrat utnytt-
jande av blodsock-
ret, ev bidra till 
åldersdiabetes

 
hämmad tillväxt, 
beteendestör-
ningar, förvirring, 
depressioner

Förekomst  
(exempelvis)

lever, matfett, 
mjölkprodukter, 
rotfrukter, grön-
saker

gröna bladgrön-
saker, lever, bröd, 
bönor, linser

 
fisk, skaldjur, kött, 
fågel, ägg, korv, 
mjölk

färska bär, frukter, 
grönsaker

fet fisk, matfett, 
lätt- och mellan-
mjölk

kött, fågel, fisk, 
mjölkprodukter

kött, fågel, mjölk-
produkter

kött, fågel, inälvs-
mat, bröd

 

 
kött, fågel, korv, 
fisk, bröd, pasta, 
mjölkprodukter

mjölkprodukter, 
bröd, kött, fågel, 
fisk

vitaminer & mineraler för att må bra
Vitaminer/
mineraler 

A-vitamin

 
B9 (folsyra)

 
B12

C-vitamin

 
D-vitamin

Selen

 
Zink

 
Järn

 
 
 
 
 
Krom

Magnesium

Källa: www.viTaMiNsiDaN.se

forts från sid 14.

minSkad näring i vår mat
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text pernilla bloom

När Ulla, sommaren 2003, som vanligt 
tog sina långpromenader i spanska 
bergen, fick hon allt svårare att hålla 
sig. En morgon hann hon precis få ner 
byxorna och såg dessutom små blod-
strimmor i avföringen. Åter i Sverige 
gick Ulla till en privat läkarmottagning 
och fick tid för retroskopi dagen efter 
och sedan remiss till en kirurg. Man 
såg att hon hade en ganska stor tumör i 
ändtarmen, som troligtvis funnits där i 
många år utan att ge symtom.  

– Eftersom både min mamma, moster 
och mormor gått bort i cancer har jag 
inte frågat mig själv om jag ska få can-
cer, utan vart. Därför blev jag inte lika 
chockad som många andra, när jag fick 
diagnosen tarmcancer.

Ulla behandlades med tabletter, cell-
gifter (cytostatika) och strålning. I mars 
2004 opererade man bort hela tarmen 
och hon fick stomi (påse på magen). Ett 
år senare hade cancern spridit sig till 

lungorna. Tumörerna har inte kunnat 
opereras bort, men tack vare fortsatt 
behandling, som även innefattade det 
då nya läkemedlet Avastin, som stryper 
tumörerna, hålls cancern i schack.

– Ibland växer tumörerna, sen kan 
de stå stilla och till och med minska 
något. Jag har dock klarat av behand-
lingen relativt bra och det kan bland 
annat bero på min goda fysik. Håller 
man sig fysiskt stark tror jag att man 
klarar mer även psykiskt.

Att fortsätta arbeta och motionera 
var självklart för Ulla, men på grund 
av biverkningar av all behandling blev 
skelettet allt mer skört och idag kan 
hon inte ta långpromenader utan har 
behov av kryckor och ibland rullator.

– Mina promenader är det jag saknar 
mest, men jag går på vattengymnastik 
och försöker hålla mig stark. Annars har 
jag levt precis som vem som helst och 
vi har fortsatt att resa mycket – det syns 
inte på mig att jag har cancer. Det vikti-
gaste är nog att man fortsätter hålla sig 
förankrad i det friska och inte fokuserar 
på det sjuka. Jag brukar säga att jag till 
99 procent är frisk och en procent sjuk.

Visst kan hon känna att livet är 
orättvist och att det är jobbigt med en 
oviss framtid, men Ulla försöker att 
fokusera på här och nu och att göra det 
bästa möjliga av det.

Trots ändtarmscancer har Ulla försökt att leva fullt 
ut. Hon menar att det viktigaste är att fokusera på 
det friska och göra det bästa av det man har.

om fler har kunskap om tidiga sjuk-
domstecken kan fler liv räddas. vid 
tidig upptäckt är framtidsutsikterna 
goda, många blir botade.

tre typiska sjukdomstecken vid 
tarmcancer:
1. blod i avföringen.
2. vitt slem vid avföring.
3. Förändrade avföringsvanor, som 
diarré eller förstoppning.
hemorrojder är en vanligare orsak till 
blödning från ändtarmen än tarmcan-

cer, men blödningar ska alltid utre-
das av läkare. buksmärta, trötthet, 
försämrad aptit, viktminskning och 
”uppkördhet” kan också vara tecken 
på tarmcancer och bör alltid utredas.
knappt hälften av alla patienter med 
tarmcancer utvecklar till slut metas-
taser (tumörer i andra delar av krop-
pen), vanligtvis i lever och lungor.

riskfaktorer
man vet att det finns en förhöjd risk att 
utveckla tarmcancer om man har släk-

tingar med tarmcancer. personer som 
lider av inflammatoriska tarmsjukdomar, 
exempelvis ulcerös kolit och Crohns sjuk-
dom, löper också ökad risk att drabbas.

behandling
tarmcancer behandlas med:
l kirurgi
l strålning
l antikroppar (biologiska läkemedel)
l  Cytostatika (cellgift)
efter lungcancer skördar tarmcancer 
flest liv i sverige, omkring 2.500 per-
soner avlider varje år.
För mer information se www.ilco.nu.

Källa: caNcer i siffror, socialsTyrelseN 

ocH caNcerfoNDeN 2005

”Det syns inte 
på mig att jag 
har cancer

tarmcancer
i sex år  

ulla har haft

Ulla Eliason myser med sitt 
barnbarn.

Namn: ulla eliason
Ålder: 62 år
Bor: i helsingborg
Yrke: pensionerad chef på 
försäkringskassan
Familj: man, två söner och en 
dotter

Ullas 4 råd 
till dig 
som fått 
diagnosen
1)  Fråga läkarna – sök infor-

mation.

2)  prata med andra som har 
diagnosen sedan tidigare.

3)  Fortsätt leva – försök att 
även fokusera på positiva 
saker.

4)  var öppen mot din omgiv-
ning.

tarmcancer – för många en okänd sjukdom
Många känner inte till att tarmcancer är den tredje vanligaste cancerfor-
men i sverige, efter prostata- och bröstcancer. varje år får runt 5.800 per-
soner diagnosen, lika många kvinnor som män och ungefär 40.000 personer i 
sverige lever med tarmcancer.

 www.doktorn.com
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Anni fick två barn med endast 17 må-
naders mellanrum och lyckades därefter 
gå ner till matchvikt, 65 kilo, med hjälp 
av ett viktprogram. 

– Sedan tappade jag spåret, troligtvis 
på grund av att jag slutade röka och 
gick upp några kilon och samtidigt var 
det extra stressigt på jobbet, säger Anni.  
Jag reste mycket i jobbet inom IT-
branschen och det blev oregelbundna 
måltider och mycket snabbmat. Fel mat 
på fel tider helt enkelt.

Sakta men säkert blev Anni mer och 
mer överviktig och som mest vägde 
hon 112 kilo till sina 168 centimeter. 
Hennes tankar började kretsa kring att 

snart fylla 50 år och den ökade risken 
att få sjukdomar relaterade till fetma, 
som exempelvis diabetes och hjärt-
kärlsjukdom. 

– Jag vill leva länge med hälsa och 
livskvalitet och insåg att det inte fung-
erade med den livsstil jag hade. Olika 
dieter och att äta mindre portioner 
hade jag redan provat. 

Annis ålder gjorde också att hon 
sökte efter alternativ, då det sägs att 
viktnedgången i princip ska ta lika lång 
tid som det tog att gå upp alla kilon. 

– Jag ville inte ge det den tiden, utan 
ville må bättre snabbt och börja mitt 
nya liv. På vägen till jobbet en dag hör 

jag reklam på radion kring överviktski-
rurgi, vilket fångade mitt intresse.

Det tog dock lång tid innan Anni 
beslutade sig för att opereras. Hon sökte 
information på internet och via sjukhus, 
pratade med många människor om detta 
och träffade kirurgen för en lång konsul-
tation. Det kändes rätt och hon beslöt 
sig för att genomgå Gastric Bypass. 

– Det kostade mig 110.000 kronor 
och var värt varenda krona. 

Anni genomgick operationen maj-08 
och var sjukskriven ett tag efteråt. Hon 
kände sig väl omhändertagen både före, 
under och efter operationen. Under 
de första månaderna äter man endast 

anni reimers har kämpat med vikten i större delen 
av sitt liv och har haft lätt att gå upp i vikt sedan 
barnsben. efter att ha nått sin maxvikt på 112 kilo 
bestämde hon sig för att genomgå en övervikts-
operation. 

flytande kost och puréer och Anni gick 
ner mycket i vikt och fick en bra morot 
för att fortsätta sköta sig. 

– Jag har mått bra från att jag vak-
nade upp efter operationen och har 
endast fått så kallad ”dumping”, när jag 
vid ett tillfälle åt för mycket och mådde 
illa, kallsvettades och blev trött. Nu 
kan man inte fuska längre. Äter jag för 
lite eller för mycket mår jag illa, så det 
gäller att planera måltiderna och vara 
noggrann med vad man äter. Jag tap-
pade hår, men det visst jag ju och det 
växer ut igen. 

Första året gick jag ner 43 kilo, med 
bara fyra kilo kvar till målvikten.

– Men det viktiga är inte att nå dit, 
utan att jag mår så oerhört mycket 
bättre. 

Tidigare hade Anni svårt att känna 
sig hungrig eller mätt och då är det 
svårare att sätta stopp. Nu kan hon 
sluta äta mitt i maten för att kroppen 
säger ifrån.

– Det är en helt ny upplevelse att 
känna hunger och mättnad och nu 
respekterar jag kroppens signaler.  

Anni pratar ofta inför stora grupper, 
i sitt jobb. Innan operationen hade hon 
svårt att koncentrera sig på vad hon 
sa och oroade sig mest för vad andra 
tänkte om henne och övervikten. Idag 

är hon mer säker och fokuserar på rätt 
saker.

– Det är skönt att jag minskat risken 
för följdsjukdomar. Mest påtagligt är 
nog orken, nu orkar jag gå och cykla, 
är piggare och har bättre självkänsla – 
vilket är härligt. Sedan är det förstås 
roligare att välja kläder. 

Anni menar att om man har en stor 
övervikt som inte beror på ätstör-
ning och om man har de ekonomiska 
möjligheterna tycker hon att man ska 
ta reda på så mycket som möjligt kring 
överviktsoperationer och prata med an-
dra som genomgått operation. Därefter 
kan man ta ett beslut. 

hon betalade 
för operation  
mot övervikt

Anni ville inte bli sjuk

text pernilla bloom

”Det var värt 
varenda krona

fÖre

efter!Se film om över-vikt och fetma på  www.doktorn.com
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De som vänder sig till privatkliniken 
Centrum för titthålskirurgi är de som 
inte får hjälp av landstinget, de som 
inte orkar stå i kö eller de som väger 
”för lite”, säger Dag Arvidsson, docent 
och specialist inom kirurgi. En tredjedel 
av patienterna genomgår Gastric Bypass 
och två tredjedelar så kallad Sleeve ga-
strectomy. Man opererar 175 patienter 
per år och de flesta som opereras är i 
medelåldern.

Vilken metod man väljer beror på 
patienten, vid större övervikt eller om 
patienten är yngre (20-30 år) väljer man 
vanligtvis Gastric Bypass, för att man 
här vet att man får en god långtids-
prognos. Om man däremot har något 
mindre övervikt är detta en onödigt 
stor och omfattande operation och man 
väljer då hellre Sleeve Gastrectomy, 
menar Dag Arvidsson. 

Landstinget följer fortfarande riktlin-
jer från 1991 och opererar därför endast 
de med BMI över 40 eller om patienten 
har följdsjukdomar på grund av sin 
fetma, kan man operera de med BMI 
runt 35. Nya studier pekar på att även 

överviktiga med BMI runt 30-35 har 
god effekt av operation. 

De flesta personer har funderat länge, 
ofta i flera år innan de tar beslutet att 
operera sig. Man gör en omfattande 
bedömning av patienten före operation 
och teamet består av en erfaren sjukskö-
terska, en dietist och psykolog.

– Efter operationen har man en treårig 
uppföljning. Man har möjlighet att un-
der en helg delta i ett program som leds 
av dietist, psykolog och motionsexpert, 
där man kan utbyta erfarenheter, ställa 
frågor, få tips och hjälp att komma igång 
med sitt nya liv, säger Dag Arvidsson. 

Man skulle kunna gå upp i vikt igen 
och i värsta fall till samma vikt som före 
operation. Men då måste man göra ”allt 
fel” och vara riktigt destruktiv. 

– Vi har inte haft detta problem hos 
oss och det kan bero på att våra pa-
tienter är extra motiverade och betalar 
själva, menar Dag Arvidsson. Opera-
tionen kostar runt 98.000 kronor. Jag 
brukar säga att operationen gör två 
tredjedelar av jobbet och den sista tred-
jedelen måste patienten göra själv. 

rÄKna Ut ditt bMi

bmi = vikten i kilo/(längden i me-
ter * längden i meter)
en person som väger 75 kilo och 
är 1,80 meter lång har alltså ett 
bmi på 75/(1,80 x 1,80) = 23

Gastric Bypass

denna operation innebär att 
större delen av magsäcken kopp-
las ur. samtidigt kopplas en del 
av tunntarmen också bort från 
näringsupptag. det är således en 
kombination av minskat närings-
intag till magsäcken och minskat 
näringsupptag i tunntarmen som 
åstadkommer viktminskningen. 
metoden ger en säker och var-
aktig viktminskning. en nackdel 
är att brist på vitaminer och 
andra näringsämnen kan uppstå 
på sikt. livslång kontroll av detta 
är därför nödvändig efter denna 
operation. 
 
Sleeve Gastrectomy

denna operation innebär att 
magsäcken görs om till ett 
”smalt rör”. Cirka 75 procent av 
magsäcken tas bort. magsäcks-
volymen minskar kraftigt. i den 
del som tas bort bildas en stor 
del av kroppens ghrelin, ett hung-
erhormon. minskad ghrelinnivå i 
blodet bidrar till viktminskningen. 
risken för dumping och brist på 
vitaminer och mineralämnen är 
mindre än vid Gastric bypass. 

Övervikts-
operation
 – när man provat allt

att ta beslutet om överviktsoperation kräver kunskap och bör få 
ta sin tid. Det är en sista lösning, när ingenting annat fungerar  
eller då man ligger i riskzonen att få följdsjukdomar på grund av 
sin fetma.
text pernilla bloom
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Förstoppning är vanligt och ofta oerhört plågsamt. Men det fi nns hjälp – Moxalole, 
med det verksamma ämnet makrogol 3350. En systematisk utvärdering¹ av studier 
som undersöker olika förstoppningsmedel mellan år 1966 och år 2004 ger makrogol 
högsta möjliga betyg för behandling av förstoppning.

Gör vårt enkla test på www.moxalole.se och få svar på om dina besvär tyder 
på förstoppning. Där kan du också läsa mer om trög mage och hur Moxalole 
kan hjälpa dig.

Drick Moxalole mot återkommande förstoppning!
 Högsta betyg¹ för användning vid kronisk förstoppning
 Enkelt att ta, rör bara ut i vatten och drick
 Frisk och fräsch citronsmak
 Finns att köpa på ditt apotek

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

Moxalole™ används för tillfällig behandling av förstoppning. Moxalole™ kan även efter ordination av läkare användas vid mycket svår förstoppning (så kallad fekalom). Om symtomen kvarstår efter 2 veckors behandling bör du kontakta 
din läkare. Pulver till oral lösning, dospåse 13,8 g: 8 st, 20 st och 50 st (receptfria). Moxalole (ej 8st) ingår i läkemedelsförmånen vid förskrivning. Moxalole™: Makrogol 3350 13,125 g, natriumklorid 350,7 mg, natriumbikarbonat 178,5 mg, 
kaliumklorid 46,6 mg. Datum för produktresumé: 2008-09-12. För ytterligare information och prisuppgifter, se fass.se  Meda AB, Box 906, SE-170 09 Solna, Tel. 08 630 19 00.
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Ställ frågor
om kropp och hälsa

På webbplatsen www.doktorn.com kan 
du ställa frågor till specialister inom olika 
områden.

Här kan du även läsa alla frågor och svar 
sedan tidigare.

I varje nummer av DOKTORN publiceras ett 
urval av frågor om till exempel:
• hud
• mage
• övervikt
• luftvägar
• oro och livskris
• rygg och nacke

Ulla Hansson
Sjukgymnast specialiserad inom ortopedisk 
manuell terapi 

Mikael Tarstedt
Överläkare med mångårig erfarenhet som 
hudspecialist

Hjälplinjen
Psykologer, socionomer & sjuk-
sköterskor, om oro & livskris Anonymt   Professionellt   Kostnadsfritt

Behöver du någon att 
prata med? 

Hjälplinjen erbjuder dig kris- och stödsamtal samt 
råd och hänvisning via telefon. Vi vänder oss till dig 
som befinner dig i en svår livssituation eller i akut 
psykisk kris. Ring för egen del eller som närstående.
Hjälplinjen står under tillsyn av Socialstyrelsen och 
drivs av statliga medel. 

www.hjalplinjen.se

Har du svårt att hitta 
hjälp och stöd?
Phir.se. Sök verksamheter inom området psy-
kisk hälsa. Välj sökord som beskriver din situation 
och vilken typ av hjälp du söker. På phir.se finns 
också informationstexter inom området psykisk 
hälsa.

www.phir.se

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

Separation
”Jag fick viss distans till mitt 

problem och hjälp med att 
förstå att en kris har olika ske-
enden. Samtalet gav mig styrka 

att söka ytterligare hjälp.”

Självmord
”Jag fick hjälp med att sortera 
mina tankar och kunde se att 
det finns anledning att leva  
vidare, för mig själv och för 

min sons skull.”

Övergrepp
”Samtalet lugnade mig och  

jag kunde ta mig igenom nat-
ten. Jag fick också hjälp med 

vart jag skulle vända  
mig nästa dag.”

Citat från anonyma  
inringare

Annonser.indd   11 08-11-16   18.35.09

Fråga oss!
Anders Hallén
Specialiserad på hud och könssjukdomar

Anders Halvarsson
Specialist i allmänmedicin

Per-Åke Lagerbäck
Specialist i internmedicin  
övervikt och rökavvänjning

Anders Cervin 
öron-näsa-halsspecialist 

Petra Sandberg &  
Kristian Jörgensen
Leg. kiropraktorer, specialiserad  
på rygg & nacke

Fråga Anders Hallén
Om hudbesvär och könssjukdomar. Anders Hallén är specialiserad på hud och könssjukdomar 
och verksam som överläkare vid Akademiska sjukhuset i Uppsala.

annons

Hur bryter herpes ut?
Kan mun- eller könsherpes (Herpes 
Simplex 1 eller 2) överföras och bryta ut 
som bältros (Herpes Zoster) i ansiktet eller 
på kroppen? 

Stefan, 38

Herpes simplex virus och vari-
cella-zostervirus tillhör samma familj, 
men är helt olika. Bältros orsakas av 
det virus som vid första kontakten 
ger upphov till vattkoppor (varicellae) 
och nästa utbrott blir bältros. Bältros 
orsakas således aldrig av herpessimp-
lexvirus. 
Anders Hallén

Jag har herpesmunsår sedan flera år, antar att det rör sig om typ 1 virus. Min sambo 
har typ 2, är testad. Jag undrar om vi kan ha sex utan kondom (mellan hans skov), då 
vi båda har herpes? Bör vi undvika oralsex? Vad skulle hända om jag fick typ 2 genom 
oralsex och min sambo fick typ 1 av mig? Får han munsår och jag herpes genitalis? Om 
vi har sex utan kondom kan jag bli smittad av typ 2 och få besvär i form av blåsor? 
Finns det någon behandling som minskar smittorisken? 

Kvinna, 53

De flesta som bär ett herpesvirus har 
inga besvär av det. Man blir bara smittad en 
gång. Inget förhållningssätt ger fullständigt 
skydd mot smitta. Långtidsbehandling med 
virusläkemedel minskar risken, men inte 
till noll. Kondom ger inte heller ett totalt 
skydd. Smittsamheten är störst vid utbrott, 
men man kan läcka virus närsomhelst. 
Herpesvirus ger besvär på den lokal där det 
hamnar, oavsett vilken virustyp det är. Dock 
trivs typ 1-virus bäst i ansiktet och typ 2 i underlivet. Har jag den ena virusty-
pen så ger det ett visst skydd mot den andra, oavsett lokal.

Sammanfattningsvis tycker jag ni ska utgå från att ni delar på era herpes-
virus och glömma bort smittsamhetsdiskussionerna. Livet går inte ut på att 
inte bli smittad av herpesvirus. Och skulle det osannolika inträffa att någon 
av er får besvär av något herpesvirus framöver så är det ett behandlingsbart 
problem.
Anders Hallén

Vad är min hudrodnad?
Jag har upptäckt onormal hudrodnad på 
min vänstra arm – det stäcker sig från 
armhålan till mitten av armen, i en stor 
cirkelform som täcker undersida av biceps 
och triceps. Cirkeln har nu vuxit och 
blivit större. Jag får hudrodnanden,  det 
kliar lite och vid direkt solljus sticker det. 
Vad kan det vara?

Man, 29

Du har sannolikt en erythema 
migrans, det vill säga en borreliain-
fektion. Det är inte farligt men ska 
behandlas, så ring husläkaren.
Anders Hallén

Ska vi undvika 
oralSex för att 
Slippa herpeS?

”Man  
blir bara  

smittad av 
herpes en gång

Smäll mot teStikeln
Jag fick för en månad sedan en ganska hård smäll mot ena testi-
keln. Sedan dess har den varit öm och jag känner ständigt obehag/
smärta och tyngdkänsla. Jag har varit på ultraljud men man kan 
inte hitta något fel. Min fråga är om detta är normalt och hur 
lång tid det kan ta innan det känns normalt igen? Kan man ta 
bort testikeln om det inte skulle ge sig? 

Jimmy, 21

Du har rimligen efterverkningar av smällen, som ändå 
inte gett några synbara följdverkningar. Så första rådet är att 
bida ytterligare tid. Tekniskt är det inte svårt att ta bort en 
testikel, men det torde vara en senare fråga. 
Anders Hallén

Hår mellan skinkorna  

- till vilken nytta?
Jag har en massa hår mellan skinkorna och vill bli av med det! 

Hur ska jag göra och vad kan hända om jag gör de? 

Anders, 19

Det är alldeles normalt med hår mellan skinkorna. 

Hår kan tas bort med speciell laserbehandling, något du i 

så fall får bekosta själv. Du kan få besvär av själva laserbe-

handlingen. Dessutom fyller håret faktiskt en viss funktion 

genom att hålla isär hudytorna på skinkorna. Tar du bort 

det kan du alltså få problem med att det blir rött, irriterat 

och svidigt i baken.

                               A
nders Hallén

!Ställ DIN fråga på www.doktorn.com
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LS2000: 
inga inStäLL-

ningar
Världsledande stegräknare

www.keepwalking.se KeepWalking Scandinavia  070- 403 21 91

Vetenskapligt validerade stegräknare. Rek. till hälso- och sjukvård. 

Jag har ont i mina leder (hela kroppen), men sedan två månader 
tillbaka har det övergått till en mycket kraftigare värk - har mycket 
ont i mina fötter, dels under foten men även runt fotleden. Det 
känns ibland som att foten ska gå av. Jag har varit i kontakt med 
vårdcentralen, men de anser att problemet kan lösas med hjälp av 
att jag byter skor och äter ibumetin. Vad kan det vara? Jag har sedan 
tre år tillbaka en underfunktion i min sköldkörtel - kan det vara det 
som spökar? Det är väldigt jobbigt att knappt kunna ta sig upp ur 
sängen på morgonen när man bara är 26 år. 

Susanne, 27

Jag har diagnosen migrän och har fått ett receptbelagt läkemedel mot detta, som ofta fungerar 
(Anervan Novum). Nu har mitt recept gått ut och jag har inte haft råd att förnya det. Dock har 
mina migränanfall inte ökat i frekvens, utan snarare minskat, från att ha migrän fyra gånger 
i veckan till att nu ha migrän fyra gånger i månaden. Dessa anfall har dock varit extra svåra. 
Det senaste anfallet jag hade varade i över 24 timmar och smärtan var i hela huvudet, inte bara 
i ena halvan som brukligt med migrän. Själva smärtan i sig var också mycket svårare än jag var 
van vid och jag känner fortfarande av en liten molande smärta i huvudet så fort min puls går 
upp eller jag hostar. Jag undrar om det fortfarande kan vara migrän eller borde jag gå och få 
belägg för en annan diagnos?

Man, 24

Jag har haft besvär med min mage/tarmar i flera års tid. Jag fick diabetes diagnos-
tiserad år 2000 och började med Glucophage. I början var det inte så besvärligt 
men det har blivit värre och värre. Jag har ständiga diarréer och nu har det även 
börjat bli besvärligt så fort jag äter. Jag får gå på toaletten tre till fyra gånger varje 
morgon. Jag har frågat läkare flera gånger men får svaret att Glucophage är de 
bästa tabletterna när man är diabetiker och överviktig (jag tar även insulin). Jag 
har aldrig fått någon ordentlig undersökning. Kan det vara något annat än tablet-
terna som orsakar detta? 

Lisse, 59

Det är alldeles riktigt att Metformin/Glucophage tillhör grundmedi-
cineringen när man har en diabetes typ 2 och är överviktig. Tyvärr är det 
inte alls ovanligt med magbesvär när man tar dessa tabletter. Det brukar ju 
i och för sig vara värst i början av behandlingen för att sedan bli bra och 
stabiliseras. Man kan försöka göra uppehåll med tabletterna en tid och 
kanske under tiden höja på Insulindosen, för att se vad som händer med 
magen. Det kan vara så att det i botten finns en annan tarmproblematik 
som man kan behöva titta lite närmare på. Tablettpaus i samråd med 
läkare och att man följer blodsockret lite flitigare under tiden är mitt råd.
Anders Halvarsson

kramper och galloperation 
2008 gjorde jag en galloperation där dom tog bort både gallblåsa och stenar. Sju 
dagar efter operationen började jag på nytt få kramper på samma ställe som jag 
hade gallstensanfallen. Kramperna gör ruggigt ont och kommer varje natt det 
senaste året. Det släpper när jag äter, men är strax tillbaka igen. Jag är därför 
tvungen att äta varannan till var tredje timme, dag som natt, för att slippa 
smärtorna. Jag har gått upp 20-25 kilo.  Min läkare har gjort både gastroskopi, 
ultraljud och magnetröntgen utan att hitta var felet ligger. Vad kan det vara?

Kvinna, 35

Ingen tvekan om att det handlar om kramper i magen där det vad 
jag förstår inte heller förefaller vara något allvarligt med tanke på de 
undersökningar som är gjorda. Själv skulle jag skriva ut tabletter Papaverin 
att pröva en till två stycken innan varje måltid. Givetvis en ond cirkel där 
det ju är till nackdel med viktuppgången. Jag tycker nog att du bör gå 
tillbaka till din läkare och tala om dina uttalade bekymmer.
Anders Halvarsson

Fråga Anders Halvarsson
Om hjärta och kärl, värk och psykiska besvär. Anders Halvarsson 
är specialist i allmänmedicin och arbetar på Läkarhuset i Karlstad. !Ställ DIN fråga på www.doktorn.com

migrän eller inte?
Jag tycker absolut att 

du ska söka för detta och tala 
genom situationen. Är det mig-
ränen som tilltagit eller är det 
något annat som kommit med 
i bilden. Bedöms det som en 
fortsatt migrän, finns det andra 
mediciner att pröva både som 
tablett och som nässpray.
Anders Halvarsson

Allt kraftigare värk i leder
Har man en underfunktion i sköldkörteln 

ska man ha tillskott med tabletter, Levaxin och 
behandla tills man normaliserat värdena. Vid en för 
låg ämnesomsättningsfunktion kan man få en rad 
olika symtom och besvär, vilka brukar försvinna när 
man fått en normalisering av värdena igen. Behand-
lingen med Levaxin är oftast livslång. I övrigt utgår 
jag från att man tagit vissa basala blodprover för att 
utesluta inflammatoriska processer i kroppen. 
Anders Halvarsson

mage- och tarmbesvär

sluddrig av läkemedel 
Min son mår psykiskt dåligt och har fått 
Xanor och Cipralex av läkare, och låter ibland 
helt sluddrig när jag pratar med honom. Kan 
man låta så onykter av att ta dessa läkemedel 
ihop? Han vägrar annan vård.

Kvinna, 50

Tar man för mycket av framför allt 
Xanor kan man nog låta lite sluddrig. Det 
är viktigt att man försäkrar sig om att det 
samtidigt inte är alkohol med i bilden.
Anders Halvarsson
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Jag får ofta problem med bihålorna. Tidigare tog jag Rinexin för att dämpa 
symtomen men det har inte fungerat lika bra på senare tid. Nu använder jag 
nässpray istället, som Nasonex eller Flutide. Jag upplever dock dessa upprepade 
bihåleinflammationer som ett problem, då jag blir otroligt trött och det påver-
kar min vardag. Finns det någon annan behandling som ger en mer långvarig 
effekt? 

Anders, 27

Du beskriver inte dina besvär så det är svårt att veta om du 
verkligen har återkommande bihåleinflammationer. En kontakt med 
en Öron-, näs och halsläkare som kan undersöka dig och värdera dina 
besvär och komplettera med röntgen vore bra. Men det är alldeles klart 
som du själv beskriver att man kan bli väldigt trött av återkommande bi-
håleinflammationer. Orsaken till varför vissa drabbas är okänd. Troligen 
är det flera olika orsaker som ligger bakom. Man kan ta ett allergitest 
och kontrollera dina immunglobuliner för att se om du har något pro-
blem med allergi eller immunförsvar. Behandlingen är i regel kortison 
nässpray, antibiotika vid behov och saltvattensköljningar av näsan.
Anders Cervin 

ofta problem  
med bihålorna

Det var en intressant iakttagelse. Man har bland Öron-, näs 
och halsläkare i flera år diskuterat om magsyra som nattetid kan 
komma upp i näsan kan ge upphov till kronisk bihåleinflammation 
eller nästäppa. Efter ditt brev har jag gått igenom den medicinska 
litteraturen för att se om det finns några bevis för detta. Men det 
finns bara ett fåtal undersökningar och man kan inte dra några säkra 
slutsatser. Men det skulle kunna vara en förklaring i ditt fall. 
Anders Cervin 

Besvärande nästäppa i 20 års tid
Jag har haft en extremt besvärande nästäppa i 
20 års tid. Jag har använt Nezeril vid läggdags 
de sista 15 åren. Till min förvåning har jag varit 
näst intill besvärsfri i tre dagar sedan jag börjat 
medicinera mot magkatarr med Omeprazol. Kan 
det verkligen ha ett samband? Och hur kommer 
det sig i så fall? 

Kvinna, 50

Slem utan förkyling
Jag har haft slem utan att vara förkyld, i över ett år nu och 
jag vet inte vad det beror på. Är det någonting allvarligt?

Man, 19

Det är inget farligt men kan vara tecken på al-
lergi eller överkänslighet. Du bör låta undersöka dig 
hos en allmänläkare och kan prova en kortisonspray 
till näsan, för att se om det blir bättre så länge.
Anders Cervin

Min sambo har sedan några månader haft ett svamp-
aktigt ”sår” i ena näsborren. Det är betydligt ljusare än 
omgivande vävnad. Det blir bättre ibland men aldrig 
helt bra, och kommer sen tillbaka. När det är värre är 
det ömt och fuktigt för att sedan bilda skorv. Det blöder 
ej. Han har inga sjukdomar sen tidigare, tar ingen regel-
bunden medicin. Han kliar sig inte heller i näsborren. 
Vad kan det vara – vi är rädda att det kan vara cancer?

Kikki, 33

Det är svårt att svara på utan att göra en 
undersökning av näsan och kanske ta vävnadsprover 
för mikroskopisk undersökning. Det vanligaste i 
näsan är att det är någon form av återkommande 
infektion. Men jag tycker att din sambo ska gå till 
en ÖNH-läkare för undersökning.
Anders Cervin 

Snuvig när jag äter? 
Jag blir sedan cirka fem år tillbaka alltid snuvig när jag äter, oavsett 
vad jag äter. Vad beror det på? 

Jenny, 33

Dina besvär har ett eget namn och kallas för Gustatorisk 
snuva. Det vill säga en kraftig snuva som kommer vid födointag. 
Orsaken är okänd. Du kan eventuellt prova en nässpray som 
heter Atrovent nasal som dämpar körtlarna i näsan. 
Anders Cervin 

klåda i ögat  
och på halsen
De sista månaderna har jag haft fruktans-

värd klåda i högra örat främst och halsen, 

Men detta hänger ihop med att jag nyser flera 

gånger och direkt börjar det klia. Ibland kliar 

det i näsan också. Vad kan det bero på? 

Samma nerv förmedlar känsel i både 

svalget och i hörselgången, varför det kan 

klia i örat om man petar i svalget eller 

tvärtom, det kan också ge nysningar. Så 

det hänger ihop. 

Anders Cervin 

sår i näsan

smakar unket i munhålan
När jag andas in genom näsan smakar det unket i 
munhålan. Kan det vara någon form av bihåleinflam-
mation? 

Man, 67

Du bör låta undersöka din näsa och troligen 
ta en röntgen av bihålorna så att du inte har en 
kronisk infektion. Ibland kan det också vara en 
infekterad tandrot som kan ge illaluktande näsa. 
En sväng till tandläkare kan med andra ord också 
rekommenderas. 
Anders Cervin 

Alla som använder Internet idag har tillgång till mängder av infor-
mation som kan besvara frågor om hälso- och sjukvård. Sökmotorer 
söker brett och erbjuder oftast långa listor med dokument från en 
mängd källor. Det är viktigt att du kritiskt granskar informationen 
och bl a tar reda på vem eller vilka som står bakom webbsidan samt 
om texten är aktuell. Det är först då du kan göra din bedömning av 
materialets trovärdighet. 
Läkemedelsföretag som är medlemmar i LIF följer idag ”Läkeme-
delsbranschens etiska regelverk”, ett etablerat etiskt regelverk för 
information om läkemedel. Läkemedelsbranschen har tagit ytter-
ligare ett steg mot tryggare informationssökning på nätet genom 
en egen kvalitetsmärkning. LIFs kvalitetsmärke står för att infor-
mationen på läkemedelsföretagets webbsida är balanserad, saklig 
och aktuell. Att reglerna efterföljs övervakas fortlöpande av läke-
medelsindustrins oberoende granskningsinstanser. 

Titta efter symbolen nästa gång du söker information 
– det handlar om din trygghet på nätet!

LIF är branschorganisationen för forskande läkemedelsföretag verksamma i Sverige. 
LIF har drygt 60 medlemsföretag vilka står som tillverkare för ca 80% av alla läkemedel 
som säljs i Sverige. Läs mer om företagen och LIFs kvalitetsmärke på www.lif.se.

Det handlar om din 
trygghet på nätet!

LI
F0

90
9

Läkemedelsindustriföreningens 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

!Fråga Anders Cervin
Om besvär från luftvägarna. Anders Cervin är docent och öron-
näsa-halsspecialist och verksam i Lund och Helsingborg.

Ställ DIN fråga på www.doktorn.com
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17 dagars intensiv  
huvudvärk
Efter 17 dagars intensiv huvudvärk, hamnade jag akut hos en 

neurolog, som efter skallröntgen och undersökningar, konsta-

terade att mina besvär kom från nacken. Dessutom visade 

röntgen att jag hade bihåleinflammation. Denna behandlar 

vi inte sa läkaren. Det tycker jag är märkligt, eftersom den väl 

skulle kunna orsaka huvudvärk.  

Nuförtiden, med modern datorröntgen hittar man 

ofta slemhinnesvullnad i bihålorna och i många fall där 

patienten inte har några som helst besvär från bihålorna. 

Så riktigt så enkelt är det inte. Be din neurolog skicka 

bilderna till en Öron-, näsa och halsläkare för bedöm-

ning.  
Anders Cervin 
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Min läkare har sagt att mina utslag är 
aktinisk keratos, vad är det och är det 
vanligt?

Kvinna, 65

Aktinisk keratos är enkelt ut-
tryckt en lindrig cellstörning i yttersta 
lagret i huden. Den kan vanligtvis 
uppstå på hudområden som utsatts 
för mångårig solexponering, såsom 
ansikte och handryggar. Personer 
med ljusare hudtyp utvecklar lättare 
dessa keratoser. Aktiniska keratoser 
är mycket vanligt förekommande och 
ökar med åldern.
Mikael Tarstedt

basiliom – hudcancer
Jag har fått diagnosen basaliom, vad är 
det och är det farligt? Finns det olika 
sorters hudcancer?

Kvinna, 59

Basaliom är den vanligaste 
formen av hudcancer, men också 
den snällaste. Den kallas hudcancer 
eftersom den inte slutar att växa och 
kan då förstöra vävnaden runtom 
(inklusive brosk). Däremot kan basa-
liom inte sprida sig vidare i kroppen 
med metastaser (dottersvulster). Ski-
vepitelcancer och malignt melanom 
är andra former av hudcancer, som är 
allvarligare än basaliom. 
Mikael Tarstedt

Min läkare sa att det var viktigt att behandla de utslag jag hade i pannan och man 
gjorde det på sjukhuset med någon sorts lampa. Det gjorde förskräckligt ont, nu har 
utslagen kommit tillbaka och jag tvekar att behandla på grund av smärtan. Finns det 
någon annan behandling?

Kvinna, 72

Den lampbehandling du har fått, rör sig sannolikt om så kallad fotodyna-
misk behandling (PDT). Ibland kan själva ljusbehandlingen göra ont, särskilt 
vid behandling av utbredda solskadade områden i pannan och på hjässan. 
Man bör dock på sjukhuset kunna erbjuda dig tillräcklig smärtlindring under 
behandlingen. Ett alternativ är annars behandling med en immunstimulerande 
kräm (Aldara) som du själv får applicera tre kvällar i veckan i fyra veckor. 
Mikael Tarstedt

!Fråga Mikael Tarstedt
Om hudförändringar. Mikael Tarstedt är överläkare och verksam-
hetschef på hudmottagningen Karlskoga lasarett, med mångårig 
erfarenhet som hudspecialist.

Ställ DIN fråga på www.doktorn.com

är det  
vanligt med  
aktinisk  
keratos?

Behandla aktinisk keratos

AlternAtiv  
till smärtsAm  
behAndling

På vårdcentralen sa de att jag har aktinisk keratos men att det inte behöver 
behandlas. Jag har sex fläckar på kinden och i pannan, det är inte så snyggt. Finns 
det behandling? 

Kvinna, 68

Jag håller inte med om att aktiniska keratoser inte behöver behandlas. 
Förutom det kosmetiska som du störs av, finns en liten risk att den ytliga 
cellstörningen blir värre med tiden. Det enda undantaget är om man är 
riktigt gammal, då hinner dessa cellstörningar vanligtvis aldrig ställa till det.   
Mikael Tarstedt

Du bör i första hand vända dig till din 
allmänläkare, som kan värdera vilken typ av 
fläckar du fått. Eventuellt remitteras du vidare 
till hudläkare för bedömning och behandling. 
Om det exempelvis rör sig om aktiniska kera-
toser, finns det idag många metoder att välja 
på. Frysbehandling används ofta, men nyare 
metoder såsom PDT (fotodynamisk behand-
ling) och olika lokalt verkande krämer har visat 
sig ge mindre risk för vita fläckar och därmed 
bättre kosmetiskt resultat.
Mikael Tarstedt

Min man har tidigare haft 
återkommande fläckar som 
man på hudkliniken har 
fryst bort, nu har även jag 
fått liknande fläckar på 
hela kinden och tinningen? 
Vart ska jag vända mig och 
finns det annan behandling 
förutom frysning – min man 
har vita fläckar efter sina 
behandlingar? 

Kvinna, 63

vad gör vi med hudfläckar?

Jag har för första gången i mitt liv slutat 
röka på allvar. Jag är nu inne på min 
fjärde rökfria dag och känner mig ganska 
förvirrad. Jag använder både plåster och 
tuggummi till hjälp. Förvirringen består 
i att jag väntar på den fruktansvärda 
abstinens alla beskrivit för mig - när 
kommer den? Jag har läst att det blir 
värst efter ett par veckor, är det korrekt? 
Jag är hur som helst jättestolt över mig 
själv och ser fram emot att börja arbeta 
efter semestern och få berätta för mina 
kollegor att jag slutat röka. Jag arbetar 
som biståndsbedömare och sköter om 
vårdplaneringar på sjukhus, jag ser där-
med mycket otäckt till följd av rökning. 
Så det är helt otroligt att jag inte slutat 
röka tidigare! 

Liselott, 48 

Om du använder 
nikotinersättningsmedel i 

adekvat dos bör du inte få någon 
abstinens i samband med 

rökstoppet. Om du sedan 
successivt trappar ned på 
mängden nikotin kanske 
du helt slipper abstinen-
sen. Även om det gått 

lätt för dig att sluta är det 
viktigt att du fortsättningsvis arbetar 
med motivationen och har en bered-
skap för att även vanan och minnena 
kan utöva stor kraft långt efter att du 
slutat med nikotinersättningsmed-
lena. För de flesta är det dessutom 
klokt att inte ens ta ett bloss och se 
dig själv som en nikotinfri nikotinist.
Per-Åke Lagerbäck

Finns det något sätt att sluta röka på utan att gå upp i vikt? Jag har läst Allen Carrs 
bok ”Äntligen Icke-rökare” och har nu varit rökfri i tre dygn utan att ha stött på några 
problem. Använder inte några nikotinhjälpmedel. Jag är livrädd för att gå upp i vikt. 
Jag börjar hellre röka igen (för att slippa gå upp i vikt) fastän jag inte vill. Jag har bantat 
i större delen av mitt liv, men har sedan fyra månader bytt livs-/koststil till LCHF (lite 
kolhydrater och mer fett). Har tappat åtta kilo och vill inte ha tillbaka dem bara för att 
bli rökfri.

Kvinna, 42

Rökare har ofta en något förhöjd ämnesomsättning då kroppen försöker 
bryta ned de gifter som tillförs. Vid ett rökstopp normaliseras ämnesomsätt-
ningen. Detta tillsammans med att det i samband med rökstopp är vanligt med 
”tröstätande” är oftast orsaken till viktuppgången. Jag har dock flera exempel på 
patienter som med ett minskat kaloriintag och ökad grad av motion både slutat 
röka och gått ned i vikt.
Per-Åke Lagerbäck

Jag har en fråga angående  läkemedlet Champix. Kan jag använda det om jag samtidigt 
äter en mycket  låg dos av cipramil?

Kvinna, 60

Detta ska beslutas i samråd med din läkare. Jag har haft ett antal patienter 
som tagit antidepressiva läkemedel och framgångsrikt använt Champix. 
Per-Åke Lagerbäck

SlUta rÖKa Utan 
ViKtUppGånG

Om rökavvänjning. Per-Åke Lagerbäck är läkare och specialist i 
internmedicin som arbetar aktivt med övervikt och rökavvänjning 
på mottagningen ”Två medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

!Ställ DIN fråga på www.doktorn.com

Fråga Per-Åke Lagerbäck

Läkemedel för rökavvänjning

host och slem
Har slutat att röka för sju 
månader sedan. Har fått 
torrhosta och jättemycket 
slem, vad gör jag?

Kvinna, 56

Förhoppningsvis är 
detta ett tecken på att dina 
flimmerhår åter har börjat 
transportera upp slem från 
de nedre luftvägarna. Boka 
dock en tid hos din läkare 
för bedömning.
Per-Åke Lagerbäck

abstinens  
av rökstopp

Forum Doktorn
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Jag väger runt 107 kilo och är 1,84 meter lång. Det är väl på tok 
för mycket? Vad ska jag göra? 

Åke, 61

Du har ett BMI på 31,8 och sannolikt också ett högt 
värde på midjemåttet. Om din höga vikt inte förklaras av att 
du är extremt muskulös finns mycket goda skäl att gå ned i 

vikt. Teoretiskt är detta lätt då du ska minska på kaloriinta-
get och öka mängden fysisk aktivitet. Om detta ska ske utan 
stöd utifrån, med stöd av vårdcentralen eller annan organisa-
tion som arbetar med viktreduktion kan bara du avgöra. Att 
åstadkomma en viktreduktion och sedan bibehålla den nya 
lägre vikten är dock betydligt svårare i praktiken än i teorin.
Per-Åke Lagerbäck

övervik och diabetes
Min man har 30 kilos övervikt och är diabetiker sedan 2000, då 
han fick en hjärtinfarkt. Vi har ätit LCHF (lite kolhydrater och 
mer fett) kost runt två månader. Han har gått ned några kilon, 
men sockervärdet bara stiger. Då är rekommendationen att öka 
insulinintaget. Vad gör vi för fel?

Kvinna, 62

Kontakta behandlande läkare och diabetessköterska för 
en diskussion kring kost, motion och diabetesbehandlingen. 
Tyvärr är det svårare att gå ned i vikt för personer som 
behandlas med insulin. Kanske kan det vara aktuellt med 
läkemedelsstöd för att öka chanserna att gå ned i vikt vilket 
kan leda till ett minskat insulinbehov. På marknaden finns 
två läkemedel, Reductil och Xenical, som kan underlätta 
arbetet att gå ned i vikt.
Per-Åke Lagerbäck

snabb viktuppgång
Jag har det senaste året gått från normalvikt på 75-80 kilo till 
runt 95 i dagsläget, trots att jag har börjat äta mindre, mer grön-
saker och rör mig mer. Det enda jag kan komma på som jag har 
ändrat är att jag börjat äta kött regelbundet. Kan det vara därför 
jag har gått upp så mycket i vikt? Jag äter sällan godis eller chips 
och förstår verkligen inte detta. Jag är 24 år gammal så jag antar 
att jag är för ung för att ha en drastiskt förändrad metabolism.

Man, 25

Har du ökat så mycket i vikt utan att du kan se någon 
förklaring till detta bör du ta kontakt med din husläkare, 
för bedömning och eventuell blodprovstagning. I sällsynta 
fall kan en underfunktion av sköldkörteln bidra till en 
viktuppgång. Vid besöket kan ni även diskutera kring vilka 
former av stöd du kan få från vårdcentralen.
Per-Åke Lagerbäck

Jag har haft låg ämnesomsättning 
under några år och då gått upp i 
vikt - äter sedan ett drygt år tillbaka 
Levaxin 25 mikrogram per dag. Jag 
har problem med vikten, väger drygt 
58 kilo och är 1,58 meter lång. Min 
övervikt är i form av bukfetma (är 
liten o tunn för övrigt), vilket inte är 
bra då jag har haft en hjärtinfarkt. 
Jag har svårt att låta bli att överäta 
på kvällen.  Vad ska jag göra? Jag tar 
även andra mediciner, som Imdur, 
Atacand, Trombyl  och Simvastasin - 
kan det ha betydelse?

Kvinna, 67

Dina hjärtmediciner bidrar 
inte till någon viktuppgång, men 
bidrar till att minska risken för 
en ny hjärtinfarkt. Du har BMI 
23,2 vilket är väl inom ”normal-
området”, men skriver att du 
har bukfetma. En kombination 
av minskat kaloriintag och ökad 
fysisk aktivitet kommer troligen 
att minska midjemåttet. Vad har 
du provat för att minska intaget 
på kvällen, vilket tycks vara ditt 
problem?
Per-Åke Lagerbäck

hUr Kan jaG Gå ner i ViKt?

Om övervikt. Per-Åke Lagerbäck är läkare och specialist i intern-
medicin som arbetar aktivt med övervikt och rökavvänjning på 
mottagningen ”Två medicinare” vid Jakobsbergs sjukhus.

!Ställ DIN fråga på www.doktorn.com

Fråga Per-Åke Lagerbäck

Ger mediciner viktuppgång?
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Släpp in solen i ditt liv! 
Brist på solljus  

kan leda till vinterdepression,  
benskörhet och förkortad livslängd.  

Det gör oss i Norden extra utsatta eftersom  
det bara är under sommaren som vi kan  

tanka D-vitamin genom solen. 

Holistics produkter hittar du hos terapeuter,  
i hälsobutiker och på www.vitamera.se

Vad är det för fel på mig? Känner mig alltid trött 
ibland trött så att jag mår illa. Jag har ont i leder och 
har ”stickningar” i ansiktet som efter ett tag börjar 
klia. Är väldigt gråtlabil och vill inte ha något socialt 
liv. Är lättretlig, glömsk och tycker att jag från och till 
har problem med både syn och tal. Jag har funderat 
på att avsluta mitt liv genom att ställa mig fram-
för tåget. Har ofta en känsla av att jag är sjuk, lite 
influensasymptom och ”rivig” i halsen. Lever mitt liv i 
hopp och förtvivlan för mina underbara barn och vill 
att dom ska ha en mamma som fungerar normalt. 

Kvinna, 43

Det en besvärlig situation du beskriver. Att 
känna att någonting är fel men inte veta vad det 
är, är känslomässigt tungt. Det är mycket svårt 
att säga vad som är de bakomliggande orsakerna 
till de symtom du har och det låter viktigt att du 
söker läkarvård för att få en medicinsk bedöm-
ning kring eventuella somatiska sjukdomar.

Med detta sagt är det inte ovanligt att psyko-
logiska orsaker också kan leda till de symtom du 
beskriver. Känslolivet och kroppen hör intimt 
samman. Är man uppfylld av svåra känslor som 
hopplöshet och uppgivenhet så kan det ta sig 
uttryck i till exempel trötthet och smärtproble-
matik. 

Oavsett vad som är vad, är det lätt att förstå att 
du har en känslomässigt mycket svår situation. 
Du bär en tung börda som är svår att hantera på 
egen hand. Ofta kan det vara till stor hjälp att få 
utrymme att tala om sig själv och sina svårighe-
ter i ett tryggt sammanhang. Samtalsstöd kan ge 
möjlighet till avlastning och hjälp att sortera i 
tankar och känslor. Om du vill kan du söka på 
din vårdcentral, för det mesta finns där psykolo-
ger och kuratorer som kan erbjuda samtalsstöd. 
Du kan också vända dig till närmaste psykia-
triska öppenvårdsmottagning. Om du har akuta 
tankar om att ta ditt liv är det viktigt att du 
söker akut psykiatrisk hjälp.

Du är även varmt välkommen att kontakta oss 
på Nationella Hjälplinjen. Du ringer anonymt 
och kostnadsfritt. Vårt telefonnummer är  
020-22 00 60 och vi har öppet alla dagar mellan 
13.00 och 22.00.
Nationella hjälplinjen

Du beskriver en besvärlig situa-
tion som rymmer både stolthet i ett 
nytt arbete såväl som oro och rädsla för 
att dina svårigheter ska göra att du inte 
kan behålla det. Att nå ett mål som att 
få sitt drömjobb är förstås roligt och 
tillfredställande. Samtidigt är det en 
omställning och ställer nya krav på att 
hantera och komma in i en ny situa-
tion. Att känna oro eller rädsla för att 
misslyckas i sådana situationer är vis-
serligen ingenting konstigt utan många 
gånger helt naturligt. 

Samtidigt kan dessa känslor bli 
för dominerande och det är då inte 
ovanligt med negativa spiraler i tankar 
och känslor av det slag du beskriver. 
Svårigheterna att sova leder till tankar 

kring vad som i värsta fall skulle kunna 
hända, vilket i sin tur leder till mer ång-
est och gör det ännu svårare att sova. 
Det som driver ångesten blir rädslan för 
vad som i ett katastrofscenario skulle 
kunna hända. Man hamnar ”där och 
då” istället för ”här och nu”. Väldigt 
ofta drabbas man också av skuld och 
skamkänslor för att för att inte klara av 
det som ”borde” vara enkelt och kul. 

Om dessa känslor och negativa spira-
ler blir för dominerande är de svåra att 
bryta på egen hand. Det finns hjälp att 
få, medicin kan vara en väg men ofta är 
det minst lika viktigt med samtalsstöd. 
Det kan handla om att bättre förstå 
sambanden mellan tankar och känslor 
eller praktiska övningar i att vara ”här 

och nu”.  Generellt kan man säga att en 
viktig del i att hantera ångest är att man 
lär sig att inte fly undan från den och 
då istället upptäcker att den sjunker un-
dan när man klarar att vara kvar i den. 
Du kan söka hjälp på din vårdcentral, 
där finns på de flesta ställen psykologer 
eller kuratorer som kan ge samtalsstöd. 
Du kan även vända dig till den psykia-
triska öppenvårdsmottagning som ligger 
närmast till där du bor.

Du är även varmt välkommen att 
kontakta oss på Nationella Hjälplinjen. 
Du ringer anonymt och kostnadsfritt. 
Vårt telefonnummer är 020-22 00 60 
och vi har öppet alla dagar mellan 
13.00 och 22.00.
Nationella hjälplinjen

JAg KAn 
inte sOvA
Jag har precis fått mitt drömjobb och det gick jättebra 
till en början. Jag fick mycket beröm och kände mig 
riktigt stolt över mig själv. Efter ett par dagars upp-
vaknanden flera gånger per natt på grund av att min 
sambo var sjuk fick jag störd sömn. Detta har lett till att 
jag inte kan sova på nätterna och hittar på sjukdomar 
för min nya arbetsgivare. Jag är konstant orolig för att 
inte sova och därför inte kunna prestera. Har tidigare 
haft problem med panikångest men det har varit borta 
ett bra tag. Är livrädd att jag ska dyka upp på jobbet, 
sätta mig på ett möte och sedan springa ut på grund av 
panikångest. Har provat sömntabletter men de hjälper 
inte riktigt utan gör mig bara grumsigare i huvudet. 
Min pojkvän sa till mig idag att jag går och ser rädd 
ut hela tiden och det är precis så jag känner. Jag gråter 
konstant och är rädd för att jag måste sjukskriva mig på 
heltid. Jag har egentligen inget att vara orolig för. Hur 
har det då kunnat bli så här och hur vänder jag det 
snabbt. Har verkligen hamnat i en negativ spiral som 
jag inte vet hur jag ska ta mig ur. Måste jag börja med 
antidepressiva läkemedel igen när det egentligen bara 
handlar om sömnsvårigheter? Kan vara helt utmattad 
men spärren i huvudet går inte bort. 

Kvinna, 29

Fråga hjälplinjen  
Om en livskris eller psykiska problem. Hjälplinjen är en jourtelefon som er-
bjuder kris- och stödsamtal, råd och hänvisningar via telefon. Man kan ringa 
anonymt och kostnadsfritt på 020-22 00 60 eller gå in på www.hjalplinjen.se

!Ställ DIN fråga på www.doktorn.com

trött och labil
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Fråga Kristian Jörgensen & Petra Sandberg
Om besvär från rygg och nacke, samt kroppens övriga muskler och leder. 
De är legitimerade kiropraktorer och arbetar på Mörby Kiropraktorklinik – 
www.kiropraktordanderyd.se

Jag är en 68-årig man som för två år sedan fått rönt-
gendiagnosen: ”visar degenerativa förändringar (förslit-
ningar). Dessa förändringar behandlas symtomatisk med 
fysisk aktivitet samt värktabletter vid behov. Det finns 
dessutom glidning av lumbala kotor i nedre delen av ryg-
gen. Även dessa förändringar behandlas symptomatiskt så 
länge man inte har symptom som påminner om nervin-
klämning.”  Tränade golf för tre dagar sedan och kände 
en huggande smärta på höger sida, vid nedre skuldran. 
Fortsatte golfandet och hade då ont och problem med att 
köra min golfbag på grund av huggande smärtor. Kan ni 
rekommendera vem och jag ska kontakta för hjälp.
Jan, 69

Det är bra att du håller dig aktiv trots att du 
har förslitningar i ländryggen. Det är viktigt för 
att fortsatt ha en så bra funktion av ryggen som 
möjligt. Om du ständigt är besvärad av ländryg-
gen skulle du även kunna försöka med kiropraktisk 
behandling för att ytterligare förbättra funktionen. 
Efter fem till sex besök vet du om det är något som 
kan hjälpa dig och då kan du fortsätta underhål-
lande behandling. Vad gäller din axel kan du kon-
takta en läkare för ytterligare undersökning. Det 
kan vara en överbelastning av ryggens leder eller 
axelleden, eller en muskelbristning och då behövs 
vidare undersökning. 
Kristian Jörgensen

Jag är en ung man på 21 år som nyligen fått smärtor i ryggen.

Det började egentligen med att jag fick ont i vänster axel samt vän-
ster sida, bröstmuskel och revben. Jag har jobbat i lager i över ett år 
och har ett relativt tungt jobb och har haft problem med den axeln 
förut. Dock inte så här mycket.
Jag gick till vårdcentralen och de kunde inte hitta några fel och 
ordinerades vila. Smärtan gick inte över på två veckor och jag gick 
tillbaka och fick smärtstillande/inflammationsdämpade tabletter 
och fick rådet att börja försöka leva ”normalt” igen och inte ”vila 
mig frisk”.
Jag gick och simmade en dag och därefter har det blivit värre och nu 
har jag ont i ryggen också, dock inte lika mycket i axeln. Mest ont 
och stelt är det strax under nacke och i ryggraden en bit ner, samt 
runt svanskotan. Dessutom ”strålar” smärtan ut i bröstkorg och 
lungor och ibland är det riktigt jobbigt. Det blir ofta värre framåt 
kvällen och när jag suttit still länge. Har även haft lätt feber, varit 
tröttare än vanligt, aptitlöshet och lätt illamående.
Jag har genomgått röntgen för att kolla om det var lunginflamma-
tion eller skelettskada men man hittade inget. Ingen i min släkt har 
haft någon ledsjukdom, reumatism eller problem med något som 
liknar Bechterews. Båda doktorerna på vårdcentralen säger att det 
med största sannolikhet är muskelvärk. Jag är tveksam. 

Man, 21

ryGGSmärtor

Besvär från bröstryggens område kan orsakas av flera sa-
ker exempelvis obalans i nervsystemet eller problem från inre 
organ, eller skelettskada. Det är bra att du fått undersökning 
som utesluter eventuella problem med hjärta och lungor. 
Generellt låter det som om dina besvär kommer från rörelse-
apparaten, det vill säga en obalans i nervsystemet som gör att 
leder och muskler spänner sig och orsakar smärta. Ibland kan 
man ”vila” bort smärtan men ofta krävs manuell behandling 

hos en legitimerad Kiropraktor. Antiinflammationspreparat 
tar inte bort problemet i sig eftersom det inte är frågan om en 
inflammation, men kan eventuellt dämpa smärtan. Du näm-
ner i slutet att ditt allmäntillstånd även påverkats. Detta kan 
självklart bero på något helt annat men kan även ha ett sam-
band med dina övriga besvär. Om detta fortfarande kvarstår 
måste du uppsöka läkare för en mer grundlig undersökning.
Petra Sandberg Jag halkade på en våt trätrappa och tog emot mig med 

höger arm i marken. Då skadade jag mig i övre delen av 
armen och min faster som är kunnig säger att det rör sig 
om deltamuskeln. Det har gått två veckor och smärtan 
avtar inte. Smärtan är lite intensiv i vissa armlägen, an-
nars mer molande (efter att jag höjt armen). Bör skadan 
vilas i form eller finns någon lämplig övning? Hur lång 
tid kan smärtan kännas av? 

Kvinna, 46

Du behöver en noggrann undersökning av 
din axel och eventuellt även röntgen av axel/arm. 
Det kan röra sig om såväl en muskelbristning eller 
i värsta fall en mindre fraktur. 
Kristian Jörgensen

Med tanke på din unga ålder, tycker jag att 
du bör kontrollera detta. Du kan gå till en läkare, 
legitimerad kiropraktor eller sjukgymnast för en 
undersökning. Det är möjligen så att du behöver 
träna din rygg ytterligare. Det kan också vara så 
att du behöver fler undersökningar för att fastställa 
rätt diagnos. 
Kristian Jörgensen

Jag har hela mitt liv haft utstående ryggrad. Jag kan inte säga 
att jag ofta har ont men ibland knäcker min rygg till och jag får 
stanna i den positionen en stund innan jag kan börja röra mig 
igen. Då gör det givetvis ont. Jag antar att det kan vara brist på 
muskler men jag tycker det är konstigt då jag har en aktiv vardag. 
Jag är dock lite underviktig om det kan vara en förklaring. Kan 
jag träna bort detta, eller?

Man, 18

Utstående ryggrad

huggande smärta  
vid skuldran

smärta i armen

TESTA DIG SJÄLV
www.pfizer.se/patientwebben

SJÄLVTESTER – Testa dig själv

PATIENTSTÖD – Maximera nyttan av din behandling
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Fråga Ulla Hansson  
Om besvär från kroppens muskler och leder. Ulla Hansson är legitimerad 
sjukgymnast, specialist inom ortopedisk manuell terapi och har arbetat inom 
yrket i 18 år. Hon är delägare i Hornstullspraktiken i Stockholm.

Jag är 44 år, har sprungit och promenerat i många år och har 
nu fått ont mitt under knäskålen. Det är som en hård knöl 
där. Det stämmer precis med Schlatters sjukdom som jag läst 
om på nätet. Men det verkar som att den bara drabbar unga 
människor. Eller kan även jag få den i min ålder?

Vad ska jag göra?

Man, 45

Det är visserligen vanligast att man får Schlatters 
som barn eller ung vuxen, men det är inte uteslutet att få 
det även om man inte har tillväxtzoner i benen, det vill 
säga är vuxen och färdigväxt. Om det gör ont framförallt 
när du sträcker benet eller utövar någon spänst eller 
sprintidrott kan det stämma. Men jag tycker att du ska 

söka upp en duktig sjukgymnast som kan diagnostisera 
kliniskt, men också träffa en läkare och göra en vanlig 
röntgen för att utesluta att knölen är något annat än 
en benpålagring. Om du fortsätter att promenera och 
springa kan du ha VAS skalan som en egen liten baro-
meter. I den skattar man smärta om den är värsta tänk-
bara som 10 och 0 som ingen smärta alls. Lite smärta, 
två till tre av tio, är okej att ha under träningen och inte 
farligt. Smärtan ska dock inte överstiga fem och ska ha 
klingat av till dagen efter.

 Alla brukar bli smärtfria vid Schlatters även om det 
kan ta ett tag, ibland kan muskelfästet under knät frag-
menteras och då kan man behöva ta bort benfragmenten 
kirurgiskt. 
Ulla Hansson

!Ställ DIN fråga på www.doktorn.com

SChlatterS 
SjUKdom

Heberdenska knutor (Morbus Heberden) kallas det om leden längst 
ut på fingret börjar växa. Om det är leden närmare handen kallas knutorna 
Morbus Bouchard. I början kan man ha värk men den brukar gå över efter 
några månader till ett år. Deformeringen av leden kvarstår dock. Det finns 
en viss ärftlighet i tillståndet. Det är ofarligt och inget som går att operera. 
Man gå till en arbetsterapeut som gör en bedömning, ger råd och ibland 
kan man lindra värk och stelhet med paraffinbad.

Ulla Hansson

Brosket på fingerlederna på höger 
hand har på kort tid växt och blivit 
större. Det gäller bara höger hand, så 
jag kan lätt jämföra och märka skill-
nad. Vad beror det på? Börjar få svårt 
att få på mig en ring som jag brukar 
använda på högra handens ringfinger.

Kvinna, 43

brosk som växer

Dina nya hudkompisar!
- utan konserveringsmedel, färg, parfym och andra onödiga tillsatser

Sterisol Sensitive System® passar dig som:

Sterisol Sensitive System® är en unik och dermato-
logiskt testad hår- och hudvårdsserie som är extra
skonsam med behagligt vårdande kosmetiska egen-
skaper. Serien är snäll mot alla men är särskilt lämplig 
för dig som har torr eller mycket känslig hud.     

Sterisols patenterade pumpflaska skyddar 
produkten och ger den lång hållbarhet 
– helt utan konserveringsmedel. 

Numera finns vi på alla större ICA-butiker!

Mer info och köpställen på vår hemsida: 

www.hudskolan.se - alltid en mildare lösning

Vill minimera risken för hudirritation

Vill minimera risken för allergi

Är känslig för dofter

Har torr eller känslig hud



För 15 år sedan startade profes-
sor Ingvard Wilhelmsen Nordens 
största klinik för hypokondriker. 
I dag behandlar han 100 patienter 
om året.

– De allra flesta blir fria från sina pro-
blem. Det handlar egentligen bara om 
att de ska lära sig att inte lita på sina 
känslor, inte lita på sina tankar och inte 
lyssna på kroppens signaler.

Den enda känsla som professor Wil-
helmsen godkänner är den att vara glad. 

– Det är den enda positiva känslan.
Han berättar historien om den norska 

kvinnan som var så oroliga för sina barn 
att de hade anmälningsplikt så fort de 
reste någonstans. Barnen var 40 år 
gamla…

Samma kvinna oroade sig något 
fruktansvärt när sonen åkte till Thailand. 
Hon höll sig vaken och var i tankarna 
med i planet hela vägen, det halva dygn 
som resan tog.

– Jag påpekade för henne att hon 

måste vara en kvinna med stor makt, 
berättar professor Wilhelmsen. 

Det förstod hon inte.
– Jamen om du inte hade oroat dig så 

mycket hade förstås planet störtat!
Att vända på hypokondrikerns 

tankesätt är en effektiv behandlings-
metod. Patienterna behöver se sig 
själva utifrån, inse att de ibland är litet 
skrattretande.

Men visst lider en hypokondriker, för-
modligen värre än den som drabbas på 
riktigt, exempelvis av en hjärtinfarkt.

– Jag hade en kvinna som ständigt 
hade ont i hjärtat och smärtor som strå-
lade ut i högerarmen. Så fick hon veta 
av sin dotter, som var sjuksköterska, 
att smärtorna sitter i vänster arm vid en 
infarkt. Hon fick förstås omedelbart ont i 
vänster arm i stället. När jag då frågade 
om hon inte hade ont i höger arm längre 
svarade hon ”jo, men det är bara mus-
kelsmärtor”.

Ingvard Wilhelmsen försöker lära 
sina patienter att låta tankarna passera 

genom hjärnan, ungefär som ett snabbt 
moln på himlen.

– Negativa tankar kan man inte hin-
dra, men man kan lära sig att låta bli att 
ta dem till sig.

Han berättar med förtjusning anekdo-
ter om Norges kung Harald, som blev 
tillfrågad om han inte var orolig för terro-
ristdåd i Norge.

– Det har vi polis till svarade kungen.
Jo, men om det ändå händer?
– Då ska jag vara mätt och utvilad 

så att jag kan ta itu med problemen på 
bästa sätt.

Samme kung tillfrågades efter en 
canceroperation om han inte var rädd 
för återfall.

– Nej, sade kungen, jag är frisk tills 
motsatsen är bevisad till 100 procent.

Hypokondrikern tänker precis 
tvärtom. Han är sjuk tills det blivit till 
100 procent bevisat att han är frisk.

– Och det finns det ingen doktor i 
världen som kan bevisa, säger Ingvard 
Wilhelmsen.

Nu kommer nya belägg för att det är viktigt 
att gravida kvinnor äter bra och näringsrik 
mat. Blivande mammor som äter grönsaker 
varje dag verkar nämligen få barn med mindre 
benägenhet att utveckla diabetes typ 1. Det 
visar en ny studie från Sahlgrenska akademin.

Cirka 50 000 svenskar har diabetes typ 
1, en kronisk sjukdom som oftast debuterar 
före 35 års ålder. Det är än så länge okänt 
vad diabetes typ 1 beror på, men några av 
de faktorer som man tror spelar in är olika 
immunologiska mekanismer, giftiga ämnen i 
miljön och arvsanlag. Typ 1 diabetes finns i 
hela världen, men är vanligast i Finland och 
Sverige.

Grönsaker kan  
skydda ofödda  
barn mot diabetes

Professorn som lär 
hypokondriker att  
skratta åt sig själva



Psoriasis betraktas nu som en 
allvarlig inflammatorisk system-
sjukdom. Det finns kopplingar 
till hjärt- kärlsjukdom och andra 
inflammatoriska sjukdomar och 
man ser att psoriasis kan leda 
till ökad dödlighet och förkorta 
livslängden. Sjukdomen påver-
kar även människors livskvalitet i 
hög grad och kan medföra både 
sociala, psykiska och fysiska 

problem. Ny forskning visar att 
de som lider av svår psoriasis lö-
per 50 procent större risk att dö 
i förtid. Upptäckten att psoriasis 
är en systemsjukdom som kan 
drabba fler organ i kroppen leder 
till behov av nya behandlings-
rutiner. 

Källa: 2nd World Psoriasis &  

Psoriatic arthritis conference

Psoriasis

Psoriasis kan ta sig olika uttryck, men karak-
teriseras av en kraftig nybildning av hudcel-
ler. Detta syns oftast som fjällande, rodnande, 
torra fläckar på hud och i hårbotten. 
Psoriasisartrit är en kronisk inflammatorisk 
sjukdom som drabbar lederna. Sjukdomen or-
sakar smärta, stelhet och svullnad i och kring 
lederna.

Forskare vid Sahlgrenska akade-
min har upptäckt en ny mekanism 
i hjärnan som är viktig för upp-
komsten av alkoholberoende och 
som involverar hungerhormonet 
ghrelin. 

Om ghrelinets effekt i hjärnan blockeras 
minskar alkoholens effekt på belönings-
systemet. 

Upptäckten kan leda till nya behand-

lingar för olika beroendetillstånd, bland 
annat alkoholberoende. Om man kan 
utveckla läkemedel som blockerar gh-
relinets receptorer skulle vi kunna få en 
ny effektiv behandling mot alkoholbero-
ende, men det dröjer sannolikt flera år 
innan en sådan farmakologisk behand-
ling når patienten. 

Alkoholberoende
Uppskattningsvis är fem procent av den 

vuxna svenska befolkningen alkoholbe-
roende. 

Alkoholberoende är en komplex och 
kronisk sjukdom som ger långtgående 
konsekvenser inte bara för patienten 
utan även för den närmaste familjen, 
och innebär en stor kostnad för samhäl-
let (uppskattningsvis mellan 60 och 100 
miljarder per år). Varje år dör omkring 
8000 svenskar av alkoholrelaterade 
sjukdomar.

UPPtäckt kan ge  
ny behanDling mot  
alkoholberoenDe

I Sverige uppskattas fem procent vara alkoholberoende.

Psoriasis drabbar inte bara huden

Den normala åldrandeprocessen 
har länge kopplats samman med 
problem med cellandningen, den 
process genom vilken cellerna utvin-
ner energi ur näringsämnen. Fors-
kare vid Karolinska Institutet har nu 
kunnat visa hur vissa proteiner som 
tillverkas i cellernas mitokondrier 
– populärt kallade cellens kraftverk – 
blir instabila och faller sönder, vilket 
i sin tur kan leda till nedsatt celland-
ning och för tidigt åldrande.

Varje gång vi tar ett andetag trans-
porterar blodet syret till cellernas 
mitokondrier där det används för att 
omvandla näringen i vår mat till en 
energiform kroppen kan använda. 
Problem med denna process, kallad 
cellandning, har kunnat kopplas till 
en lång rad mänskliga tillstånd, allt 
från ovanliga genetiska sjukdomar 
till diabetes, cancer, Parkinsons 
sjukdom och den normala åldrande-
processen. 

– Våra resultat visar att det för 
tidiga åldrandet orsakas av att de 
mitokondriella proteinerna blir insta-
bila och faller sönder på grund av 
punktformade förändringar i mtDNA 
(mitokondriens egna arvsmassa), 
säger Aleksandra Trifunovic, en av 
forskarna bakom studien.

Män som uppgav att de spenderade 
mindre än hälften av sin arbetstid sit-
tandes hade 20 procents lägre risk för 
prostatacancer jämfört med dem som 
satt större delen av tiden. Män som i 
genomsnitt gick eller cyklade mer än 60 
minuter per dag hade 14 procents lägre 
risk än dem som gick eller cyklade 20 

till 40 minuter per dag. Enligt forskarna, 
från Karolinska Institutet, som ligger 
bakom studien är detta första gången 
en koppling mellan långsiktig fysisk 
aktivitet och prostatacancerrisk visas. 
Den biologiska mekanism genom vilken 
fysisk aktivitet kan inverka på risken för 
prostatacancer är dock okänd.  

Träning är viktigt för hälsan.

instabila  
proteiner kan 
orsaka tidigt 
åldrande

Ett nyligen godkänt läkemedel 
mot diabetes fick personer utan 
diabetes att minska i vikt. Den 
nya studien ger hopp om att 
diabetesmedicinen liraglutid, 
som nyligen godkänts av EU, 
även kan fungera som fetmalä-
kemedel. 
Källa: dagens Medicin
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Nervsignaler som talar om för 
hjärnan att vi långsamt blir smekta 
över huden har sina egna specia-
liserade nervtrådar i huden. Det 
visar en ny studie från Sahlgrenska 
akademin. Fyndet kan förklara var-
för hudberöring kan lindra smärta.

De specialiserade nervtrådarna i huden 
kallas CT-nerver (C-tactile) och går di-
rekt till områden i hjärnan som är viktiga 
för uppkomsten av känslor. 

– Signalerna som talar om för hjärnan 
att vi blir smekta på huden har alltså sin 
egen motorväg till hjärnan och blockeras 
inte även om hjärnan får smärtimpulser 
från samma område. Snarare är det 

tvärtom att impulserna om smekningen 
kan dämpa upplevelsen av smärtan, 
säger Line Löken, doktorand i neurofy-
siologi vid Sahlgrenska akademin.

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

– Genom att sticka en tunn elektrod in 
i en nerv i underarmen kan vi tjuvlyssna 
på nerven och plocka upp signaler från 
en enda av de tusentals nervtrådar som 
bildar en nerv, säger docent Håkan 
Olausson som tillsammans med Johan 
Wessberg leder forskningsgruppen 
bakom upptäckten.

Varje enskild nervtråd ansvarar för be-
röringssignaler från ungefär en kvadrat-
centimeter hud. Forskarlaget använde 
en specialtillverkad robot som borstade 
över exakt det hudområde som en viss 
nervtråd ansvarar för. Försöksperso-
nerna fick också gradera hur behaglig 
eller obehaglig de upplevde borststryk-
ningen.

– Ju tätare nervsignalerna skicka-
des i CT-nerverna desto mer behagligt 
upplevde försökspersonerna det. Av 
de hudnerver vi studerade var det bara 
just CT-nerven som hade detta starka 
samband mellan hur täta signalerna var 
och hur behagligt det kändes, säger 
forskaren Johan Wessberg.

Smekningar har egen 
motorväg till hjärnan

Smekning kan dämpa upplevelsen av smärta.

Nationella siffror visar att sex av tio 
gymnasieungdomar har testat att röka 
vattenpipa. Den nya vanan är betydligt 
farligare än vad många tror. Man kan un-
der en ”röksession” få i sig rök motsva-

rande runt 100 cigaretter. Det finns dock 
få studier och man vet inte vilka effekter 
det kan ha på hälsan. Men inhalation av 
förbränningsprodukter är alltid riskabelt 
och det finns mängder av ämnen som 

kan ge både lungskador, cancerutveck-
ling, astma och kol, menar Hans Gilljam, 
lungspecialist och ordförande i Läkare 
mot tobak. 
Källa: dagens Medicin

oväntat många unga har rökt vattenpipa
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Lär känna dig själv
För att kunna leva i meningsfulla relationer, med arbetskollegor, släkt, 
vänner och kanske en kärlekspartner, måste man börja med relationen till sig 
själv. Förstår du dig på dig själv och dina reaktioner? 
Tidigare livsupplevelser, både positiva och negativa, styr våra handlingar och 
känslor. Om du är medveten om det är det också lättare att hantera dem 
och inte fastna i gamla hjulspår. Hämta istället kraft ur din bakgrund för att 
komma framåt.
I den här boken, där författarna kombinerar olika metoder och mångåriga 
egna erfarenheter, får du hjälp att göra en djupdykning i dig själv, för att se-
nare kunna förbättra dina relationer till dem du önskar. Ett stort antal övningar 
vägleder och underlättar arbetet.
När du inventerat din livshistoria upptäcker du dina styrkor och svagheter och 
ser hur det förflutna påverkar ditt liv och dina relationer idag. Du lär dig känna 
igen dina masker och inre konflikter. När du granskat dina värderingar och 
kommit underfund med din drivkraft kan du forma din vision för framtiden. 

Social fobi – vanligare än man tror
Visste du att drygt en miljon människor i Sverige lider av social fobi? Det är 
en bred diagnos som innefattar allt från att inte öppna munnen på möten till 
att över huvud taget inte gå utanför dörren.
I hela sitt liv har författaren till denna bok begränsats av sin sociala fobi, som 
tagit sig skiftande uttryck. Han har stannat inne på rummet under utlands-
semestrar, inte klarat av att umgås i sammanhang han själv inte valt och inte 
stått ut med att bli gratulerad på sin födelsedag. Värst har kanske ändå varit 
att inte kunna förklara vad det är som händer när känslan skenar och logiken 
hackas i småbitar. Att göra sig själv och sina närmsta besvikna. 
Ändå har hans yrkesliv kryllat av andra människor, i nästan 40 år har han ar-
betat som lärare- och varit en omtyckt och respekterad pedagog. Hur orkade 
han med det? Kanske förstod han sig på och visste hur han skulle stötta de 
svaga eleverna bättre än många andra lärare? Kanske förstod och accepte-
rade ungdomarna hans svårigheter?
Hans historia är självbiografisk och ingen manual i hantering av social fobi. 
Ändå kommer många att kunna känna igen sig och ännu fler ges här möjlig-
het att få veta lite mer om mekanismerna bakom ett av våra vanligaste sociala 
handikapp.
Författaren skriver under pseudonym av hänsyn till sin familj och många av de 
(lätt maskerade) personerna som förekommer i olika situationer som skildras 
i boken.

Titel: Känslan skiter väl i logiken – jag och min sociala fobi

Författare: Dick Oskarsson (pseud)

Bokförlag: Ica Bokförlag
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I hela sitt liv 
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begränsats av sin 
sociala fobi.



Bröstcancerdrabbade kvinnor 
över 65 år får sämre vård än 
yngre och dödligheten bland de 
äldsta i gruppen ökar - ett resul-
tat av underbehandling och okun-
skap inom vården. Cancerfonden 
kräver förändringar så att äldre 
kvinnor får rätt behandling i tid.

Bröstcancervården i Sverige präglas av 
åldersdiskriminering. Kvinnor över 65 
år erbjuds mer sällan strålbehandling, 
cytostatikabehandling och bröstbeva-
rande kirurgi. Förklaringen beror inte på 
skillnader i tumörer, snarare på bristen 
på relevant kunskap. Många vet inte att 
äldre kvinnor klarar av en behandling 
även i hög ålder. Äldre kvinnor med gott 
allmäntillstånd klarar både cytostatika 
och strålbehandling nästan lika bra 
som yngre. En svensk studie visar att 
86 procent av kvinnor i åldern 50-69 
år överlever sin bröstcancer, men bara 
64 procent av kvinnor i åldern 75-79 
år. Om de äldre patienterna behandlats 
på samma sätt som de yngre hade 34 
procent fler överlevt, visar resultaten.

äldre kvinnor  
försummas  
i bröstcancer-
vården

Om Bröstcancer

l  De senaste decennierna har 
dödligheten i bröstcancer 
sjunkit i alla åldersgrupper upp 
till 70 år. För kvinnor mellan 70 
och 79 år ligger den på ungefär 
samma nivå. För kvinnor över 
80 år har dödligheten ökat.

l  bröstcancer är en av de 
vanligaste dödsorsakerna för 
kvinnor i Sverige. var nionde 
kvinna kommer att drabbas. 
Dessutom drabbas allt fler. 
jämfört med 1970-talet är 
bröstcancer nästan dubbelt så 
vanligt i dag.

l  en viktig förklaring till ökningen 
är att vi blir allt äldre. medi-
anåldern för att drabbas av 
bröstcancer är i dag drygt 60 
år, och risken ökar med åldern. 

Fakta ledgångsreumatism

i Sverige finns det cirka 60 000 reumatiker, i världen flera 
miljoner. För den som insjuknar i reumatism väntar ofta ett 
besvärligt liv med inflammerade leder som långsamt bryts ner, 
rörelsehinder, svåra smärtor och ibland en förtidig död. hos en 
del personer kommer sjukdomen smygande medan andra får 
plötsliga besvär. gemensamt för alla former av insjuknande är 
ledvärken. 
Det går inte att bota ledgångsreumatism, men man kan påverka 
förloppet. målet med behandlingen är därför att lindra symto-
men och få inflammationen att dra sig tillbaka. 
ju tidigare behandling påbörjas, desto bättre blir resultaten.
ledgångsreumatism drabbar både kvinnor och män, även om 
kvinnorna är i majoritet. Sjukdomen finns i alla åldersgrupper, 
men den debuterar vanligast i senare delen av livet, + 55 år. 
Forskarna vet ännu inte med säkerhet vad som orsakar led-
gångsreumatism, men det finns vissa ärftliga anlag som innebär 
ökad risk att få sjukdomen. Sannolikt kan vissa infektioner och 
starkt stressframkallande händelser bidra till att sjukdomen 
bryter ut hos den som har starkt anlag för ledgångsreumatism. 
även rökning ökar risken att bli sjuk. 
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Det görs stora framsteg i behandlingen av ledgångsreuma-
tism.

Sjuksköterska Marita Nilsson, 53, från Malmö hade turen 
att få medverka i en studie.

Det innebär en vändning i hennes liv. Förra sommaren 
kom hon knappt upp ur sängen på grund av smärtorna – i 
dag är hon helt smärtfri.

– Det är fantastiskt och jag känner stor tacksamhet, säger Marita Nil-
son, till vardags dialyssjuksköterska på Universitetssjukhuset i Malmö. 
Hon var bara 23 år när hon fick sin ledgångsreumatism.

Det receptbelagda läkemedlet Roactemra har precis börjat använ-
das på svenska patienter med ledgångsreumatism, och de nya forsk-
ningsresultaten visar att fortfarande 2,5 år efter påbörjad behandling 
har det god effekt. Det är till och med så att effekten ökar över tid och 
sjukdomen har gått tillbaka hos patienter.

– Att försöka få sjukdomen att stoppa upp och i bästa fall dra sig 
tillbaka är det övergripande målet när vi behandlar ledgångsreuma-
tism. Därför är det glädjande att det kommer nya behandlingsalterna-
tiv som kan ge så fina resultat, säger Estelle Trysberg, reumatolog vid 
Karolinska sjukhuset i Huddinge.

För den som insjuknar i reumatism väntar 
ofta ett besvärligt liv med inflammerade leder 
som långsamt bryts ner, rörelsehinder, svåra 
smärtor och ibland en för tidig död.

Därför var det en mindre revolution när de 
första biologiska läkemedlen, så kallade TNF-
hämmare, kom för ett tiotal år sedan. Läkare 
har vittnat om patienter som bokstavligt talat 
reste sig ur sängen och kunde gå igen.

Skiftande sjukdom som  
kräver olika behandling
Men alla blir inte hjälpta. Sjukdomen ser olika ut, och en del patienter 
har ingen effekt alls, eller otillräcklig effekt, av TNF-hämmare. Därför 
säger de nya riktlinjerna för behandling av reumatism, att det är viktigt 
att prova alternativ när medicinen inte ger tillräcklig effekt.

De är logiskt att då försöka med en behandling med en annan verk-
ningsmekanism, till exempel MabThera. Varannan patient som prövar 
detta, får en 70 procentig förbättring av sin sjukdom. Det kräver också 
bara fyra behandlingstillfällen under ett helt år, vilket innebär stor frihet 
för patienten som annars kan vara van vid över 50 behandlingstillfällen 
per år.

– Det är viktigt att både vi läkare och patienter, vågar byta medici-
ner och inte fastnar i en behandling som inte har tillräckligt bra effekt, 
menar Estelle Trysberg

Marita Nilsson instämmer till fullo.
– Sedan jag fick prova den nya medicinen har mitt liv blivit fullständigt 

annorlunda. I dag kan jag leva nästan som vem som helst. Det enda jag 
inte klarar är att stå emot min labrador när vi är på promenad och han 
får vittring på något spännande, men det överlever jag, säger hon.

text: LeNa BeRGLING

60 000 svenskar har  
ledgångsrumatism  
som nu kan fås  
att gå tillbaka

marita är SmärtFri  
eFter ny behanDling

estelle Nyberg, 
reumatolog vid 
Karolinska sjukhu-
set i Huddinge.



Barn till mödrar som dricker 
små till måttliga mängder alko-
hol under graviditeten löper en 
ökad risk för beteendeproblem 
och psykiska hälsoproblem. Det 
visar en forskningsgenomgång 
som Statens folkhälsoinstitut 
har gjort.

Det är känt sedan länge att en stor 
alkoholkonsumtion under graviditeten 
ger fosterskador. Det är sannolikt att 
dessa barn får skador på centrala 
nervsystemet som kan inkludera 
neurologiska avvikelser, försenad 
mental utveckling, kognitiva funk-
tionsförändringar, beteendeproblem 
och microcefali (liten, underutvecklad 
hjärna och litet huvud). 

I dagsläget går åsikterna isär när 
det gäller effekter av små till måttliga 
mängder alkohol. I olika länder ger 
myndigheter olika rekommendationer 
vad gäller små till måttliga mängder 
alkohol under graviditet. De är allt ifrån 
att gravida kvinnor bör avstå helt från 
att dricka alkohol, till att inte konsume-
ra mer än sju glas alkohol per vecka.

Mot den bakgrunden har Statens 
folkhälsoinstitut genomfört en aktuell 
forskningsöversikt där närmare tusen 
artiklar granskades. Totalt sex veten-
skapliga artiklar uppfyllde de satta kri-
terierna. Här visar fyra av åtta analyser 
att konsumtion av små till måttliga 
mängder alkohol under graviditeten, 
en veckodos på ett till fyra glas vin, 
signifikant ökar risken för beteen-
deproblem och psykiska hälsopro-
blem som hyperaktivitet, avvikande 
beteende, emotionella problem och 
relationsproblem. Problemen yttrar sig 
speciellt i förskoleåldern. 

– Ur ett barnperspektiv är det 
därför säkrast att avstå från alkohol 
när kvinnor planerar en graviditet el-
ler är gravida, säger Sven Bremberg, 
avdelningschef vid Statens folkhälso-
institut. 

Många patienter som kommer 
in akut till sjukhus på grund av 
hjärninfarkt uppger att de under 
en längre tid varit mycket stres-
sade innan de fick sin stroke. Det 
visar en unik patientstudie som 
genomförts 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 försiktighet. Vi har frå-
gat om självupplevd stress hos stroke-
patienterna, och det finns ju en risk att 
patienter som precis haft en hjärninfarkt 
minns fel eller övertolkar när det gäller 
stressnivån, säger Katarina Jood som är 
forskare vid Sahlgrenska akademin och 
neurolog vid Sahlgrenska Universitets-
sjukhuset.

I studien fick nästan 600 patienter 
svara på ett frågeformulär, senast 
tio dagar efter det att de lagts in på 
Sahlgrenska Universitetssjukhuset för 
akut hjärninfarkt. I frågeformuläret fick 
patienterna välja mellan sex olika alter-
nativ för att ange hur stressade de känt 
sig före sin stroke, från ”aldrig stressad” 
till ”ständigt stressad under de senaste 
fem åren”. Patienternas svar jämfördes 
med en frisk kontrollgrupp som fick 
svara på samma fråga.

– Vi kunde se att det finns en obero-

ende koppling mellan självupplevd psy-
kologisk stress och stroke. Ett helt nytt 
fynd var att kopplingen mellan stress 
och stroke varierar mellan olika typer av 
hjärninfarkt, säger Katarina Jood.

Studien visar att det finns en koppling 
till stress i de fall där slaganfallet beror 
på åderförkalkning i halsens kärl eller på 
proppar som uppstått lokalt i hjärnans 
mindre kärl. Kopplingen fanns också 
för de patienter där det inte gått att 
fastställa vad slaganfallet berodde på. 
Däremot kunde forskarna inte se något 
oberoende samband med stress för de 
patienter som fått stroke på grund av en 
blodpropp från hjärtat. 

– Vi vet inte varför stress verkar spela 
en större roll för vissa typer av stroke, 
men det är ett viktigt fynd eftersom det 
öppnar för fler studier om vilken roll 
stress spelar för uppkomsten av stroke, 
säger Katarina Jood.

allvarlig 
StreSS kan  
orSaka Stroke

Fakta Stroke

Stroke kallas också slaganfall 
och beror i 85 procent av fallen 
på hjärninfarkt (så kallad ische-
misk stroke) och i 15 procent 
av fallen på blödning i hjärnan. 
Patienten kan få rörelsehinder, 
känselstörningar och svårighe-
ter att tänka och tala. Stroke 
är den vanligaste orsaken till 
långvarigt vårdberoende. varje 
år drabbas 30 000 svenskar.

Stress kan orsaka sjukdom.

Små mängder 
alkohol kan 
ha negativa 
effekter på 
foster
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Smarriga tipS på
annat än julmat

Kökshörnan Kökshörnan

ChoKladdraGerade frUKter med dipp
När du är sugen på något sött och litet.

filÈGryta med KronärtSKoCKor
Rara små skockor i timjansdoftande gryta.
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SolroSfiSK
Fina fisken under knaprigt osttäcke.

gör så här 
Sätt ugnen på 225°. Salta och vik ihop fiskfi
léerna om de är tunna. lägg dem i en smord 
ugnssäker form. Strö över limeskal, ost och 
solrosfrön. Stek fisken i övre delen av ugnen 
cirka 25 minuter. Höj eventuellt värmen på 
slutet så att osten får färg. Hacka tomater 
och solrosskott, spar några skott till gar
nering. Blanda med minifraiche och vitlök. 
Servera fisken med såsen, kokt potatis och 
grönsaker. Strö över solrosskott. 

Ingredienser 
4 port 
600 g fläskfilé
3 vitlöksklyftor
2 tsk smör
1 tsk salt
1 krm svartpeppar
2 dl minifraiche
2 msk konc kalvfond
1 tsk timjan
2 msk hackad persilja
1 tsk soja
1 burk kronärtskocks
hjärtan, 400 g

gör så här 
Skär köttet i tjocka skivor, 
cirka 2 centimeter. Skala 
och hacka vitlöken. Bryn 
köttet i smör i en stekpan
na. Salta och peppra. Ta upp 
det och fräs vitlöken. Vispa 
ihop minifraiche, kalvfond, 
timjan, persilja och soja i en 
låg, vid gryta. låt kronärt
skockorna rinna av. Skär i 
halvor. lägg ner allt i grytan, 
låt koka cirka 5 minuter. Ris 
smakar bra till. 

!läs om kost och vitaminer påwww.doktorn.com

KyCKlinGSCoUSCoUS med SWeet Chili
Medan couscousen sväller gör du den sötsyrliga kycklingen.
Ingredienser 
4 port 
4 dl couscous
4 dl hönsbuljong
4 kycklingfiléer, ca 500 g
12 purjolökar
2 vitlöksklyftor
smör
2 dl apelsinjuice
3/4 dl sweet chilisås
1 hönsbuljongtärning
1 tsk japansk soja
2 dl matyoghurt
salt 

gör så här 
Koka upp buljong och rör i couscous. lägg på locket och 
ställ kastrullen åt sidan runt 6 minuter. Skär kyckling i tär
ningar och purjolök i strimlor. Skala och hacka vitlök. Bryn 
kycklingen i smör i en stekpanna. Fräs vitlök och purjo

lök. Tillsätt juice, sweet chilisås, buljongtärning, soja och 
kyckling. låt koka några minuter. Ta pannan från värmen 
och rör i hälften av yoghurten. Smaksätt med salt. Rör 
couscousen fluffig. Servera med kycklingen och resten av 
yoghurten.

Ingredienser 
burk, ca 225 g 
30 g mörk choklad
30 g vit choklad
10 torkade aprikoser

10 torkade katrin
plommon
dipp
1 1/2 dl mini fraiche
1/2 tsk kakaopulver

gör så här 
Smält de båda chokladsorterna, var för sig, över vattenbad eller i mik
ron. Doppa aprikoserna i den mörka chokladen och katrinplommonen i 
den vita. lägg frukten på en tallrik och låt den stelna i kylen. Häll upp mini 
fraiche i en skål och sikta över kakao. Servera frukterna med dippen till. 

Ingredienser 
4 port 
600 g fiskfilé,  
exempelvis sej,  
kolja eller hoki
1 tsk salt
rivet skal av 1 lime
2 dl arla Köket riven 
ost mager 
4 msk solrosfrön

solrossås
4 soltorkade,  
marinerade tomater
1 dl solrosskott
2 dl minifraiche
1 pressad vitlöks
klyfta
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För att bli elitidrottare måste man ha den rätta mentala styrkan, 
menar Pernilla. Hon är fortfarande en tävlingsmänniska som 
älskar att åka skidor, men numera blir det tillsammans med  
familjen. Nygift och med två barn hinner hon fortfarande med 
att arbeta som sportkommentator och är ansiktet utåt för  
Pernilla Wiberg hotel på Idre Fjäll.

Utsikten tar nästan andan ur en – med högt läge och en helt 
fantastisk vy över Östersjön ligger Pernilla Wibergs sommar-
hus. Här spenderar Pernilla och hennes familj en stor del av 
sin sommarsemester. Annars bor de i lägenhet i Monaco, där 
barnen blir trespråkiga – svenska, norska och franska. 

Hon växte upp i Norrköping med en storasyster och en 
lillebror och föräldrar som gett dem möjligheten att testa på 
olika idrotter. 

– Vi åkte skidor på loven, men jag tränade även basket och 
friidrott, säger Pernilla.

När hon var runt elva år blev hon medlem i skidklubben i 
Norrköping och tränade två gånger i veckan, vilket gav Per-

nilla en bra grund i slalomåkning. Senare började hon även 
tävla i storslalom och störtlopp.

– Jag har alltid sagt att vill man bli riktigt bra sitter det inte 
i det praktiska, som närhet till backarna eller bästa utrust-
ningen, utan det sitter i skallen. Jag tror att man föds med en 
viss tävlingsinstinkt och det räcker inte att öva upp det med 
en mental tränare. Bra gener och en uppmuntrande miljö 
är förstås viktigt. Redan som sexåring bestämde jag mig för 
att blir bäst i världen, tack vare att min storasyster alltid var 
bättre än mig på friidrott. Det gav mig en bra sporre.

Som person är Pernilla bestämd, envis och viljestark och går 
det inte som hon vill försöker hon hitta andra vägar att nå målet.

– Jag är född i vågens tecken och det sägs att de ska vara 
diplomatiska. Mitt goda självförtroende får jag nog tacka 
familjen för, som alltid stöttat och trott på mig. Som mellan-
barn blev jag nog tidigt självständig och har aldrig känt mig 
beroende av vad andra tycker och tänker. 

Pernillas tävlingsinstinkt har mattats av med åldern, även 
om hennes kompisar nog tycker att hon fortfarande är en 
tävlingsmänniska. Hon har genomgått tolv knäoperationer 
och har även haft andra problem med korsband och ledband, 
men har aldrig brutit något.

– Jag började min karriär med en rejäl vurpa under en 
tävling i USA, som resulterade bland annat i söndertrasade 

menisker. Det blev en fem timmar lång och omfattande 
operation av en mycket duktig idrottsläkare. Hade det hänt 
i Sverige vet jag inte om det hade funnits samma hjälp att få 
och då hade skidkarriären varit över nästan innan den startat. 

Det blev en långdragen rehabilitering och Pernilla tog en 
paus med familjen och frågade sig om det här verkligen var 
vad hon ville göra.

– Jag blev mentalt starkare under det tuffa året och det var 
därefter jag fick min första pallplacering, då jag kom trea i 
världscupen i slalom, i Åre. Det är något jag minns väl och 
det kommer alltid att kännas speciellt.

Andra prestationer som Pernilla känner starkt för var första 

Jag  
bestämde  

mig som  
sexåring för  

att bli bäst  
i världen

Pernilla Wiberg,  
skidlegenden:

text pernilla bloom

Pernilla Wiberg

Familj: Nygift med Bödvar, axel 6,5 år & 
Sofia 2,5 år.  

bostad: lägenhet i Monaco.

yrke: Sports Promotor.

ålder: 39 år.

Intressen: Skidåkning, att umgås med 
familj & vänner.

otippat: Pernilla kunde även under sin 
elitkarriär ”festa” då och då – var inte all
tid lika kontrollerad som det kunde verka.

livsfilosofi: leva här och nu och det som 
händer har en mening.

!läs mer om motion och hälsa på  www.doktorn.com
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VM- och OS-guldet, som hon fick i storslalom, trots att det 
inte var hennes gren. Hon åker fortfarande gärna skidor med 
familjen och även i diverse inbjudningstävlingar där man 
ställer upp för att man gjort sig ett namn inom skidåkning-
ens värld.  

– Skidåkning kommer alltid att ligga mig varmt om hjärtat 
– det är en helt fantastisk känsla att ge sig iväg utför backen.

Eftersom hon känt av knäna även efter skidkarriären och 
på grund av några extrakilon efter två graviditeter beslöt hon 
sig för att minska i vikt. 

– Jag har gått ner tio kilo och känner att knäna orkar mer 
nu – att jogga eller cykla tre gånger i veckan är inte längre 
några problem. 

Träning är en prioritet, tiden finns om man bara vill, me-
nar Pernilla. Hon äter hellre flera gånger per dag men mindre 
portioner och försöker äta balanserad och bra mat, men är 
inget ”kontrollfreak”.

Under ett träningspass i en källarlokal i Canada sa det 
”klick” mellan skidlandslagstränaren Bödvar och Pernilla, 
men det dröjde ett halvår till innan de blev ett par.

– Bödvar berättade att han redan tidigare sett mig och bli-
vit intresserad, men det var först när mitt dåvarande förhål-
lande tog slut, som Bödvar tog första steget. 

Pernilla och Bödvar har sonen Axel, sex år och dottern 
Sofia två och de kommer att få samma möjlighet att prova 
på olika idrotter. Axel är redan en hejare på slalom, men han 
tränar även judo och Sofia får börja med skidor i vinter.

– De får gärna välja att bli elitidrottare och vi kommer att 
stödja dem i det. Helst skulle de dock välja en annan idrott 
än just skidor, då det lätt blir ett evigt jämförande, som kan 
bli jobbigt att hantera.

Att bli mamma trodde Pernilla skulle bli tufft och det blev 
förstås en omställning. Från att ha haft fokus på sig själv och 
skidåkningen till att mer eller mindre gå upp i en annan liten 
människa.

– Det jobbigaste var ändå att känna att jag inte hade full 
kontroll. När ett spädbarn skriker och man har provat allt, 
kan man lätt känna sig otillräcklig. Karriären byggde jag upp 
under lång tid och med mycket träning, men man får ju 
ingen utbildning i att bli förälder. Med andra barnet blev det 
lättare och man är nog ofta lite ”coolare” då.

Pernilla är ambassadör för Audi och Rossignol, sportkom-
mentator på SVT, ansiktet utåt för Pernilla Wiberg hotel och 
medlem i IOK - där man hjälper till att förbättra Olympiska 
spelens idrotter och tar tillvara de aktivas intressen.

– Jag är den som arbetar mest just nu, men Bödvar har 
en del styrelseuppdrag och är tränare på deltid för svenska 
damlaget i alpint (störtlopp/super-G). Han är en riktig ”kar-
riärhemmapappa” och helt klart värd en stor eloge. Det allra 
viktigaste och bland det svåraste jobbet är ju faktiskt att upp-
fostra sina barn. Själv sitter jag ofta på flyget och får maten 
serverad och kan läsa en bok på vägen till jobbet, men är man 
hemma med barnen är det fullt upp från morgon till kväll.

I somras gifte sig Pernilla och Bödvar, ett kyrkbröllop i 
Idre, som bjöd på både sol, regn, åska och stjärnhimmel – ett 
typiskt svenskt sommarbröllop med andra ord. 

– Efter 13 år tillsammans och två barn senare tyckte vi att 
det var dags. Det blev en härlig helg precis som vi önskat, 
avslappnat, men med klass. Höjdpunkten var nog när Triple 
& Touch bidrog till en suverän stämning redan i kyrkan, där 
taket nästan lyfte, då alla sjöng och klappade i händerna till 
musiken.

Bröllopsresan bar av till Vancouver Island, då Pernilla ändå 
var i närheten för ett jobbmöte. Vad gäller framtiden föredrar 
hon att inte planera alltför mycket.

– Min livsfilosofi är att leva här och nu så mycket som 
möjligt och att det som händer har en mening. Man kanske 
inte förstår det direkt, men senare brukar det komma en 
”aha”-upplevelse.

Pernillas tips för att nå toppen

l Utöva gärna flera olika idrotter i 
början.

l att verkligen bestämma sig och vilja 
bli bäst.

l  att inte känna det som om man får 
försaka annat, utan tänka på det 
man istället får uppleva  som kom
pisarna missar.”Träning är en prioritet, tiden finns  

om man bara vill.

efter 13 år tillsammans gifte sig Pernilla och bödvar i 
Idre.
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 kunskap är trygghet finns nu även som taltidning!

Varje år drabbas 4500 svenskar av den våta  
formen av Åldersförändringar i Gula Fläcken.  

Det är den vanligaste orsaken till svår syn 
nedsättning hos personer över 60 år.  

Sjukdom utvecklas snabbt men går att hejda  
om behandlings sätts in i tid. 

För mer information om Gula Fläcken 
www.raddasynen.se

Tack till Novartis som stöder 
DOKTORNS taltidning

Allt du behöver veta om våt AMD (Gula Fläcken)
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En del barn har genetiskt lättare att gå 
upp i vikt, men i en ideal värld där man 
äter bra och rör på sig blir inte heller de 
barnen överviktiga. Stressen i samhället 
idag gör även att det är svårare för för-
äldrar att hinna med att laga hemlagad 
mat varje dag och man låter oftare barn 
äta glass och godis till vardags.  

– Visst får man äta godsaker, men 
man måste begränsa ”guldkanterna”, 
menar Gisela Nyberg, institutionen för 
klinisk vetenskap, intervention och tek-
nik på Karolinska Institutet, Huddinge. 
Det har kommit ut studier som visar att 
antalet överviktiga barn inte längre ökar 
och man har till och med sett att antalet 
överviktiga 10-åriga tjejer har minskat. 
Det kan bero på medias stora fokus på 
barn och övervikt, vilket skapar en bra 
debatt med vissa åtgärder som resultat.  

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

Barn räknas som överviktig när de 
har ett BMI på 25 eller mer och feta 

när BMI ligger på 30. Man räknar ut 
vad BMI hos barn motsvarar hos en 
18-åring, då barn inte följer samma 
skala som vuxna när det gäller övervikt. 
I Sverige är det runt 20-25 procent av 
barnen mellan fyra och tio år som är 
överviktiga/feta, varav runt tre procent 
är feta. Resurssvaga områden har ofta 
fler överviktiga barn och barn på landet 
är mer överviktiga än i städerna. 

– På landet kanske de skjutsas oftare 
och inte har lika mycket aktiviteter 
att välja på, menar Gisela Nyberg.  I 
storstäderna kan skillnaden vara så stor 
som från fem procent överviktiga barn 
till upp till 30 procent i andra områ-
den. En stor anledning är skillnaden i 
kunskapsnivå hos föräldrarna, många 
vet inte att det är bättre att välja lätt-

mjölk än standardmjölk och att vanlig 
fruktyoghurt ofta innehåller en hel del 
dolt socker.  

Det är 80 procents högre risk för 
överviktiga sjuåringar att bli feta som 
vuxna. Man tror att överviktiga barn 
bygger upp fler fettceller som inte för-
svinner utan gör det svårare för dem att 
hålla normalvikten även som vuxen. Är 
man fet som tonåring har man i studier 
sett att risken för förkortad livslängd 
ökar. Men när man ser till insulinkäns-
lighet, blodtryck och risken att få dia-
betes typ 2, minskar risken när man går 
ner i vikt.  Man har därför allt att vinna 
på att ändra livsstil och minska i vikt. 
Det har gjorts en studie på feta kvinnor 
som genomgick fetmaoperation. När de 
blev smala blev även resten av familjen 
också smalare. När alla bytte livsstil gav 
det resultat.  

– Först vid tre till fyra-årsåldern bör 
man fundera om viktkurvan avviker, 
menar Gisela Nyberg. Då kan man 
diskutera det med barnavårdcentralen. 

På skolorna borde det vara naturligt 
att skolsköterskan reagerar och tar 
kontakt med föräldrarna, om ett barns 

Barnens hälsa Barnens hälsa

De två största faktorerna som bidrar till övervikt är dålig 
kosthållning och fysisk inaktivitet. Lördagsgodis är inte 
längre lika vanligt, istället äter man godis flera gånger i 
veckan, lägg till glass, läsk och tillsammans blir det för 
mycket. Dessutom har barns spontana aktivitetsnivå 
minskat och de rör sig generellt mindre idag. 

– det går 
att vända  
trenden

ÖVerViKt  
hoS barn  ”Det är 80 procents 

högre risk för 
överviktiga 
sjuåringar att bli 
feta som vuxna

bmI (body mass Index) 

För vuxna = Kroppsvikt i kilo/ 
(längd i meter*längd i meter)

Exempel = 35 kilo/ 
(1,25meter*1,25meter)= 22,4 
i BMI

text pernilla bloom

!läs mer om  barns hälsa på  www.doktorn.com
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viktkurva börjar avvika för mycket, 
säger Gisela Nyberg. Är man som 
förälder själv orolig är det bra att prata 
med skolsköterskan.  

2001 startade man STOPP-studien 
(Stockholm Obesity Prevention Pro-
ject) på Karolinska Institutet, där 3135 
barn i åldern sex till tio år deltog. Man 
valde genomsnittsskolor som slumpa-
des till fem interventionsskolor och fem 
kontrollskolor där barnen följdes under 
fyra år. 

– Vi ville se om man kunde minska 
övervikt och fetma bland barn genom 
att öka den fysiska aktiviteten och 
förbättra kosten, säger Gisela Nyberg, 
som doktorerat på studien. Vi mätte 
och vägde dem varje år och skickade 
hem ett nyhetsbrev per termin till 
”interventionsbarnen” med tips på 
aktiviteter och mat. Vi hjälpte interven-
tionsskolorna att erbjuda bättre luncher 
och mellanmål och vi mätte den fysiska 
aktiviteten i skolorna med rekommen-
dationen till interventionsskolorna att 
ha 30 minuters fysisk aktivitet per dag, 
utöver skolidrotten, under skoltid. 

Mellan 2001-2005 såg vi att över-

vikten/fetman hade minskat från BMI 
20,3 till 17,1 bland interventionssko-
lorna och i kontrollgruppen hade BMI 
ökat från 16,1 till 18,9. Man såg dock 
ingen skillnad på den fysiska aktivi-
teten. I avhandlingen ser man att det 
främst är på helgerna som barnen är 
inaktiva. Man har i tidigare studier sett 
att om mamma och pappa är inaktiva 
är barnen också inaktiva. 

– Det är självklart så att föräldrar är 
ett stort inflytande för barn i sex till 
tio-årsåldern, påpekar Gisela Nyberg. 
Ska man öka den fysiska aktiviteten 
under skoltid, måste det förmodligen 
vara schemalagt och idealiskt vore att 
ha mer idrottstid. På hela gruppen såg 
man att flickor rörde på sig mindre 
än pojkar – är det de sociala rollerna 
i skolan som ger skillnaden, frågar sig 
Gisela Nyberg.

Lagom är bäst och sunt förnuft säger 
att man inte bör äta godis varje dag. 
Det måste vara enkelt och det räcker 
ofta med några små förändringar för att 
förhindra viktökningen. Låt barnen gå 
till skolan och återinför lördagsgodiset, 
påpekar Gisela Nyberg.

Barnens hälsa

studieresultat

l  Fler normalviktiga i inter
ventionsgruppen.

l  Bättre val av livsmedel i 
hemmen hos interven
tionsgruppen.

l  Barn är mest inaktiva 
hemma, på helgerna.

l  Fysisk aktivitet sjönk med 
åldern, från sex till tio år.

l  Flickor rör sig mindre i 
skolan än pojkar.

Förebyggande åtgärder

Föräldrar
l  låt barnen gå till skolan 

eller gå tillsammans med 
dem.

l  För tidigt in goda vanor 
vad gäller kost och fysisk 
aktivitet. låt barnen få 
prova många olika grönsa
ker och frukter.

l  Begränsa ”guldkanterna”, 
som godis, glass och läsk.

l  Var aktiv tillsammans med 
barnen – gör det kul!

l  Få med barnen i någon 
idrottsförening.

skolan 
l  Servera bra mat med ett 

varierat och stort utbud 
av grönsaker. 

l  lättmjölk istället för stan
dardmjölk. 

l  Välja bort sötade mellan
mål som saftsoppa, bullar 
och glass och servera 
istället smörgås med mjölk 
och frukt.  Största boven i 
många skolor är just mel
lanmålet. 

l  Ta bort automater med 
läsk och godis.

l  Ha riktlinjer för vad skol
caféet får sälja.

gisela nyberg studerar hur förändringar i kost och motion påverkar barns 
vikt.
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Boktipset

titel: lycka nu

Författare: titti Holmer

bokförlag: bonnier Fakta

Isbn: 9174270079 / 9789174270075

lycka genom att  
vara här och nu
lycka är en av våra nio medfödda grundkänslor. lycka är 
att må bra, eller lite bättre än för en stund sedan. En 
positiv fysisk sensation. Det är något vi alla strävar efter, 
och vi gör vad vi kan för att undvika dess motsats – de 
negativa känslorna sorg, ilska, rädsla och skam. 
Men vad kan man göra för att bli lycklig? I lycka nu  En 
praktisk guide i mindfulness, visar psykologen Titti Hol
mer hur man kan använda tekniken mindfulness för att 
hantera stress, ångest, missbruk, smärta, sorg, ilska, 
sömnstörningar och impulsivitet. Mindfulness är ett för
hållningssätt som handlar om här och nu. Genom att vara 
medvetet närvarande i nuet kan vi påverka vår tillvaro, 
välja annorlunda och skapa det liv vi vill leva.   
Boken bygger på författarens egen psykoterapeutiska 
erfarenhet och på vetenskaplig forskning om positiva 
känslor. Boken innehåller många praktiska övningar.  

titel: tio tankar i huvet, men ingenting på pappret

Författare: lisbeth Iglum

översättning: gunilla radu

bokförlag: Infolitenbok

Isbn: 978-82-997375-4-8

lättillgängligt om adHd
lisbeth Iglum Rönhovde har tidigare skrivit boken ”Om de 
bara kunde skärpa sig”, som tar upp frågor runt aDHD 
och Tourette syndrom och riktar sig främst till blivande 
pedagoger eller redan verksamma sådana. Boken kom ut 
på svenska 2006 och här visar lisbeth att hon kan sitt 
område. Hon är pedagog med specialistutbildning och 
med lång erfarenhet av att arbeta med barn och ungdo
mar med neuropsykiatriska funktionsnedsättningar.
”Tio tankar…” är annorlunda. Den riktar sig direkt till 
ungdomar, till dem som har, eller tror sig ha aDHD; som 
har hört talas om att det finns något som heter så, och 
vill veta vad det står för. Kanske finns det en kompis som 
har fått diagnosen. 
På ett enkelt men inte nonchalant sätt, tar boken upp 
frågor runt olika områden där aDHD kan ställa till pro
blem: skolan, fritiden, mat, läxor, sömn etc. Förklaringarna 
till vad aDHD är, och vad man själv kan göra för att få 
det bättre, är lättillgängliga och konkreta. Ett viktigt 
budskap som boken har är att man ska prata med någon 
vuxen, dela sina tankar och sin oro med någon person 
som man litar på. Det finns hjälp att få, och man kan leva 
ett bra liv även med sin diagnos! 
Man kan beställa boken via klaraskolan@gmail.com (243 
kronor).
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limakteriet är någonting alla 
kvinnor går igenom mellan 

åldern 48 och 60. Värmevallningar, 
humörsvängningar och svettningar 
är vanliga symtom. För Elizabeth, 
54, var det inget undantag.

120 tabletter, 78 mg pollen/pistillextrakt. www.fass.se
Femal balans® är ett traditionellt växtbaserat läkemedel använt för att lindra symtom vid PMS och vid klimakteriebesvär. 
Indikationerna grundar sig uteslutande på erfarenhet av långvarig användning.

För Elizabeth kom inte klimakteriet 
som en överraskning. Men hon 
hade aldrig förväntat sig att det 
skulle bli så besvärligt.

 ”Jag vaknade av 
vallningar fl era 
gånger per natt ”

– Elizabeth, 54 år

Femal balans® fi nns på alla 
Apotek och hälsobutiker

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

NATURLIGT VERKSAM

Femal balans innehåller inte växtöstro-
gener och behandlar besvären oavsett 
om du upplever PMS-symtom som 
ömma och spända bröst, irritation och 
svullen mage. Eller klimakteriebesvär 
som värmevallningar, svettningar och 
humörsvängningar.

GODKÄND AV 
LÄKEMEDELSVERKET
Femal balans är det enda traditionellt växtbaserade 
läkemedel som godkänts av Läkemedelsverket vid 
både PMS och klimakteriebesvär. Det betyder att 
Femal balans kan användas vid PMS, i gråzonen på 
väg mot övergångsåldern samt vid rena klimakterie-
besvär.

– Jag hade vallningar mellan sju och åtta gånger 
per natt och vaknade alldeles sjöblöt. Jag för-
varade en hög t-shirtar vid fotändan av sängen, 
sov på ett badlakan, vände på kudden… det var 
inte klokt!

Irriterad och grinig
– Att behöva vakna så ofta om nätterna resulte-
rade i att jag kände mig trött och energilös på 
dagen. Jag var ofta irriterad och grinig, och det 
påverkade även mitt sociala liv. Och jag som 
alltid älskat att springa, tappade till och med 
lusten till det.

PMS som yngre
Till slut � ck Elizabeth nog.
– Jag hade mycket problem med PMS när jag 
var yngre, och jag önskar verkligen att jag 

hade känt till Femal balans redan då. Det hade 
varit skönt med lindring. Dessutom tilltog 
PMS-symtomen ju äldre jag blev. Men klimak-
teriebesvären blev outhärdliga. Det gick helt 
enkelt inte leva på det sättet. 

Vallningarna försvann
Elizabeth pratade med en väninna som då re-
kommenderade henne att prova Femal balans. 
 – Med Femal balans kom vändningen och jag 
har ätit det sedan dess. Det känns tryggt efter-
som det är godkänt av Läkemedelsverket. Dess-

utom gillar jag att det är växtbaserat och inte 
innehåller något växtöstrogen.

Tacksam för Femal balans
För Elizabeth blev Femal balans en kick och 
idag funderar hon inte över några klimakterie-
besvär.
– Jag sover bra, vallningarna är borta och jag 
svettas i stort sett aldrig. Tack vare Femal balans 
trivs jag med mig själv igen. Jag njuter av min 
löpträning, känner mig pigg och mår så bra! Och 
det är så det ska vara i övergångsåldern. 

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

FOTO: ANDREAS KARLSSON
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Erling har på senare år haft problem med en 
utsliten höft vilket begränsat hans rörlighet. In-
för höftledsoperationen träffade han ortopeden, 
som påpekade att det vore bra med rökstopp 
för att minska riskerna.

– Det var något hon sa som gjorde att jag 
kände mig mer motiverad, säger Erling. Hon 
moraliserade inte utan var saklig och dessutom 
snabb i vändningen. Hon ringde direkt till Eva 
Balcker Jansson, sjuksköterska och ansvarig för 
rökavvänjning, och dagen efter ringde Eva upp 
mig och vi bokade in en tid.

Eva Balcker Jansson har sedan januari-09 arbetat med 
rökavvänjning på hjärtkliniken på Danderyds sjukhus. Det är 
främst hjärtpatienter som får hjälp, men man tar även emot 
remisser från vårdcentraler och andra sjukhus.   

– Jag har ett första individuellt möte med 
patienten där vi tillsammans lägger upp 
en plan för hur vi ska gå vidare och vilka 
eventuella läkemedel patienten kan tänkas 
behöva som stöd. Vid varje möte frågar jag 
hur patienten mår, om man har haft några 
jobbiga situationer och vi diskuterar kring 
hur man kan hantera dessa.

Man bestämmer ett datum för rökstopp 
redan vid första mötet, vanligtvis runt två 
veckor därefter och träffas först en gång i 
veckan och har sen uppföljning efter tre, sex 

och tolv månader efter rökstopp. Allt som allt 
bör man se patienten cirka åtta gånger, enligt 
rekommendationer från Tobaksfakta. De fyra 
D:na brukar fungera bra som tips (se faktaruta 
i bilden) för att hålla ut när man känner sig 
som mest röksugen, vilket brukar vara upp till 
någon minut, menar Eva.

Erling tycker att upplägget har varit mycket 
bra, men poängterar att han inte hade klarat 
det utan hjälp av läkemedlet Champix och 
stödsamtalen med Eva.

– Den befarade abstinensen och oron ute-
blev, säger Erling. Jag kände knappt av biverkningar alls, även 
om jag minns att Eva förklarade att man kan må illa och få 
påverkad sömn. Jag kände mig möjligtvis lite låg. Dessutom 
tycker jag att samtalen med Eva har gett precis det stöd jag 

har behövt. 
Tidigare var Erling rädd för tomheten 

utan cigaretten, som efter alla dessa år blivit 
som en god vän. 

– Bil- och båtfärder, liksom tv-tittande och 
måltider krävde alla många rökpauser. Men 
det var bara 20 procent av 40-50 cigaretter 
dagligen, som röktes på grund av röksuget, 
resten var ren vana. Nu kan jag tänka på att 
röka, men efter två sekunder är det borta. 
Det är som en vän man förlorat, men den 
försvann ganska snabbt.

erlinG SlUtade 
rÖKa efter  
54 år Som  
KedjerÖKare

Erling Way-Matthiesen har rökt i 54 av sina 69 år, men är nu rökfri 
efter stödsamtal på Danderyd sjukhus och med hjälp av ett recept-
belagt läkemedel. Ett 20-tal läkare har under 30 års tid pratat med 
honom om rökstopp, men ingenting fick honom tillräckligt motiverad.

Erling känner sig lyckligt lottad som klarat av att sluta 
röka relativt enkelt och som i övrigt är en pigg och aktiv 
man i sina bästa år.

– Det bästa med rökstoppet är att jag slipper den 
jobbiga rökhostan. Eftersom jag gillar att vara aktiv och 
jobbar mycket i trädgården är en annan stor vinst att jag 
nu kan tänka mig att operera höfterna, så att jag kan bli 
mer rörlig och njuta ännu mer av livet.

Erlings fru uppskattar den nya rökfria hemmiljön. 
Tidigare var hon mycket besvärad av hans rökning. 

– Min dotter säger att jag inte luktar illa längre och på 
en släktträff nyligen sa många att jag ser piggare ut.

Han vill förmedla till alla rökare att det går att sluta 
röka och att det finns bra hjälp att få.

– Det är aldrig för sent och det går, bara man verkligen 
vill sluta. Jag kommer aldrig att röka igen – livet är för 
värdefullt! 

namn: Erling 
WayMatthiesen.

ålder: 69 år.

Familj: fru, dotter och 
två barnbarn.

yrke: pensionär

bostad: Åkersberga.

rökning: storrökare i 54 
år, rökfri sedan sjunde 
april 2009.

evas tips för ett lyckat rökstopp

l att man är tillräckligt motiverad.

l  att hitta någon morot, exempelvis att vilja ge 
barnbarnen en bra förebild eller för sin hälsas 
skull.

l Sätta datum för rökstopp.

l Få stöd av familj och vänner.

l  Stödsamtal via rökavvänjare och/eller via 
slutarökalinjen på 02084 00 00.

erling känner tacksam-
het för allt stöd han har 
fått av eva, som arbe-
tar med rökavvänjning.

text pernilla bloom DFyra d:n att tänka  
på när man känner 
röksug

l Dröja (hålla ut).
l Dra ett djupt andetag.
l Dricka vatten.
l Distrahera sig själv.

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

Potenslinjen är en websida där du kan hitta 

information och kunskap om potensproblem.

Läs till exempel mer om:

Potenscoachen  Ett lättanvänt interaktivt 

patientstöd som hjälper dig att nå förväntade 

och uppsatta resultat med din behandling. 

Här kan du också ta del av information om 

bakomliggande orsaker till potensproblem 

och om andra patienters erfarenheter.

Falska läkemedel  Läs om riskerna med att 

köpa läkemedel via oseriösa internetsajter.

Testa din potens  En hjälp för dig och din 

läkare att tillsammans identifiera eventuella 

problem.

För mer information tala med din läkare eller 

besök www.potenslinjen.se 

Med vänliga hälsningar

Pfizer

Nyheter från Pfi zer 

nslinjen.se
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Carin har haft årstidssvängningar sedan 11-årsåldern, men ef-
tersom man då inte hade lika mycket kunskap kring psykiska 
sjukdomar dröjde det länge innan hon fick diagnosen bipolär 
sjukdom. På vintern var jag alltid mer låg, på sommaren full 
av energi och under höst/vår mer ”normal”, menar Carin. 
Mina vänner har sagt att de gillar mig bäst när svängningarna 
möts, det vill säga under höst och vår.

– Jag blev som 34-åring för första gången intagen på 
Danderyds psykakut för svår depression. Det var en jobbig 
livssituation med ett stressigt arbete och en destruktiv rela-
tion som utlöste det.

Hon fick antidepressivt läkemedel och man förstod inte då 
att hon var bipolär. Carin fick åka hem, men mådde inte bra 
och klarade inte av att ta hand om sig själv. Hennes pappa 

försökte hjälpa till så gott det gick och gömde knivarna 
i hennes lägenhet av rädsla för självmordsförsök. Dagen 
efter Carins 34-årsfirande hämtades hon av sin mamma, 
pappa och läkare för inläggning på psykakuten.

– Trots att jag aldrig har varit så rädd tidigare, förstår 
jag idag att det hade gått så långt att det var det jag 
behövde. Diagnosen var bipolär sjukdom och familj och 
vänner kände nog en viss tröst i att få en förklaring till 
mitt ”konstiga” beteende. Dessutom fick jag reda på att 
det funnits mani i släkten.

Under den maniska fasen kunde hon skriva hela nätterna 
och hade alltid massor av idéer, men hann inte riktigt för-
verkliga den ena förrän den andra dök upp. Dessutom kunde 
det gå över styr och hon skällde ut kollegor och vänner.

Det gick så långt att Carin Aissa 
som 34-åring blev inlagd på  
psykakuten, utan att tidigare ha 
fått diagnosen bipolär sjukdom. 
Rätt diagnos gav även familj och 
vänner en förklaring till hennes 
berg- och dalbanor i intensitet 
och humör.
text pernilla bloom

”Jag har aldrig 
varit så rädd, 
som när jag blev 
inlagd

namn: Carin aissa
ålder: 49 år

Familj: Man, två 
bonustonåringar
bostad: lägen
het i centrala 

Stockholm
yrke: Journalist, 
coach och föreläsare

bipOlär  
sJuKdOm 

– ibland svår att upptäcka

bipolär & unipolär sjukdom

Bipolär betyder ”tvåpolig”, vilket innebär 
att man vid sjukdomen upplever både faser 
av den maniska och den depressiva delen. 
Unipolär betyder istället att man enbart 
drabbas av depressioner. Depression och 
mani handlar i grunden om en förskjutning 
i stämningsläget.

1 Intresseförlust.

2 Koncentrationssvårigheter.

3 Nedsatt sömn eller aptit.

1 Nedsatt sömn.

2 Ökad aktivitetsnivå.

3 Ökad intensitet.

3
3

tidiga 
varningstecken 
vid depression

tidiga 
varningstecken 
vid mani

!läs om  panikångest på  www.doktorn.com

PIGGA
ÖGON

Finns hos välsorterade optiker
eller se www.piggaogon.se

HYLO®-GEL

VitA-POS®

HYLO-COMOD®

HYLO-CARE®

Våra produkter återfuktar torra 

och irriterade ögon och gör

dem pigga igen!

Kundservice 020-35 05 05, info@meda.se
www.medasverige.se, www.artrosguiden.se

     

Glucosine® lindrar 
symtomen vid lätt 
till måttlig artros
Smärta vid artros, ledförslitning, 
gör vardagen besvärlig och gör 
ibland att man avstår från motion 
och träning. Men det besvärliga 
kan bli lättare. Glucosine är ett 
läkemedel med glukosaminsulfat 
som kan lindra symtomen vid lätt 
till måttlig artros.

 Glucosine tabletter fi nns i burk 
och kan köpas receptfritt på 
Apoteket. Dygnsdosen av Glucosine 
kan tas som en engångsdos eller 
fördelat över dagen.

1 tablett innehåller 795 mg glukosaminsulfat
motsvarande 625 mg glukosamin. 
Dosering 1 tablett 2 gånger dagligen eller 
2 tabletter som engångsdos.

Tillgängliga förpackningsstorlekar: 
60 st. För mer information se 
www.fass.se
Baserat på produktresumé: 
2008-04-21.

Glucosine skall inte användas 
av skaldjursallergiker, gravida, 
ammande eller barn 
under 18 år.

Låt dig inte hindras av 
stela och ömma leder!
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– Jag fick höra hur duktig jag var och fick lite storhetsvan-
sinne. När jag sen dök ner i den depressiva fasen, mådde jag 
otroligt dåligt och kände mig som en värdelös människa. Jag 
är tacksam för all hjälp och förståelse jag har fått från min 
familj och många vänner.

Carin behandlades med Litium men fick svår acne och 
provade därför Erginyl som fungerade för henne. Tack vare 
bra medicinering har hon inte haft något skov på elva år.

– Det beror även på att jag idag har mer kunskap kring 
sjukdomen och ser till att få sova och äta, att inte stressa för 
mycket och att bara dricka måttliga mängder alkohol, som 
annars skulle kunna utlösa sjukdomen igen.

Carin Aissa fick kontakt med Balans, förening för psykiskt 
sjuka och upptäckte hur mycket lättare allting blev när hon 
berättade för alla om sin diagnos istället för att hålla det 
hemligt.

– Då fick jag mer förståelse från folk runtomkring och 
kände att jag kunde vara mig själv. Jag ser ljust på framtiden 
och kommer att gå en kurs i mindfulness, så att jag lär mig 
att stressa mindre och vara mer i ”nuet”. Dessutom jobbar 
jag halvtid med mitt företag och coachar andra med bipolär 
sjukdom, håller föreläsningar och skriver. Jag vill att andra 
ska veta att ”bipolära” inte är farliga för andra, utan enbart 
för sig själva.

Förekomst och prognos

Man har i studier sett att upp emot 
varannan kvinna och var fjärde man i 
Sverige någon gång i livet drabbas av 
depression. Runt 50 och 70 procent 
av dem som drabbats kommer att 
insjukna på nytt. För varje ny episod 
ökar risken att drabbas igen och man 
har i flera undersökningar sett ett 
mönster av att episoderna kommer 
tätare med åren. Vissa undersök
ningar talar för att upp emot hälften 
av de som drabbas av depressioner 
har någon grad av bipolär störning. 
Den bipolära formen har ofta ett 
allvarligare mönster än den unipo
lära. Insjuknandet sker ofta tidigare, 
ibland redan i tonåren och risken för 
återfall är högre, vilket betyder att 
har man en gång drabbats av mani är 
risken nästan 100 procent att man 
insjuknar på nytt. Efter ett första 
skov (sjukdomsperiod) vet man dock 
inte hur länge det dröjer tills nästa. 

orsaker

Vid både depression som mani är 

hjärnans biokemi tydligt störd. 
Man kan se förändringar i hjärnans 
blodcirkulation samt hormonba
lansen i hela kroppen. Det finns en 
tydlig ärftlig komponent. Vid tidiga 
insjuknanden ser man ofta att dessa 
föregåtts av olika typer av stress 
(exempelvis nära anhörigs dödsfall 
eller påfrestande relationer eller 
arbetssituation). Med tiden blir dock 
sjukdomen mer självgående och ut
lösande faktorer svårare att urskilja.

behandling

De senaste sex åren har det skett 
stora förändringar vad gäller 
behandling av maniska tillstånd, 
vilket för många patienter har varit 
revolutionerande. Modern behand
ling strävar efter att förstärka och 
normalisera hjärnans egna stabili
serande system. Man har sett att 
vissa mediciner har effekt vid både 
depressioner som vid mani, och kan 
förebygga bägge formerna. Dessa 
medel brukar kallas stämningsstabi
liserande, exempelvis litium eller val

proat (Ergenyl Retard, Orfiril long). 
Moderna antipsykosmedel, som 
Zyprexa, har också positiva effekter 
vid depression och maniska tillstånd, 
förebygger återfall och förstärker 
effekten av andra stämningsstabili
serande läkemedel.
ECT (elbehandling) kan vara effek
tivt och skonsamt.
Har man haft två till tre skov är de 
flesta auktoriteter överens om att 
en långtidsförebyggande behandling 
ska ges, vilken bör vara livslång. Be
handlingen är komplicerad, behöver 
varieras efter i vilken fas sjukdomen 
är, och flera mediciner behöver ofta 
komplettera varandra. Biverkningar 
på grund av de olika medicinerna kan 
variera stort, vilket gör att man i 
början får prova sig fram.
Psykologisk behandling för att lära 
sig hantera stress och konflikter 
och för bearbetning av självkäns
lan är positivt. Det är viktigt att få 
utbildning om sjukdomens natur och 
konsekvenser för att lära sig hur 
man bäst hanterar sin egen sjuk
dom.

Carins tips om du  
har diagnosen bipolär

l lär dig ”allt” om sjukdomen.
l lär dig känna igen symtomen.
l lär dig hur du bäst använder medicinerna.
l Prata med andra bipolära.
l Kontakta föreningar, som Balans.
l  Undvik stress, alkohol och prioritera 

sömn.
l  Man kan få hjälp av coach för nyinsjuk

nade, via vissa sjukhus.

Carins tips till anhöriga

l  Kontakta föreningar – det finns ofta an
höriggrupper.

l  Man kan få hjälp av anhörigcoacher, via 
vissa sjukhus.

l  Sök stöd via Nationella hjälplinjen, 
02022 00 60

   

”Jag vill förmedla 
att ’bipolära’  
inte är farliga

ratiopharm AB, Box 1265, 251 12 Helsingborg • Tel 042-370740 • Fax 042-124034 • info@ratiopharm.se

Sura uppstötningar och 
halsbränna är onödigt!

Hundratusentals svenskar går omkring med 
sura magar utan att riktigt förstå varför. 
Det tycker vi på ratiopharm är fel. Därför har vi tagit fram en utbildnings-cd och en informa-
tionsbroschyr som beskriver varför halsbränna uppstår och hur du kan lindra dina besvär. 

Använder du dessutom Omeprazol ratiopharm när du har det som jobbigast, behöver hals-
bränna och sura uppstötningar i de flesta fall inte vara ett problem.

Omeprazol ratiopharm finns receptfritt på apoteket. Vårt utbildnings-
material beställer du kostnadsfritt på vår hemsida. 

Så varför gå omkring och sura?

www.ratiopharm.se

bränna och sura uppstötningar i de flesta fall inte vara ett problem.

Omeprazol ratiopharm finns receptfritt på apoteket. Vårt utbildnings
material beställer du kostnadsfritt på vår hemsida. 
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text thomas kjellström

Vitamin a
Många tror att man får bättre syn och 
ser bättre i nattmörker med stort intag 
av morötter (vitamin A). Det kom-
mer från andra världskriget, då man 
ville ”mörka” att engelska flygare hade 
tillgång till radar och sa istället att de 
såg så bra i mörker tack vare att de åt 
mycket morötter.

När man bedömer effekter av vita-
miner bör det finnas RCT prövningar.  
Det finns nio studier på vitamin A och 
några med kombination med zink eller 
betakaroten. Ingen av dessa har visat 
någon som helst effekt på att minska 
dödligheten i stroke, total dödlighet 
oavsett orsak, matstrupscancer eller 
magsäckscancer. Lungcancer ökade 
däremot något liksom dödligheten i 
lungcancer och likaså blev det sämre 
med hjärt-kärlsjukdom i den grupp 

Vitaminer  
och mineraler 
mot sjukdom

komplementär  
medicin: 

Det finns mycket tro och före-
ställningar om vitaminers och 
mineralers effekter på hälsa och 
sjukdom. Kunskap grundad på 
vetenskapliga studier är mag-
rare än ryktena som finns, men 
det finns dock välgjorda studier. 
Lite tillspetsat kan man gott 
hävda att kosttillskott i vårt land, 
med normal husmanskost, 
mest bidrar till att skapa värl-
dens dyraste urin. Detta gäller 
dock inte om man har uppen-
bar brist på mineral eller vitami-
ner, på grund av sjukdom eller 
genom dålig näringstillförsel. 

som åt vitamin A och komplement, på 
sex års uppföljning.
Sammanfattning: Det saknas helt 
belägg för att kombinationen vitamin A 
och zink eller vitamin A och betakaro-
ten skulle kunna förhindra uppkomsten 
av cancer eller hjärt-kärlsjukdom. 

Vitamin e
Vitamin E har blivit ett mycket popu-
lärt kosttillskott i västvärlden och är det 
näst vanligaste kosttillskottet i USA. 
Det finns 16 vetenskapliga rapporter på 
vitamin E:s effekter.

Cancer
Tillförsel av 50 enheter syntetiskt alfa-
tokoferol per dag hade ingen effekt på 
insjuknande i lungcancer eller mag-
säckscancer, dödlighet i lungcancer eller 
dödlighet i bukspottkörtelcancer, men 
ökade frekvensen av tjocktarms- och 
ändtarmskancer. Däremot noterades en 
32-procentig minskning i insjuknandet 
i prostatacancer och 41 procent minsk-
ning av dödligheten i prostatacancer. 

Med längre tids uppföljning förminska-
des denna effekt.

Vitamin E givet som 600 enheter 
varannan dag hade ingen påverkan 
på insjuknande i total invasiv cancer, 
bröstcancer, lungcancer, tjocktarmscan-
cer eller på risken att dö i cancer.

hjärt- och kärlsjukdom
Alfa-tokoferol i dosen 50 enheter dag-
ligen hade en mycket liten effekt på att 
minska insjuknandet i angina pectoris 
(kärlkramp). Det minskade risken för 
hjärninfarkt (stroke), men ökade desto 
mer risken för hjärnhinneblödning och 
att dö i detta. Risken för blödning i 
hjärnan ökade också betydligt.

I en annan studie där man gav vita-
min E 600 enheter varannan dag såg 
man inga effekter alls på insjuknande 
eller död i hjärtinfarkt eller stroke men 
en något sänkt dödlighet totalt, i hjärt-
kärlrelaterad död.

blodfetter
Det finns över 80 studier på vitamin Es 
effekter på blodfetter, där man kan dra 
slutsatsen att det saknas bevis för att vita-
min E har vare sig kliniska eller statistiska 
gynnsamma eller ogynnsamma effekter.

Katarakt (grå starr) och ålders-
relaterad makuladegeneration
Bevisen är entydiga i att vitamin E inte 
har någon effekt på dessa tillstånd.  

livslängd 
Det saknas bevis för att de individer 
som tar vitamin E som tillägg skulle ha 
vare sig kortare eller längre livslängd. 
Sex till åtta års uppföljningar visar 
ingen skillnad vare sig man tar vitamin 
E eller inte.

Fakta

RCT (Randomized Controlled 
Trial) = forskningsstudie där un
dersökningspersonerna lottas 
till kontroll (får placebo/socker
piller), respektive experiment
grupp/er (får aktiv substans). 

            

Ibland kan det vara svårt att prata om vissa saker med sin läkare, 
till exempel att man upptäckt blod eller slem i sin av föring eller 
att man får gå oftare eller mer sällan på toaletten. 

Det behöver inte vara tecken på att något är fel, men det kan 
vara det. Förändringarna kan vara tecken på cancer i tjock-  
eller ändtarmen. Tarmcancer är den tredje vanligaste cancer -
sjukdomen. 

Om du känner igen dig, prata med din doktor    ! Prognosen är god 
om sjukdomen upptäcks tidigt. 

Roche AB, Tel 08-726 12 00, www.roche.se
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Sammanfattning: Vitamin E har främst 
studerats för att förhindra insjuknande 
i cancer, hjärtkärlsjukdom, grå starr och 
åldersrelaterad makuladegeneration. Det 
man har kunnat se är en 30-procentig 
minskning av insjuknande i prostatacan-
cer och 40 procent minskning i dödlig-
het i prostatacancer.

folsyra och b vitaminer
Intresset för folsyra och vitamin B har 
ökat påtagligt sedan man noterat låga 
cirkulerande nivåer bland äldre med 
demens och Alzheimers sjukdom. Nu 
finns upp till sex RCT studier på dessa 
vitamintillägg. 

Totalt sett finns det inga bevis för att 
de har någon effekt för att förhindra 
försämring av intellektuella processer.

Vitamin b2 och niacin
Det finns fyra RCT studier på vitamin 
B2 (3 mg/dag) och niacin (vitamin B3, 
40 mg/dag) för att förhindra cancer, 
kardiovaskulära sjukdomar och grå starr.

Det har inte gått att påvisa någon 
effekt för att förhindra dödsfall i stroke, 
total dödlighet eller att minska matst-
rupscancer, magsäckscancer eller cancer i 
största allmänhet.

Grå starr
Studier har visat lite olika resultat för 
olika former av grå starr men totalt sett 
ingen effekt av tilläggen.

Selen
Selen fungerar som en så  kallad antiox-
idant eftersom det är förutsättningen för 
att antioxidativa enzymet glutathione 
peroxidas ska fungera. Selen är med i 
produktionen av testosteron i kroppen 
och har antagits vara viktigt för bland 
annat hormonella systemet och immun-
försvaret.

Det finns sex välgjorda studier an-
gående selens effekter på att förebygga 
cancer och hjärt-kärlsjukdomar. I den 
slumpmässigt utvalda gruppen som fått 
500 mikrogram selentillskott (och som 
redan hade hudcancer) under flera års 
tid fann man en lägre total dödlighet i 
cancer (ungefär hälften), lägre insjuk-
nande i cancer (ungefär hälften), och 
betydligt lägre insjuknande i lungcancer, 
tjocktarmscancer och prostatacancer. 

Även när man tittade på insjuknandet 
åtta år senare var det lägre i den grupp 
som fått selen.

hjärt-kärlsjukdom
Man har inte kunnat se att insjuknan-
det i stroke, total hjärt-kärlsjukdom 
eller dödlighet i hjärtkärlsjukdom 
påverkas om man tar selen eller inte.
Sammanfattning: Det finns stöd för 
att selentillförsel skulle kunna ha effekt 
i att förhindra cancer generellt och 
prostatacancer. Observera dock att de 
studier som gjorts inte är på helt friska 
individer.

Kalk och vitamin d
Tillskott av kalk och vitamin D eller båda 
har rekommenderats för att förhindra 
benskörhet. Tillskottet påverkar om man 
har ett icke-optimalt intag i födan och 
förbättrar tarmens upptag av kalcium. 
Förbättring av bentätheten visar på en 
starkare benstomme, men självklart är 
det minskning av antalet benbrott som 
är det viktiga. Det finns sex vetenskapliga 
genomgångar inom detta.

bentäthet
Efter två års behandling kan man 
notera en till två procents förbättring av 
bentäthet, lite beroende på vilket ben 
man mäter i. Då har man gett 500-
1000 mg kalcium per dag med eller 
utan 500 enheter vitamin D.

benbrott 
Tillförsel minskar kotkroppsfrakturer 
men ger ingen effekt på totalt antal 
frakturer eller höftfrakturer.

Cancer
Tillskott av kalcium har ingen effekt på 
insjuknande i tjocktarmscancer.
Sammanfattning: Det finns stöd för att 
tillskott av kalcium och vitamin D har en 
tendens att minska antalet kotkroppsfrak-
turer men inga andra typer av frakturer.

Vitamin d 
De flesta studier på tillförsel av vitamin 
D gäller kvinnor efter klimakteriet där 
det ger en liten förbättring av ben-
tätheten. Med en hög dos vitamin D 
minskade antalet höftfrakturer och 

icke kotkroppsfrakturer, med störst 
effekt hos dem som hade ett lågt intag 
från början (chefred. anm. läs mer om 
D-vitamin i artikeln Minskad näring i 
vår mat). Riskerna med tillskottet är ett 
ökat antal njurstensbesvär. 

Strikt vetenskapligt sett kan man påstå 
att det saknas underlag för att rekom-
mendera för eller emot tillskott av vita-
min A, C, eller E. Likaså multivitaminer 
med folsyra, antioxidanter eller betakaro-
ten. Det finns studier som visar på både 
och men för att rekommendera (bevisa) 
krävs större studier där individer tilldelas 
kosttillskott på ett slumpmässigt sätt. En 
vanlig inställning är att ”det kan väl inte 
vara farligt i alla fall”,vilket inte är ett bra 
argument för att inta ett kosttillskott.

Ett gott råd är att diskutera med din 
husläkare innan du börjar ta något 
kosttillskott.

ReFeReNS: MULTIvITAMIN/MINeRAL SUPPLe-

MeNTS AND PReveNTION OF CHRONIC DISeASe. 

AHRQ PUbLICATION NO 06-e012, MAy, 2006. PU-

bLICeRAD PÅ WWW.AHRQ.gOv SOM evIDeNCe 

RePORT/TeCHNOLOgy ASSeSSMeNT NUMbeR 

139 MeD 190 FLeR ReFeReNSeR.

komplementär  
medicin: 

Nu finns det hopp för dig som känner att glömska börjar bli irriterande. 
Redan i 40-50 års åldern börjar hjärnan att åldras och minnet att svikta ibland. 
Vanliga besvär är koncentrationsproblem, yrsel och öronsus.

Bio-Biloba naturläkemedlet med 100 mg per tablett
Bio-Biloba innehåller hela 100 mg per tablett med en standardiserad halt 
av de aktiva substanserna ginkgoflavonglykosider (24%) och terpenlaktoner 
(6%). Den höga halten extrakt gör det möjligt att uppnå önskad effekt med 
bara 1 - 2 tabletter om dagen.

Godkänt av Läkemedelsverket med indikation:
Naturläkemedel för behandling av långvariga sym-
tom hos äldre människor såsom minnesbesvär, 
svårigheter att koncentrera sig, yrsel, öronsusningar 
och trötthetskänsla, sedan läkare konstaterat att 
annan allvarlig sjukdom inte föreligger.

Enkelt och prisvärt. 
Finns på apotek och i hälsobutikerna.

Bio-Biloba® 
för minne och 
koncentration
Glömska – Yrsel – Öronsus?
– då ska du pröva naturläkemedlet Bio-Biloba
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Antibiotikaresistens

Bakterier som har utvecklat resistens mot antibiotika blir ett 
allt större hot mot vår hälsa, även i Sverige. Ökad använd-
ning samt felaktig användning av antibiotika är ett par av 
orsakerna till bakteriernas förmåga att motstå medicinerna. 
Det finns flera sätt att minska resistens. Vi kan vara mycket 
mer restriktiva med att använda antibiotika. Vaccinering är 
också ett viktigt verktyg för detta.

”Dagisbakterien”
Pneumokocker är vanliga bakterier som orsakar infektioner 
som ibland kan vara svåra att skilja från feber av annan or-
sak eller influensa. I värsta fall kan en pneumokockinfektion 
orsaka mycket allvarliga och ibland livshotande sjukdomar 
som blodförgiftning och hjärnhinneinflammation, bland 
både barn och vuxna. Det finns risk för olika former av 
hjärnskada, hörselskada och dövhet. Barn under två år och 
äldre över 65 år är känsligast. Pneumokockbakterier orsakar 
hälften av alla öroninflammationer. Årligen diagnostiseras 
cirka 500.000 barn med akut mellanöreinflammation i 
Sverige, vilket även leder till att antibiotika förskrivs i stora 
mängder.

Vaccinering ger färre resistenta pneumokocker. Ju färre 
barn som bär på antibiotikaresistenta pneumokocker desto 
mindre blir smittspridning till andra barn och till mor- 
och farföräldrar som också är känsliga. Dessutom minskas 
behovet av att ge barn antibiotika mot infektioner eftersom 
färre blir sjuka.

– Minst 95 procent av barnen under två år har vaccine-
rats, antalet fall av invasiv pneumokocksjukdom har halv-
erats i den gruppen och inget vaccinerat barn har smittats, 
säger Birgitta Rydberg (FP), landstingsråd för sjukvård och 
folkhälsa.

& vaccination
Under Sveriges ordförandeskap i eU har reger-
ingen valt att prioritera frågan om antibiotika-
resistens, som är ett av de största hoten mot 
den globala folkhälsan. Pneumokockvaccine-
ring minskar risken för bland annat öroninflam-
mationer. Det minskar antibiotikaförbrukningen, 
som i sin tur minskar antibiotikaresistensen.

antibiotika är läkemedel som används mot 
bakterier. antibiotikaresistens betyder att 
bakterier har utvecklat motståndskraft mot 
antibiotika, så att läkemedlen inte längre har 
någon effekt.

barnvaccinationer

Pneumokockvaccin ingår i barnvaccinationsprogram
met från den 1 januari 2009. Vaccinering sker när 
barnet är 3,5 och 12 månader gammalt. Det skyddar 
mot svåra sjukdomar orsakade av sju bakterietyper av 
Streptococcus pneumoniae. även lite äldre barn som 
inte omfattas av det kostnadsfria programmet bör 
vaccineras. Då får föräldrarna själva betala. Barn mel
lan ett och två år behöver två sprutor, för barn mellan 
två och fem år räcker det med en spruta.
KäLLA: WWW.bARNPLANTORNA.Se

sjukdom till följd av pneumokocker har minskat tack vare 
vaccination.

Medac  Box 120, 432 23 Varberg    Tel: 0340 - 64 54 70     Fax: 0340 - 64 54 79     info@medac.se     www.medac.se

Torr i munnen?

Inte nu längre!
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”
”

Sanningen är nog den att de allra flesta som försöker sluta 
röka egentligen inte vill sluta.

Utan att verkligen vilja går det aldrig.
Tro inte att nyårslöftet att ge upp rökningen - utbasunerat 

klockan ett på natten efter en festlig kväll ska hålla – det gör 
det inte.

Personligen slutade jag för 23 år sedan och om det kan 
vara någon till hjälp ska jag mer än gärna dela med mig av de 
erfarenheter jag gjort och hur jag tänkte och resonerade.

För det första gav jag mig ett halvår att bearbeta min vilja 
och gå igenom allt som kunde uppstå då jag efter drygt 40 år 
skulle bryta en vana, eller snarare ovana.

Jag tänkte varje gång jag tände en cigarett, hur skulle det 
vara om jag inte fick den här cigaretten? Skulle något väsent-
ligt förändras? Skulle personer, samtal, omgivning och min 
livssituation bli annorlunda? Naturligtvis inte. 

Nästa steg var att studera rökare.
Jag tänkte i mitt stilla sinne att de ser rätt löjliga ut kisande 

med cigarettrök i ögonen eller med en pipa dinglande i mun-
gipan. Vi är den tänkande människan Homo Sapiens, men 
rökare ser i allmänhet inte särskilt Sapiens ut när de röker. 
Hur skulle man förresten reagera om man såg en häst stå 
och röka i spiltan eller en ko puffande på en pipa på ängen. 
Man skulle tycka att bara tanken var löjlig och urbota dum, 
men vi Homo Sapiens kan bära oss åt så utan att vi nämnvärt 
reagerar.

diabetiKer Som 
fortSätter träna
Jag är diabetiker och tänkte berätta om en obehaglig 
insulinkänning som inträffade när jag var ute och tränade 
längdskidåkning. Jag hade åkt tio kilometer av mitt pass 
som var tänkt att vara 15 kilometer, när jag motoriskt 
inte kunde åka diagonalåkning. Det fungerade bara inte. 
I början förstod jag inte varför tekniken inte fungerade 
utan försökte åka vidare, men jag blev tvungen att gå på 
skidorna för att överhuvudtaget ta mig framåt. Då förstod 
jag att det måste bero på lågt blodsocker. Jag har alltid 
med mig druvsocker och vätska när jag tränar och tog 
fyra druvsockertabletter, försökte åka vidare, vilket inte 
gick så mycket bättre än tidigare. Jag var tvungen att stå 
stilla fem minuter och ta ytterligare tre tabletter innan jag 
mycket försiktigt och sakta kunde fortsätta mot parke-
ringen där jag hade bilen. Träningspasset fick bli kortare 
än vanligt den gången. Det var lite skrämmande första 
gången det inträffade, då jag började fundera på om det 
var någon akut sjukdom jag råkat ut för. 

Det är viktigt att man känner till hur man reagerar 
under ett träningspass när man blir ”låg”, så att man kan 
stoppa i sig druvsocker eller energikakor direkt, om det 
inträffar. Jag kan även tillägga att jag alltid kollar blod-
sockret innan jag ger mig ut och tränar - då vill jag inte 
ha ett lägre värde än tio. Trots det kan man ändå råka 
ut för lågt blodsocker under träningspasset. Fördelarna 
med fysisk träning överväger dock allt – så fortsätt att 
träna!

Hälsningar
Lars

 

Vad SKa anhÖriGa GÖra? 
Jag önskar att Ni skriver om hur man kan lämna en 
psykiskt sjuk människa som aldrig tycks blir bättre. Vad 
ska han ta vägen? Vem hjälper honom? Hustrun och 
barnen tycks vare de enda som måste orka fast deras liv 
förstörs helt, både hälsan och ekonomin.

Detta gäller inte mig personligen men en närstående i 
familjen. Det är svårt att se hur barnens liv förstörs av en 
egoistisk skitstövel som visserligen är sjuk, men ändå. 

Skriv vad omgivningen kan göra!
Hälsningar

Kirsti

tipS på ämnen att ta Upp
Jag skulle vilja läsa mer om stress och sömnproblem 
eftersom jag vet att många studerande i min ålder har 
dessa problem. Vad man kan göra åt det? Ta även upp 
vilka risker man tar och vilka biverkningar man kan få 
om man köper olaglig medicin på internet. Sen tycker 
jag att ni borde ha en sida som handlar om medicinbe-
roende.  Sofia

jaSå  
– dU  
tänKer  
SlUta  
rÖKa

läSaRNaS SIDOR tack!
Här får ni ta del av andras berättelser och förhoppningsvis kan ni få tips 
eller lära av andras erfarenheter. Är ni intresserade av att själva skriva er 
egen historia eller komma med ett inlägg till någon av dessa berättelser 
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss på redaktionen.

Tack för alla tips på teman till framtida artiklar – några av dem 
kommer säkert att dyka upp längre fram.

Pernilla Bloom, chefredaktör

Tala om rök i ögonen.
Hur många av oss står i röken då man lägger ny asfalt på 

våra vägar eller avsiktligt ställer oss så att vi får röken från 
trädgårdens löveldning på oss? Inga.

Men ändå kan det sitta ett gäng och röka i en luft som mer 
och mer blir likt den rökutveckling som uppstår vid tjärsprid-
ning och löveldning.

Konstigt.
Numera då rökförbud på allmänna platser blir mer och mer 

vanligt uppstår ytterligare en riskfaktor för rökare som tvingas 
ut i kylan för det hägrande blosset. Lunginflammation eller i 
bästa fall förkylning. 

När jag tänkt så här under en tid, kom den dag och det 
klockslag jag satt som brytningspunkt och jag släckte den 
sista cigaretten och tro mig, jag har aldrig ens känt suget efter 
tobak sedan dess. 

Jag upparbetade en så stor motvilja mot allt vad rökning 
hette, en motvilja som min omgivning inte förstod eftersom 
jag bara några dagar innan vi nu sågs drog i mig 40 cigaretter 
om dagen. Nu var storrökaren plötsligt oförmögen att i början 
vistas i rum där någon rökt eller rökte. Vi ska inte tala om att 
komma in i en bil där man rökt. Rökarna känner inte själva hur 
illa de kan lukta.

 Jag vill inte invagga någon i tron att man i och med att man 
har slutat röka blir en fysiskt mycket spänstigare, vackrare 
eller bättre människa. Men man kommer att må bättre och få 
en bättre livskvalitet på sikt. 

Nå – allt det här fungerade för mig. Det är inte sagt att mina 
idéer passar eller fungerar för alla – men det är alltid värt ett 
försök.

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

Finns inte viljan att sluta går det aldrig.
Bearbeta därför inte rökningen i första hand utan viljan att 

sluta.
Lycka till!

Sven olof Forselius

intressant.
det är många som tänker att det vore 

klokt att sluta eftersom man tar till sig 
allt elände om vad som ska drabba rö-
kare förr eller senare.

och ändå är det bara en del som lyck-
as lägga av.

märkligt!
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Vid 1,5 års ålder opererades Mona för 
första gången. Man upptäckte hjärtfel 
och vid sex års ålder genomgick hon sin 
första hjärtoperation. 

– Under uppväxten när hjärtat 
fortfarande växte kunde jag inte vara 
med på gymnastiken i skolan och mina 
föräldrar var nog extra omhändertagan-
de, säger Mona. Det har sporrat mig till 
att visa att jag klarar av det mesta, trots 
mitt hjärtfel.

Inför hennes andra hjärtoperation, 

som 17-åring, gjordes flera undersök-
ningar. När hon låg nedsövd hamnade 
ena armen i en så konstig vinkel att den 
förlamades och hon fick träna upp den 
under ett halvår för att återfå normal 
funktion igen. Dessutom fick hon fel 
typ av blod, vilket gjorde att hon efter 
operationen kissade svart blod. Hon 
fick då dricka extra mycket vatten för 
att kissa ut det.

– Jag har nog varit lite av en försöks-
kanin. Tack och lov tror jag att man har 

Mona bergvall har haft ett händelsefullt liv, både 
vad gäller sjukdomar men även privat. I boken 
”Livets pussel ” beskriver hon delar av sin livshisto-
ria. Hon föddes med matstrupe och luftstrupe som 
gick omlott vilket gjorde att hon inte kunde äta. När 
man då gjorde ett ingrepp för att korrigera detta 
upptäcktes ett hjärtfel. 

     trots 
hjärtfel
mona har  
levt fullt ut 

lärt av misstagen och att det inte skulle 
hända idag. När jag var gravid för första 
gången sa läkaren att jag hade 50 pro-
cents chans att överleva förlossningen. 
Man genomförde noggranna kontroller 
och jag klarade att föda både ett och två 
barn utan problem. Jag tyckte att det 
var en risk värd att ta. 

Vid 40-årsålder fick hon sitt första av 
många förmaksflimmer och har genom-
gått ett tiotal elkonverteringar. 

– Jag har lärt mig att leva med för-
maksflimmer. Det enda jag kan känna 
är att jag blir extra trött vid ansträng-
ning, som att gå i trappor. Fast å andra 

text pernilla bloom

sidan borde jag nog motionera lite mer 
och då kanske det skulle bli lättare.

Under årens lopp har hon fått ett un-
derbart bemötande i vården, men i vissa 
stunder har hon funderat på om läkaren 
eller sjuksköterskan har valt fel yrke. 

– Ett starkt minne var när jag skulle 
sövas för elkonvertering och en akut-
läkare sa: du ska bara veta hur mycket 
du kostar vården. Då kände jag mig 
utlämnad. Nu går jag på kontroll en 
gång per år och har stort förtroende för 
min hjärtläkare och husläkare.  

Boken skrev Mona till att börja med 
för att skriva av sig allt hon varit med 
om. Efter tio år av bearbetning blev det 
en bok främst till andra med hjärtfel 
och anhöriga.

– Jag vill förmedla till andra att det 
går att leva fullt ut trots en sjukdom. 
Man kan ofta göra otroligt mycket mer 
än vad man tror och det gäller att se 

möjligheterna istället för alla svårighe-
ter. Det är klart att man får tycka synd 
om sig själv och jag har också mörkare 
stunder, men det gäller att inte fastna 
där, utan att ta sig upp och gå vidare.

Mona tycker att hon har gjort sitt 
bästa för att leva fullt ut och menar att 
det blir vad man själv gör det till.

– Jag hanterar svårigheter med självi-
roni, men var och en får hitta sitt sätt 
att hantera sorger och problem.

Monas nuvarande mål är att utveckla 
sitt företag och att skriva ytterligare en 
bok.

– Jag fortsätter inom samma tema, 
men med en fördjupning kring barndo-
men och tonårstiden och om hur alko-
holen har påverkat mig genom åren. 

Mer information kring hjärtproblem 
fås via: www.hjartebarn.org, www.
hjart-lung.se, www.hjart-lungfonden.se, 
www.1.6miljonerklubben.com

Namn: Mona Bergvall
Ålder: 49 år
Familj: man och två barn, 18 och 20 år, katt

Bostad: lägenhet i älvsjö
Yrke: ekonomiassistent, grafisk formgivare och 
egen företagare (www.bergvalltextobild.com)

ordlista

Elkonvertering  att man under narkos påverkar hjärtat med elektrisk 
energi för att ändra hjärtats rytm.
Förmaksflimmer – det leder till att hjärtats övre hjärtrum (förmak) slår 
på ett snabbt och okontrollerat sätt (flimmer). Detta okoordinerade, 
snabba förmaksslag påverkar blodflödet genom hjärtat vilket orsakar en 
oregelbunden puls och ibland en fladdrande känsla i bröstet.

mona bergvalls bok om sin sjukdom.

monas tips  
på att gå vidare

l  Hitta ljuspunkterna och 
fokusera på dem.

l  Gör roliga saker och gärna 
tillsammans med andra.

l  Se möjligheterna.

monas råd efter 
hjärtfelsdiagnos

l  Fråga, fråga och fråga.
l  Sök information från annat 

håll (internet, böcker).
l Prata med andra.
l  Ta stöd av hjärtorganisa

tioner.

”Man kan ofta 
göra mer än  
vad man tror

 mona strävar efter att utveckla sitt företag och att skriva ytterligare en bok.
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De flesta primära immunbrister innebär att kroppen inte kan 
försvara sig mot ett eller flera smittoämnen (bakterier, virus, 
svamp, parasiter) på ett effektivt sätt, vilket medför ökad in-
fektionsbenägenhet. Svårighetsgraden varierar, det finns cirka 
150 olika diagnoser. Sjukdomen är medfödd och förekom-
mer hos såväl barn som vuxna. De allvarligaste formerna visar 
sig redan i spädbarnsåldern.

Primär immunbrist är en relativt okänd sjukdom och mör-
kertalet är högt, 35 000 personer beräknas ha någon form av 
avvikelse i sitt immunsystem. De flesta har en tämligen mild 
form, men runt 5 000 kan behöva omfattande medicinsk 
behandling. Endast drygt 1 000 personer har hittills fått 
diagnos. 

Symtom
Tecken på primär immunbrist är återkommande infektioner 
i öron, bihålor, luftrör, lungor och dålig tillväxt hos barn. Vid 
några immunbrister kan inte kroppen svara med klassiska 
tecken på inflammation som feber, sänka och svullnader. 

HAE, som skiljer sig från övriga primär immunbristdiag-
noser, innebär att den drabbade får anfall av svullnader på 
hud och i slemhinnor. HAE kan vara livshotande om svullna-
den uppstår i strupen. 

diagnos/behandling
Tidig diagnos och behandling kan förhindra organskador, ge 
ökad livskvalitet och är i vissa fall livsavgörande. Diagnos kan 
ofta ställas genom att ta blodprov på vårdcentralen.  

Några av de vanligaste formerna av primär immunbrist be-
handlas med gammaglobulin och för vissa fungerar vaccine-
ring. För övrigt behandlas immunbristpa¬tienterna frikostigt 
med antibiotika. Behandlingen minskar antalet infektioner 
men botar inte sjukdomen. I svåra fall genomförs stamcell-
stransplantation. Vid flera av de primära immunbristerna 
finns en ökad risk för att utveckla autoimmuna sjukdomar 
och cancer. 

Mer information fås på Primär immunbrist organisationens 
hemsida, www.pio.nu.

Återkommande  
infektioner kan vara 
primär immunbrist
Ofta återkommande infektioner, trötthet, otaliga sjukvårdsbesök, upprepade antibiotikakurer och 
lång väntan på diagnos, så ser vardagen ut för många som har drabbats av primär immunbrist. 

tidig diagnos och be-
handling kan förhindra 
organskador och är i 
vissa fall livsavgörande.

Professionellt - Anonymt - Kostnadsfritt
www.hjalplinjen.se

När du eller någon i din närhet  
         mår psykiskt dåligt

Stöd vid psykisk kris eller svåra livssituationer

Hjälplinjen erbjuder dig kris- och stödsamtal samt råd 
och hänvisning via telefon. Vi vänder oss till dig som befin-
ner dig i en svår livssituation eller i akut psykisk kris. Ring 
för egen del eller som närstående.

Har du svårt att hitta 
hjälp och stöd?
www.phir.se

Phir.se. Sök verksamheter inom området psykisk 
hälsa. Välj sökord som beskriver din situation och 
vilken typ av hjälp du söker. På phir.se finns också 
informationstexter inom området psykisk hälsa.

Behöver du någon 
att prata med?
020 - 22 00 60

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

Separation
”Jag fick viss distans till mitt 

problem och hjälp med att 
förstå att en kris har olika ske-
enden. Samtalet gav mig styrka 

att söka ytterligare hjälp.”

Självmord
”Jag fick hjälp med att sortera 
mina tankar och kunde se att 
det finns anledning att leva  
vidare, för mig själv och för 

min sons skull.”

Övergrepp
”Samtalet lugnade mig och  

jag kunde ta mig igenom nat-
ten. Jag fick också hjälp med 

vart jag skulle vända  
mig nästa dag.”

Citat från anonyma  
inringare

Nationella hjälplinjen
Nationella hjälplinjen är en organisation inom området 
psykisk hälsa. Vår målsättning är att förebygga psykisk 
ohälsa genom att erbjuda stöd och hjälp åt människor i 
psykisk kris eller svåra livssituationer och deras närstå-
ende. Hjälplinjen får statliga bidrag under kontroll av 
Socialstyrelsen. 
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över 80 kg/m3 vilket ger produkterna lång livslängd. Trögelastiskt skum är från början 
framtaget för rymdindustrin men används nu av både sjukvården samt människor som 
vill ha en god sömn med tryckavlastning för rygg och leder.   

Tyngdlös sömn
Umbras ergonomiska kuddar och bÿ ddmadrasser innehÿ ller trÿ g-
elastiskt skum som formar sig efter kroppen och ger kÿ nslan 
av tyngdlÿ shet. Umbra ÿ r ett prisvÿ rd alternativ om du letar 
efter ergonomiska madrasser och kuddar av hÿ g kvalitet.
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Efter en mycket stressig och tuff period för 15 år sedan 
fick jag värk i leder och muskler. Smärtan var värst på 
nätterna, vilket gjort att jag haft svårt att sova, berättar 
Margaretha Sandberg, 57 år. 

För två år sedan fick Margaretha prova en tryckavlastande 
bäddmadrass som heter Umbra. 

– I början kändes det konstigt eftersom det var som att 
sova på bomull, och jag var så van vid att känna smärta 
från höfter och knän där min gamla madrass tryckte på. 
Efter några nätter hade jag vant mig och nu kan jag inte 
vara utan Umbra-madrassen. Jag märker direkt att när jag 
sover borta utan min madrass, får jag svårt att sova och det 
känns som om jag har träningsvärk i kroppen efteråt, säger 
Margaretha.

Hon har provat andra tryckavlastande madrasser tidigare 
men de var för hårda. Umbra är väldigt mjuk och följsam 
men ger ändå avlastning. Den har också fördelen att man 
kan använda sin gamla säng och bara lägga Umbra ovan-
på. När hon åker till sommarstugan följer madrassen med.

Ond cirkel stoppades
Nätterna har tidigare varit en mardröm eftersom smärtan 
gjort att hon inte kunnat somna och sedan ger sömnbristen 
mer stress och ökad smärtkänslighet. Det blev en ond cirkel 
som var svår att komma ur. 
– Nu när jag använder Umbra sover jag bättre vilket ger mig 
den återhämtning jag behöver för att minska smärtkänslig-
heten. Det är så många saker i vardagslivet som blir bättre 
när man lyckas hantera sin smärta och få sömn, säger 
Margaretha.

UMBRA finns hos Sängjätten
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Umbra består av trögelastiskt skum av högsta kvalité. Densiteten på skummet är 
över 80 kg/m3 vilket ger produkterna lång livslängd. Trögelastiskt skum är från början 
framtaget för rymdindustrin men används nu av både sjukvården samt människor som 
vill ha en god sömn med tryckavlastning för rygg och leder.   

Tyngdlös sömn
Umbras ergonomiska kuddar och bÿ ddmadrasser innehÿ ller trÿ g-
elastiskt skum som formar sig efter kroppen och ger kÿ nslan 
av tyngdlÿ shet. Umbra ÿ r ett prisvÿ rd alternativ om du letar 
efter ergonomiska madrasser och kuddar av hÿ g kvalitet.

UMBRA www.umbra.tv
Erlandsson & Bloom AB, Stockholm, 08-6484900
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Madrassen fick 
mig att sova igen
Madrassen fick 
mig att sova igen

ANNONS

Umbras ergonomiska kuddar och bäddmadras-
ser innehåller trögelastiskt skum som formar sig 
efter kroppen och ger känslan av tyngdlöshet. 
Trögelastiskt skum är från början framtaget för 
rymdindustrin men används nu av både sjukvården 
samt människor som vill ha en god nattsömn med 
tryckavlastning för rygg och leder. 

Bäddmadrass finns i 90 och 180 cm bredd. Tjock-
leken är 7 cm och den har ett tvättbart överdrag.

Rek pris: 3 490 kr för 90 cm bäddmadrass 
Rek pris: 699 kr för Umbra kudde

Fakta Umbra

Umbra_margaretha.indd   71 09-08-12   18.26.14

Porto tillkommer med 49:-. Fraktfritt över 500:-. Beställningar som görs på nätet eller på telefon vardagar före
kl 12:00 skickas samma dag. Beställningar per post expedieras så snart beställningen kommit oss tillhanda och
skickas nästföljande vardag tillsammans med faktura.

Frankeras ej.
Mottagaren

betalar portot.             

          

            

             - 

SVARSPOST
20442993
110 06 Stockholm

Namn: 
 
Adress: 

Postnr & Ort:

E-post:      Tel:

Jag vill beställa följande:

st God Sömn för 189:- st  Andning & Energi för 189:-

st Meditation & Närvaro för 189:- st  Tarmmotorik för 189:-

st Självförtroende för 189:- st  Citizen CH606 för 599:-

st Citizen CH-311B för 389:- st  Citizen CH-406D för 579:

Personnr (10 siffror) :
(krävs för fakturabetalning)

Evient AB

Martha Sjöberg

Självkänsla

Martha Sjöberg

Andning & Energi

 

 

Puls & Blodtrycksmätare
Citizen CH-311B (armar 22-32 cm)

Elektronisk mätare för överarm 
med manuell uppumpning.

Pris 389:-

CD God Sömn CD Meditation & 
närvaro
Självhypnos av 
Martha E Sjöberg

Självhypnos av 
Martha E Sjöberg

Självhypnos av 
Martha E Sjöberg

Självhypnos av 
Martha E SjöbergSjälvhypnos av 

Martha E Sjöberg

CD Andning & 
Energi

 

  

Blodtrycksmätare 
Överarm Citizen CH406D (armar 22-33 cm)
Helautomatisk mätare av hög kvalitet.

En knapptryckning mäter blodtryck och puls. 
Mätaren lagrar 48 mätningar med tidpunkt och 
datum i minnet. Batteriet räcker till 250 mätningar 
(4 st 1,5 V batterier). Två års garanti.

Pris 579:-

 

Blodtrycksmätare
Citizen CH606

Helautomatisk blod
trycksmätare för handled.

Pris 599:-

CD TarmmotorikCD Självförtroende

Pris 189:-  
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- med familjen i fokus.

Telefon 08-750 92 20  –  info@familjeapoteket.se  –  www.familjeapoteket.se

Sveriges internetapotek.
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- med familjen i fokus.

Telefon 08-750 92 20  –  info@familjeapoteket.se  –  www.familjeapoteket.se

Sveriges internetapotek.

Vi reserverar oss för slutförsäljning.
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KNYST

FLAT

MEKANISK
UTRUSTNING

FLYDDE
SODOM I
BIBELN

DUGER
SOM
JA

EN
FÖR-

ENINGS-
FRÅGA

PAPE-
GOJA

VANDRA
OMKRING
OLJE-
RIKE

LIND-
RAR

EN
JÄTTE-
PLANET

SKYNDA
FÅR

KANSKE
KUNDEN

BE-
SVÄR-
LIGA

FILM-
HALVAN
STAN

STOR-
ARTAT

MILD
BRUKAR
ÅROR-
NA

DEN
GÅR PÅ
VATTEN

SNÅR-
BUSKE

BESEGRA

ÄR FYLLT AV
BLOD

CITRON-
FÄRGAD

FRAMHÅLLA

KALAS

FUNG-
ERAR

DÅLIGA
TIDER
ÄLDRE
LÄNGD

ÄR BEVINGAD
HAR NÄSTAN

INGEN
VÄXTLIGHET

SÄLJER
MÖBLER

KAN
DRABBA
STORTÅ

TYD-
LIGA

TUNG,
GRÅ

METALL

TITTA
I SMYG

ELAK
KVIN-
NOR

RAGGIG
TYP

STRÄV
HADE
PÅ

KÄNN
MED

GLANS
OMGER
GULA

TRÄDKANTAD
GATA

BLANDA UT

FÄLLS
OM

HÖSTEN

PAPP-
ERS-

KLÄMMA

RYMMA
FÄLTET

MÅLAS
TILL
PÅSK

FLASK-
TYP MANI

HYLL-
ADE

ASÄT-
ANDE
FÅGEL

OLJE-
BÅTAR

ANTI

ÄR
KARA-
MELL

FRODE
FRÅN
ISLAND

NATIO-
NAL-
PARK I
NORR
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Vinn tre  
trisslotter 

Skicka till 
TidskrifTen dokTorn

Att: korsord
vidargatan 9

113 27 Stockholm

Namn.......................................................

Adress.....................................................

................................................................ 

................................................................

................................................................

PoSTA 

SenAST

20 JAnUAri

Korsordet

Lösning till Korsordet i DOKTORN nr 3/2009

© AB RIGNELL-ZANDER
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BRUKAR
SPEL-
ARE

DET ÄR
LJUVELIGA

TONER

BÄRS
IBLAND
PÅ BAL

KLÄR
BAGGE

SYST-
RARNAS
MAKAR

FINNS
MÅNG-
ET
I

LAS
VEGAS

SNÖ-
SMÄLT-
NING

FÖR-
ENA

MÅTT-
FULLA

SPÄNNS
PÅ

BÖSSAN

NY-
TVÄTT-

AD

JORD-
LAGER

GÖR
BÄR-

SÄRKAR

VANLIG FORM
AV SKOLA

IDAG

ÄR
ISTER-
BAND

FÅGEL-
NÄST-
EN

PAPPA
SPÖDAM
SLANT

BÖJDE
KNÄNA
NANO-
GRAM

ÖS-
KÄRLET
SPYDIG-
HET

KULT-
BILDER
SNÅL-
JÅP

VETE-
RANHOJ
LÄNGTA
EFTER

VIRA
IN-

GRIP-
ANDE

HAR
MODIG
KANSKE
PIPIG

MED-
TAGEN ORKAR

REA-
FYND

FIRAS
I SEP-
TEMBER

OM-
RÅDE

VÄRDE-
PAPPER

SNÖREN
ANTIK
KRIGS-
GUD

PRESS-
ADE

FÖR-
TUNNA

FÖRRÅD

FRANSK
DAM-
TID-
NING

STALL-
BRÖDER

LÖPER
FRIST

KÄNDA
TELEINITIALER
ÖVERDRIVET
SEDESAMMA

HAR
BLOTT
ETT
ÖGA

BIBLISK
PRÄST

RESER
ARG
JYCKE

INGÅNG
Ö I

LILLA
BÄLT

LITEN
STUGA

PÅ
LANDET

PACK-
NING

VIA

FÄLT
SLING-
RA SIG
FATT-
NING

GRUND

TRAKT

SKYMFA
BOND-
ROSOR-

NA

GETT
GEN-
LJUD

PINAT

DET ÄR
KUNG-
ENS
LÖN

MÄRK-
ES-

JEANS

ÄR
FRYKEN

GÅR
UPP I
RÖK

TAR SPELARE
HÄNSYN TILL

ÄR BEVINGAD

ÄR I
LONDON
SES I
BALJA

FORT-
FAR-
ANDE

NATT
OCH
DAG

BJÄSSE
BLAD-

REST PÅ
FRUKT

GÅR
DET I

BACKEN
HYLLA

BE-
SKAFF-
ENHET

KAN
BLI

VÄLL-
ING

TA MER
OCH

MER AV

FÄNGS-
LAR

STÖT-
VAPEN

STYR-
MEDEL

INTE
SÄKERT

KORT
INUTI

DET
ÄDLA

STÅNDET
TITTAR

KÄND
VULKAN
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gRATTIS – NI vANN  
TRISSLOTTeR!

Bengt Silvervik, Lomma
Gunilla Wigren, Örebro

Lena Nordmark, Karlskrona
Malin Björck, Tullinge
M-L Forsman, Täby

Sudoku

3 5 6 9
8 6 9

5
1 7
7 5 3 4

6 5
8

6 2 1
9 5 7 2

Lösning:

Svårighetsgrad: MEDIUM

Så här går det till:
Varje vågrät och lodrät rad ska
innehålla siffrorna 1-9. Varje
liten 3x3-ruta ska också ha
alla siffrorna 1-9. Varje siffra
får finnas bara en gång per
rad respektive 3x3-ruta.

7 1 4 8 3 5 6 2 9
8 5 6 2 4 9 1 7 3
3 2 9 1 7 6 8 5 4
5 3 1 4 6 2 9 8 7
2 9 7 5 8 3 4 1 6
6 4 8 9 1 7 5 3 2
1 8 2 3 9 4 7 6 5
4 7 3 6 5 8 2 9 1
9 6 5 7 2 1 3 4 8

Ett Sudoku från AB RIGNELL-ZANDER 

Så här går det till:
varje vågrät och lodrät rad ska innehålla siffrorna 1-9.  
varje liten 3x3-ruta ska också ha alla siffrorna 1-9. varje  
siffra får finnas bara en gång per rad respektive 3x3-ruta.

Svårighetsgrad: Medel

Finns på Apotek, i Hälsofack- och i Dagligvaruhandeln.

AB Atoma       08-590 754 00       www.atoma.se

Lindrar effektivt
vid täppt näsa och hosta

“Täbbt å snubig?”
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din hälsoplats på webbenccomom
Få gratis nyhetsbrev varje vecka med tips på nya artiklar, filmer och broschyrer som tar upp det 
senaste inom medicin och hälsa. På Doktorn.com kan du söka fram det mesta inom hälsa och 
medicin, men även fråga våra specialister.

HANTeRA DIN PRe- 

NUMeRATION OCH 

Se eRbJUDANDeN

det finns över hundra informationsfilmer på doktorn.com. 
Passa på att lär dig mer om:

Bihåleinflammation • Restless legs • Tarmcancer • Impotens  
• Inkontinens • Sköldkörtelproblem… och många fler

Se INFORMATIONSFILMeR  

OM HäLSA OCH MeDICIN

HITTA vAR DU KAN  

SöKA SJUKvÅRD

LäS PATIeNTbROSCHyReR  

OM HäLSA OCH MeDICIN

LäS TIDIgARe ARTIKLAR  

I DOKTORN

SöK FRITT PÅ SIDAN OM  

De OMRÅDeN DU vILL

väLJ TeMAOMRÅDe OCH FÅ UPP  

ALL INFORMATION SOM FINNS HäR.

FRÅgA SPeCIALISTeR OCH  

LäS TIDIgARe FRÅgOR  

OCH SvAR

FÅ NyHeTeR OCH HäLSO- 

TIPS DIReKT TILL DIN e-POST

NÄSTA 

NUMMER!
utkommer i februari

gå ner i vikt genom att 
förstå varför du äter

Alternativt spa  
– paus från vardagen

Mage- och tarmbesvär  
är vanligare än man tror

pollen-
allerGi
Att leva med nys och kli



Medac  Box 120, 432 23 Varberg    Tel: 0340 - 64 54 70     Fax: 0340 - 64 54 79     info@medac.se     www.medac.se

Torr i munnen?

Inte nu längre!

saliversätt ningsspray 
med långvarig eff ekt.
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Finns på
Apoteket!

Returadress:

Titeldata AB
112 86 Stockholm




