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For dig med typ 2-diabetes kan sma
forandringar som att ga i stallet for att
ta bilen snabbt ge stora forbattringar.

Testa pa www.minaframsteg.se!
Ta del av resultatet och verktygen

O
GA TI I I du behover for ett halsosammare liv.
mina
framsteg.scc o ® ®
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Baltros kan
bryta ut nar

som helst

modligen redan pa viruset som orsakar baltros.
accination minskar risken att drabbas.

e \iruset som orsakar vattkoppor férsvinner aldrig
ur kroppen. Det kan nar som helst ateraktiveras
och orsaka béltros.

e Baltros ar inte bara utslag. De flesta far ockséa
brannande, huggande nervsmarta, som kan vara
i veckor, manader eller i vissa fall till och med ar.

¢ 1 av 4 kommer ndgon gang i livet att fa sjukdomen. e Baltros kan ibland aven leda till andra allvarliga

e Risken 6kar med aldern. 2/3 av alla som far baltros
ar dver 50 ar.

Du som dr dver 50 ar kan vaccinera dig mot béltros.
Prata med din likare eller 1s mer pa var hemsida.

baltros-vaccin.se

komplikationer, som syn- eller hérselnedsattning.

Bestall prenumeration pa
doktorn.prenservice.se eller ring

Tel: 0770-45 71 28,
kundtjanst oppettider 8.30-16.00
Fax: 08-652 03 00
e-post: kundtjanst@titeldata.se
Adress: Titeldata AB, Kundtjanst
112 86 Stockholm
Pris i Sverige:
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enligt svanen.

Nyss hemkommen fran en utlandssemester kan jag sakna den uppdukade
frukostbuffén och att alltid kunna valja olika farska frukter. Barnen valde
en LCHF-inspirerad frukost med bacon, &gg och korv, som de vanligtvis
inte ater hemma pa mornarna. Sjalv holl jag mig matt langre an hemma
och kanske berodde det pa att jag till frukost valde aggratter, men aven
olika notter och fron i yoghurten. Bufféer ar egentligen inte min grej, men
det finns alltid mycket att valja p& och man behdver inte vanta pa att fa in
maten till sina hungriga barn. Men vi &t helt klart stérre och fler portioner
av buffémiddagen an nar vi valde att ata p& en annan restaurang. | detta
spannande nummer kan du bland annat lasa om experternas asikter kring
de senaste "modedieterna” och fa tips p& vad som ar viktigt att tanka pa
for exempelvis diabetiker, gravida och aldre. Sjalv tycker jag att mottot "at
tills du ar nastan matt” fungerar bast for mig, tillsammans med en sund
installning till vad som ar en balanserad kost. Men det géller att hitta vad
som ar bast for en gjalv och det kan forstés variera.

Att varldens vanligaste sjukdom &ar diabetes hor
ocksa ihop med temat kring vad vi stoppar i oss.
Overvikt &r den storsta orsaken till att drab-
bas av diabetes typ 2. Men det finns hopp,
bade ny forskning och hjalp med viktnedgéng
kommer att underlatta livet for diabetiker

i framtiden. Las om Birgitta och hennes liv
med diabetes. Hon menar att maltidspla-
nering och att rora péa sig ar A och O for en
diabetiker.

Trevlig lasning!

p— | /
Pernilla Bloom, ettt %
chefredaktor

P.S Glom inte att du kan pre- h
numerera pd DOKTORN+ och & '
ett extra tjockt nummer direkt f
i brevladan (se baksidan). Du
kan aven gé in p& www.doktorn. . "
com, for fler nyheter, reporta-

ge och webb-TV, eller stall dina

fragor till vara specialister.
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Se bipacksedel pa
www.fass.se.

Képs receptfritt

Stall krav pa dina pa apotek
vitaminer och mineraler

Glddon' = W0mg |

T3 ey G te |

Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

(4 B-vitaminer). Tablett
resp oral l16sning. Vid bristtillstand pa
grund av sjukdom, t ex vid bristfalligt

upptag av naringsdmnen och aptitldshet.

Oral 16sning innehaller alkohol. Se
bipacksedel pa www.fass.se. Tabletter
ingar i formanssystemet; for aktuellt pris
se www.fass.se.

(7 B-vitaminer).
Tablett. Vid bristtillstdnd pé grund av
sjukdom, t ex vid bristfalligt upptag av
naringsémnen eller aptitidshet. Anvands
aven vid behandling av symtomgivande
brist p& vitamin B,, B, nikotinamid och
pantotensyra. Se bipacksedel pa www.
fass.se. Ej forman.

(vitamin C). Tuggtablett 0,5 g resp
1 g. Vid brist pa vitamin C. Bristtillstand
kan t ex uppkomma vid férséamrat upptag
av ndringsémnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

(vitamin C). Tablett 0,5 g. Vid
brist pa vitamin C. Bristtillstand kan t
ex uppkomma vid férsdmrat upptag
av ndringsédmnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

(kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid Okat
kalciumbehov under uppvéxtaren, vid
graviditet och amning samt hos vuxna
och aldre. Om kosten inte t&cker detta
behov bor extra kalcium tillféras. Kan &ven
ordineras av l&kare som behandling vid
benskoérhet. Se bipacksedel pa www.fass.

(multivitamin + jarn).
Tablett. For att forebygga jarn- och
vitaminbrist vid ensidig kost eller
otillrackligt fodointag. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

(multivitamin). Tablett.
Forebygger vitaminbrist vid ensidig kost
eller ofillrackligt fddointag hos barn 4-10
ar. Se bipacksedel pa www.fass.se. Ej
forman.

(multivitamin). Oral 16sning.
Forebyggande av vitaminbrist vid ensidig
kost eller otillrackligt fédointag. Lixir S
innehaller alkohol. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.
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FARMORS BUSFRO HAR
ETT SMITTANDE SKRATT

60% av alla barn bar pa pneumokocker, en bakterie som orsakar
lunginflammation. Pneumokocker orsakar aven andra sjukdomar
sa som blodfdrgiftning och hjarnhinneinflammation.

RISKEN ATT DRABBAS
OKAR OM DU AR

OVER 50 AR

VUXNA KAN OCKSA

VACCINERA SIG
MOT PNEUMOKOCKER

Las mer om pneumokocker och
vaccinering pa:

i ;

§ 11

Pfizer AB

191 90 Sollentuna

Telefon 08-550 520 00

Forhandsgranskad och godkénd av | www.pfizer.se

LINDH & PARTNERS

PRE20131120PSE03

P-piller och
blodpropp

Risken att drabbas av blodpropp for den som ater kombinerade p-piller har
utvarderats av den europeiska lakemedelsmyndighetens sakerhetskommitté
(PRAC). Slutsatsen ar att risken for blodpropp &r sa liten att nyttan med att
férhindra odnskade graviditeter fortfarande dvervager. Risken for blod-
propp bedoms vara liten for samtliga kombinerade p-piller. Samtidigt har
PRAC noterat sma skillnader mellan olika sorters p-piller, beroende pa vilket
gulkroppshormon de innehéller. Risken for blodpropp ar lagst for preparat
som innehéaller levonorgestrel, norgestimat och noretisteron. Den ar nagot
hdgre for dem som innehéller etonogestrel och norelgestromin, och &nnu
nagot hogre for dem med gestoden, desogestrel och drospirenon.

For preparat som innehéaller klormadinon, dienogest och nomegestrol finns
annu inte tillrackliga data for att gora en jamftrelse med andra kombine-
rade p-piller.

nyheter

DATABANK OPPNAS
FOR FORSKNING
KRING FOLK-
SJUKDOMAR

Vara vanliga folksjukdomar

. uppkommer i samspel mellan
livsstilsfaktorer och gener. For
att oka kunskapen kring hur
detta samspel fungerar har en
storskalig svensk forsknings-

. studie — EpiHelth — sedan 2010

- samlat in data fran Gver 10000

: personer i &ldrarna 45-75

: &r. Deras blodtryck, blodfet-

ter, lung- och hjartfunktion

- har undersékts. De har ocksa :
svarat pa fragor om livsstil och
lamnat prover till biobanker. :
Nu gors materialet tillgang-
ligt for forskare. Den forsta
studien med grund i EpiHealth
startar i host. Den ska forsoka
klarlagga vad som sarskiljer
de personer (ca 25 procent
av hela gruppen) med ett BMI
over 30 som inte drabbats av
diabetes, déliga blodfetter och
haojt blodtryck.
Malet ar att pé sikt underscka
300000 personer i dldersgrup-

. pen 45-75 &r och att resul-

taten ska kunna bidra till en
individuellt anpassad vard.

' SCREENING FOR
PROSTATACANCER

LAt alla m&n genomga allmén screening for pro-
statacancer vid 45 ars alder! Det kravet riktar
Prostatacancerfdrbundet till Socialstyrelsen.
Screening med ett enkelt blodprov — PSA-prov —
skulle radda liv, anser forbundet.
Prostatacancer ar Sveriges vanligaste cancer-
sjukdom och drabbar 10 000 mén per ar. Av dem
far ca 1000 beskedet att cancern upptackts
for sent for att kunna botas. Idag finns goda
behandlingsmgjligheter och botemedel om sjuk-
domen upptéacks i tid. Men p& ett tidigt stadium
ger den séallan symptom. De upptrader forst nar
cancern spridit sig till andra organ och sam-
tidigt blivit obotlig. En screening skulle darfor
innebara att manga fler fall an idag skulle upp-

d tackas sa tidigt att behandling ar magjlig.

www.doktorn.com

Hogproteinkost och
maltidsersattning
kan minska viktrekyl

Ny forskning visar att det finns flera
fungerande strategier for den som
vill undvika att ga upp i vikt igen efter
en ordentlig viktminskning.

Lakemedel mot fetma, maltidsersatt-
ningar och hdgproteinkost kan hjalpa
till att behalla den lagre vikten, enligt
forskare vid Karolinska Institutet och
Overviktscentrum, Karolinska Univer-
sitetssjukhuset.

Detta kom forskarna fram till efter
att de hade kombinerat resultaten
fran 20 redan publicerade veten-
skapliga studier. Kosttillskott var
daremot inte forenat med minskad
viktrekyl.

DOKTORN Nr 4 2013 | 9



Test kan

fanga upp
sjalvmords- .
benigna |

En enkel matning av svettkortelaktivitet hos deprime-
rade personer kan med upp till 97 procents sakerhet
avsldja om en person ar sjalvmordsbenagen. Den person
som testas far via horlurar lyssna pé en dterkommande
ton. Reaktionen kan avlasas i blodtryck, blodgenomstrom-
ning och aktivitet i fingrarnas svettkortlar. Den sjalvmordsbe-
nagne har en dysfunktion i hjarnan — hyporeaktivitet — som inne-
bar att reaktionen p& den &terkommande tonen avtar snabbt.
— En deprimerad person har en biologisk oférméaga att bry sig
om omgivningen, medan en frisk person fortsatter att rea-
gera, sager docent Lars-Hékan Thorell, docent i experimentell
psykologi vid Linkdpings universitet och en av forskarna bakom
studien.

Hyporeaktivitet har kunnat iakttas i upp till 97 procent av
deprimerade som sedan tagit sitt liv. Studien, som ar ett
samarbete mellan svenska och tyska forskare bygger pa ett
omfattande material som samlats in under 17 &r.

Lars-H&akan Thorell hoppas att resultatet ska resultera i att
den svenska varden ska kunna utfora testet rutinmassigt pa
deprimerade patienter.

. NYTT TRANINGSVERKTYG

Fitbit &r den personliga traningshjéalpen som mater dina steg, din
soémnrytm och hur manga kalorier du branner. Allt for att halla
traningsmotivationen uppe. Det &r ett enkelt och anvandarvanligt
system till alla som vill vara mer aktiva i vardagen utan att bruka
extra tid. Den ar tréadlost uppkopplad till din smartphone, sé att
du hela tiden kan se hur mycket du rort dig och jamféra med an-

¢ dra dagar. Finns att kdpa via internet.

Snabbare vard vid
hudcancer

Personer med misstankta hudforand-
ringar kan f& snabbare diagnos om allman-
lakaren fotograferar hudforandringen och
bifogar bilden med remissen till specia-
listmottagning. Det ar en av slutsatserna

i SBU:s senaste rapport som granskar
forskningen om hur cancer kan upptackas
tidigt.

PVC-mattor kan kopplas till astma

Studie vid Karlstads universitet visar ~ veckling hos barnen an PVC i barnens
att barn som hade PVC-material i sovrum. Detta skulle kunna tyda pé att
sovrummen i barndomen utvecklade exponering under graviditeten ar mer
mer astma under de foljande tio aren kritisk an exponering senare i livet.

an barn som hade andra golvmaterial. Mjukgjord PVC ar ett vanligt golv-
Forskarnas analyser visar ocksé att material och mer an 30 procent av
PVC-material i foraldrarnas sovrum svenska bostader har s&dana material
var starkare kopplat till astmaut- i minst ett sovrum. Golvmaterial av

10 | DOKTORN Nr 4 2013

mjukgjord PVC innehéaller ftalater som
ar en grupp kemikalier med misstankt
hormonstdrande egenskaper som

kan vara relaterade till flera kroniska
sjukdomar hos barn s&som astma och
allergi, paverkad konsutveckling, neu-
ropsykiatrisk sjukdom och beteende
samt dvervikt och fetma.

www.doktorn.com

Nobelpriset
1 medicin 2013

Arets Nobelpris i medicin innebar viktiga
insikter om sjukdomsfériopp och magjliga
behandlingsvagar, till exempel nar det galler
diabetes, sjukdomar i centrala nervsys-
temet och infektionssjukdomar som stel-
kramp.

Professorerna James E. Rothman, Randy W.
Schekman och Thomas C. Stidhof tilldelas
priset for sina upptéackter kring de centrala
mekanismer som styr cellernas transport-
system. Den processen ser till att ratt mo-
lekyler hamnar pé ratt plats vid ratt tillfalle,

vilket &ar helt avgérande for cellens funktion.

— Arets Nobelpris visar hur viktiga forsk-
ningsgenombrott pa grundlaggande niva ar

for medicinska framsteg som beror oss alla,

sager Anna Nilsson Vindefjard, generalse-
kreterare for stiftelsen Forska! Sverige, i
en kommentar.

MILJONER TILL STRATEGI
FOR KRONISKT SJUKA

I samband med hostbudgeten pre-
senterade regeringen en satsning pa
en strategi for kroniskt sjuka. Totalt :
avsatts 450 miljoner. Malsattningen

ar att skapa en jamlik vard, att
involvera patienterna mer och att
skapa battre vardkedjor. Mer exakt
hur strategin ska utformas, eller var
pengarna ska satsas, ar inte klart.

Men det kan till exempel handla om
bidrag till olika pilotprojekt. Arbetet
ska ledas av en grupp med represen-
tanter fran bade professionen och :
patientorganisationer. Flera patient-
féreningar valkomnar och satter :
hopp till satsningen. En av dem som
kommenterat den ar Inger Ros, ord-
férande i Riksforbundet HjartLung.

— Det viktigaste &r att vi far en
fungerande vardkedja. V&rden méaste
se hela méanniskan och inte dela

upp patienterna i stycken och bitar,
sager hon.

www.doktorn.com

Pris for ogonforskning

Axel Hirschs pris for 2013 tilldelades den 24 oktober Anders Kvanta,
overlakare pa S:t Eriks sjukhus och adjungerad professor vid Karo-
linska Institutet. Hans forskning har gjort det magjligt att behandla
den ena av de tva varianterna av makuladegenaration (gula flacken-
sjukan). Sjukdomen férekommer i en vat och en torr form och drabbar
framfor allt aldre, ofta med grav synnedséattning som foljd. Den vata
formen kan idag behandlas och Anders Kvantas arbetar nu vidare
med att hitta metoder att ocksa behandla den torra varianten som
innebar att celler i ndthinnan dér. Hittills har den ansetts obotlig,
men stamcellstekniken 6ppnar nya majligheter. Anders Kvanta och
hans forskarkolleger scker en |6sning som innebar att differentie-
rade, embryonala stamceller kan transplanteras och ersatta doda
celler i nathinnan.

Forskare vid Lunds Universi-
tet har upptackt att arsenik
ar effektivt mot cancercel-
lerna vid aggressiv lungcan-

o _‘II
TN

cer. v - 1 0 '

Historiskt har arsenik an- 1

vants i varden fér behandling d —

av bland annat syfilis. Men { i

under 1900-talet ersattes A _——

det av modernare behand- : " . \

lingsformer, som cellgift och 'y 3 \ e

antibiotika. P4 1970-talet

gjorde dock arseniken comeback inom cancerforskningen. Numera

anvands arseniktrioxid for behandling av blodcancersjukdomen akut

promelocytisk leukemi (APL). Den avhandling av Matilda Thorén som

nu presenterats visar att arseniktrioxid ar lika effektiv pa odlad

smacellig lungcancer som pa& APL-celler. Smécellig lungcancer sprids

snabbt i kroppen och drabbar en knapp femtedel av alla lungcancer-

patienter.

DOKTORN Nr 4 2013 | 11



Brunt fett bakom
okad hjartdod
pa vintern

Nar vinterkylan kommer ckar dodligheten i hjart-karlsjukdomar. En orsak
till detta kan, enligt en ny studie, vara att aktivering av kroppens bruna
fett paskyndar tillvaxten av plack i blodkarlen. Studien ar ett samarbete
mellan Karolinska Institutet, Link6pings universitet och tre universitet i
Kina.

Forskarna har studerat moss. Nar mossen utsattes for kyla paskynda-
des bildningen av aterosklerotiska plack som kan orsaka hjartinfart och
hjarnblodning. Dessutom blev placken mindre stabila av kylan vilket kan
medfora att inlagrat fett lacker ut i blodet och blockerar blodkarl i hjarta
och hjarna.

Om detta stammer aven pd manniskor bor personer som lider av hjart-
och karlsjukdomar undvika kyla och se till att vara varmt kladda utomhus
pa vintern.

Injektioner maste ges av utbildad
personal. Vid en hotande pandemi
kravs darfor en omfattande logis-
tik for att fa det hela att fungera.
Nu utvecklar en forskargrupp vid
Sahlgrenska akademin en teknik sa
att avdodat vaccin, som vanligtvis
injiceras, ska kunna drickas, eller
ges i form av nasspray och tas upp
av slemhinnorna. Tekniken bygger
pa avancerad nanoteknologi och
utvecklas i samarbete med Chal-
mers och Lunds universitet. Slem-
hinnevacciner skulle kunna ges till
manga manniskor pa kort tid och
avsevart forbattra mgjligheterna

att vaccinera jordens befolkningar.

MUNSPRAY
VID FORKYLNING

ColdZyme munspray reduce-

rar b&de virusmangd och antal
forkylningsdagar hos infekterade
jamfort med placebo (sockerpil-
ler). Dessa resultat rapporteras
fran en klinisk pilotstudie pa 46
personer som genomfordes pa
Oron-Né&sa-Hals kliniken pa Ska-
nes Universitetssjukhus i Lund.

Ny metod avgor snabbt om
brostsmarta ar hjartinfarkt

Forskare vid Karolinska Institutet har testat en
ny metod for att snabbt utesluta akut hjartin-
farkt eller annan allvarlig akut kranskarlssjukdom
hos patienter som soker akutmottagningen péa
grund av bréstsmarta. Metoden verkar kunna
minska andelen hjartpatienter som behover
laggas in for observation med 10 till 20 procent.
Metoden innebar att man kombinerar resulta-
tet av nya kédnsliga metoder att i blod detektera
troponin, ett @mne som frisatts fréan hjartat vid
hjartinfarkt, med ett riskpoangsystem som tar
hansyn till patientens sjukhistoria, alder och EKG.
P& detta satt har allvarlig akut kranskarlssjuk-
dom kunnat sakert uteslutas hos 60 procent av
patienterna redan inom de forsta tva timmarna
fran ankomst. Ett antal sjukhus i Stockholm och
Uppsala kommer under vintern att borja anvanda
metoden.

HJARTSVIKT HOS YNGRE

Antalet fall av hjartsvikt bland unga en topp i mitten av 1990-talet for
vuxna Okar i Sverige. En forskargrupp att sedan minska. For &ldersgruppen

vid Sahlgrenska akademien har stude-  45-54 a&r syns ocksé en liten minskning.

rat dver 440 000 personer som fatt Daremot har hjartsvikt hos yngre dkat
diagnosen under aren 1987 — 2006. kraftigt under perioden. FGr dem mel-
Undersokningen visar att antalet fall lan 18 och 34 ar var 6kningen 50 pro-
av hjartsvikt i gruppen 55-84 ar nddde  cent och for dem mellan 34 och 44 ar
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var den 43 procent. Orsaken till detta
ar inte klarlagd, aven om faktorer som
arftlighet for kardiomyopati, diabetes,
fetma och olika former av missbuk kan
spela in. Oforklarlig andfaddhet och
markant dalig kondition ar symptom

man bor vara uppmarksam pa.

www.doktorn.com

HISTORIK KRING
DIABETES

Redan 1550 f.Kr. beskrevs ett
tillstdnd som forefaller vara
diabetes i Ebers papyrus och
tillstdndet ar ocksa beskrivet i In-
dien p& 5-600 talet e.Kr. Aretaios,
cirka 100 ar efter Kristus, gav en
klinisk beskrivning av tillstandet
och namngav det som “diabetes”.
Han noterade ckade urinmangder,
torst och viktforlust.

Diabetes kommer av grekiskans
dia = genom och bainein = g4,

det vill saga vattnet gar genom
kroppen.

Mellitus kommer ur latinets mel

= honung. Den sota smaken av
urinen aterupptacktes av den
engelske lakaren Thomas Willis,
1621-1675.

Det drgjde till 1922 innan insulinet
upptacktes i Kanada av Charles
Best och Frederick Banting. Insu-
lin kommer av latinets insula = 0,
det vill sdga i detta fall ndgot som
produceras av 0ar i bukspottkor-
telnin i kroppen.

Kalla: Thomas Kjellstrom,
internmedicinare

www.doktorn.com

Nya ron om Parkinson

Depression, trotthet och nedsatt tankeforméaga péverkar livskvalite-
ten lika mycket for parkinsonpatienter som de karakteristiska rérel-
seproblemen. Men dessa sé kallade icke-motoriska problem ar svéra
att behandla. Nu har forskare vid Lunds universitet for forsta gadngen
kunnat visa pé en stark koppling mellan inflammation i hjarnan och de
icke-motoriska symptomen. Forskarna hoppas att detta ska bli en viktig
byggsten i vidare forskning. Pa sikt hoppas man hitta nya behandlings-
majligheter som riktar in sig specifikt mot depressiva och kognitiva
symptom vid Parkinsons sjukdom.
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barnens halsa

Det behovs
mer forskning
kring ADHD

Barn med ADHD och deras foraldrar kanner ofta
utanforskap och bristande socialt stod. Skolan och
varden maste arbeta for okad delaktighet. Det &r en
av slutsatserna i en sytematisk dversikt om ADHD frén
Statens beredning for medicinsk utvardering, SBU.

De forskningsrapporter som granskats visar ocksé att
lakemedel lindrar ADHD, i alla fall pa kort sikt — upp till
sex manader. For att kunna se effekterna pé lang sikt
kréavs dock mer omfattande studier.

Forutom lakemedel anvands en rad andra insatser och
behandlingar av ADHD, till exempel kognitiv beteen-
deterapi, datorbaserade metoder, specialkost och
foraldrastodsprogram. SBU har utvarderat 30 olika
behandlingsmetoder. Idag har dock inget tillrackligt
vetenskapligt underlag for att kunna bedomas.

BO KRAVER
BATTRE LAGSKYDD
FOR ASYLSOKANDE
BARN

Brister i samverkan mel-
lan myndigheter kan fa
svéara foljder for place-
rade och omhandertagna
asylsokande barn. Barn-
ombudsmannen har dar-
for i flera ar férsokt driva
pa ansvariga myndigheter
for att fa till stand ett
gemensamt forandrings-
arbete. Men det har inte
rackt. Nu kraver Barnom-
budsmannen att lagstift-
ningen skarps.

ALLERGIFRAMKALLANDE
AMNEN | BARNPRODUKTER

Lakemedelsverket har undersokt 50 kosmetiska produkter, rik-
tade till barn och ungdomar. Av dem innehdll 26 parfymamnen som
maste redovisas i innehallsforteckningen, eftersom de kan orsaka
allergiska reaktioner eller vara allergiframkallande.

Nio forpackningar hade bristfalliga innehallsforteckningar, vilket
Lakemedelsverket ser allvarligt pa. Av de undersokta produkterna
var det bara &tta som bedomdes vara helt parfymfria.

— Radet till foraldrar ar att i forsta hand kdpa produkter utan par-
fym till sina barn och att forsdka uppmuntra sina ungdomar att
undvika parfymerade kemiska produkter, sdger Lena Nohrstedt,
utredare p& Lakemedelsverket.

Feta barn sjukare
1 Sverige an 1 Tyskland

Det ar tre ganger vanligare att svenska barn med fetma har
ett forstadium till diabetes an att feta barn i Tyskland har
det, visar en stor studie fran Karolinska Institutet med cver
35 000 barn fran Sverige och Tyskland. Det forstadium till
diabetes som forskarna identifierat kallas forhgjt fastesocker
och ar hos vuxna kopplat till hjart- och karlsjukdom, cancer
och generell dédlighet. | Sverige hade mer an vart sjatte barn
med fetma forhgjt fastesocker. Risken ckar med barnens
alder, men det ar relativt vanligt aven hos barn under tio ar.
Uttryckt i procent har 17,1 procent av de feta barnen i Sve-
rige forhgjda fastenivaer av blodsocker. | Tyskland var mot-
svarande siffra 5,7 procent.

Vad det beror pa kan forskarna inte forklara. Men det ar vik-
tigt att fa klarhet i den fragan, menar de, eftersom detta kan
paverka barnens framtida halsa och livskvalitet och innebara
stora kostnader for sjukvarden.

FORTSATT LANGA
VANTETIDER TILL BUP

Prognosen for 2013 tyder inte pé
nagon forbattring nar det galler
vantetider till barn- och ung-
domspsykiatrin, BUP. Socialstyrel-
sen, som foljer upp vantetiderna,
noterade att utfallet for 2012 var
samre an for 2011 och det ser alltsa inte ut att
lijusna.

Forra aret klarade 13 av 21 landsting samtliga krav
for att fa statsbidrag. Tre landsting — Dalarna, Gav-
leborg och Vasterbotten —klarade inget av kraven.
Fem klarade inte méalet att nio av tio patienter

som soker hjalp hos BUP ska fa ett forsta besok
inom 30 dagar. Och sex landsting misslyckades med
malet att &tta av tio patienter ska fa beslutad
utredning eller behandling inom 30 dagar. Samtidigt
ar inflodet av nya patienter till BUP fortsatt stort.

Urinvags-
infektion
hos

Urinvagsinfektion eller blaskatarr hos hund beror oftast pa att bakterier fran
tarmen har letat sig upp till urinbl&san och orsakat en infektion. Vanliga symtom ar
att hunden kissar oftare, att det finns blod i urinen och att hunden visar att det ar
smartsamt att kissa. Det ar vanligare att tikar drabbas an hanar.
Urinvagsinfektion laker vanligen utan problem men kan i varsta fall leda till urin-
stensbildning. Dessutom ar urinvagsinfektion obehagligt och har du upptackt
urinvagsinfektion hos din hund ska du boka veterinartid s& snart som mgjligt. Du
behdver dock vanligtvis inte boka akut utan kan vanta till ordinarie oppettider.
Veterindren tar ett urinprov och skickar oftast provet pé odling for att se vilken
bakterie som ar orsaken till urinvagsinfektionen. P& s& satt kan veterinaren séker-
stalla att hunden far ratt typ av antibiotika.

TIPS! Genom att rasta din hund sa tidigt som mdjligt pa& morgonen respektive sé
sent som majligt pa kvallen hjélper du till att minska risken for att din hund ska
drabbas av urinvagsinfektion. Se aven till att hunden alltid har fri tillgng till mycket
vatten sé att den dricker och darmed ocksé kissar mycket.

Kalla: Stora boken om hundens hélsa

Tva hundar 1 trafikolyckor
— varje dag

Krockar mellan bil och hund ar vanligare an vi tror. Varje dag skadas eller dor cirka
tva hundar i trafikolyckor.

Enligt forsakringsbolaget Agrias statistik sker majoriteten av olyckorna under
september till och med mars och totalt uppgér antalet hundar som skadas eller
dor varje &r till sexhundra. En majoritet av olyckorna tros ske i samband med jakt
eller eftersokt av vilt d& hunden riskerar att komma ut pé& vdgarna. En annan vanlig
orsak ar hundar som springer bort fran sina &gare.

Att 8rets morka manader ar extra olycksdrabbade kan bero pé att vi ar daliga pa
att anvanda reflex ocksé péa vara hundar. Tank pa att anvanda reflexer sé att hun-
den syns saval framifran och bakifr&n som fran sidan. Det racker alltsa inte alltid
med att bara ha reflex p4 till exempel koppel och halsband om du vill vara pé& den
sakra sidan. Reflexer for hundar hittar du enkelt i detaljhandeln.

Antal hundar skadad/déd i trafikolycka:

Ar 2010 2011 2012 2013 (jan-aug)
Antal hundar 638 643 629 334
Kalla: Agria

www.doktorn.com

Kaniner kan drabbas av
kloskador och det beror
ofta pa yttre trauma.

Till exempel kan kani-

nen fastna med en eller
flera klor och nar kaninen
rycker sig loss uppstar
kloskada. Det finns aven
sjukdomar som péver-
kar vavnaden i klon, aven
om de ar ovanliga. Det

ar vanligare att kaninen
fastnar i burens inred-
ning eller att kloskadan
uppstar i samband med
kloklippning. Om din kanins
klo borjar bloda kan du
anvanda dig av blodstop-
pande medel som finns pa
apotek och hos veterina-
rer, ndgot som alltid kan
vara bra att ha hemma
oavsett vilket husdjur du
har. Oftast upphor bléd-
ningen i klon efter nagra
minuter. Om klon déremot
har skadats allvarligare
kan man behdva stva
kaninen for att branna
klon och pé sé vis stoppa
blodflodet. | varsta fall
kan det bli aktuellt att

ta bort hela klokapseln
eller amputera yttersta
delen, nagot man kan bli
tvungen att gora om det
till exempel har uppstatt
en infektion i tan.
Forebyggande atgarder
ar att héalla din kanins klor
kortklippta genom att
klippa regelbundet och
aven att se dver inred-
ningen i buren sé att den
inte kan orsaka kloskador.
Kalla: Veterinaren.nu
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5:2, LCHF, GI, Atkins...

Listan pa dieter som ska ge oss
halsa och langt liv bara vaxer. Hur ska man veta vad som
ar bra? Vi har fragat tva experter. De ar overens om att

Medelhavsdiet ar bra och bada ar kritiska till LCHF. Men nar det
galler den nu s8 uppmarksammade 5:2 ar de inte overens.
Ta det lugnt! Modedieterna kammer och gar

Text: YVONNE BUSK Foto: SHUTTERSTOCK

Modedieter ar oftast daligt un-
derbyggda och i vissa fall rent av
skadliga. Att stalla dem mot varan-
dra ar meningslost. Efter tva ar ar
det &nda ingen som haller fast vid
en strikt diet. Men det finns bepro-
vade sanningar som héller, anser
Stephan Rossner, professor eme-
ritus, Karolinska institutet, som i
40 ar arbetat med dvervikts- och
naringsfragor.

Att pavisa effekter pa kort sikt ar 1att
och kan ligga till grund for nastan
vilka dieter som helst, menar Stephan
Rossner.

—Du kan leva pa hallonbétar, joddla
och std pa hinder. Du gar sikert ner i
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Stephan Rossner, professor emeritus,
Karolinska Institutet, som i 40 ar arbetat
med dvervikts- och naringsfragor.

2. CHF
Vilken

Foto: JOHAN BERGMARK

vikt av det pé kort sikt, men det &r inte
bra.

Néringsforskarens forbannelse &r
att det dr sa svart att studera kostens
effekter pd méanniskor pa 1ang sikt,
menar han. Efter tva ar ar det f4 for-
sokspersoner kvar, plus att man aldrig
vet om manniskor foljer de rad de far
eller ar uppriktiga om sina kostvanor.
Bilden ar mycket komplex och forut-
sdttningarna dndras hela tiden. Det
kommer kanske nya livsmedelspro-
dukter, som forsokspersonerna bérjar
ita, till exempel. Djurstudier &r lattare,
eftersom forsoksdjur kan kontrolleras.

Fenomenet 5:2 betraktar Stephan
Rossner frén en tillbakalutad och latt

www.doktorn.com

Las mer pé
www.doktorn.com
mat-vitaminer

road position. En av alla dessa dieter
som kommer och gér. Huvudpoédngen
med 5:2- metoden &r att fastaitva av
veckans sju dagar och dta normalt i
fem. Redan pé 1940-talet har studier
pa moss visat att de som tvingades att
fasta delar av tiden levde lédngre &n de
som at hela tiden. Michael Mosley som
lanserat 5:2 metoden med sin bok; 5:2.
Friskare, smalare, langre liv med halv-
fasta, pekar pa att manniskor i vissa
omraden i varlden dar halvsvilt ingar
i mathallningen &r friska, inte dver-
viktiga och lever lange. Men Stephan
Rossner menar att det underlag som
finns &r alltfor otillrackligt for att dra
nagra sikra slutsatser kring dietens
effekter.

www.doktorn.com




Att

— Michael Mosley har tittat pa de sa
kallade bla zonerna dar manniskor
blir ovanligt gamla. Men det finns en
rad andra faktorer pa de platserna dn
halvsvilt, som kan paverka hélsa och
livsldngd dar.

Stephan Rossner tror inte att

5:2 kommer att orsaka ndgon radikal
forandring av vara matvanor, men hel-
ler inga skador. Dock anser han att 5:2
ar direkt olamplig for personer med
dtstorningar eller diabetes.

—Var och en bor ju vélja en diet som
passar dem, sé lange den inte &r farlig.
Men min poéng dr att vi behover 6ka
medvetandet om vad som ar bra mat.
Att socker inte dr bra &r alla 6verens
om. Det dr att sld in 6ppna dorrar att
papeka det. Nar det géller fett har
forskningen omvérderat bilden lite.
Alla méttade fetter &r inte daliga. Stea-
rinsyra, som finns i ménga livsmedel
har till exempel tidigare ansetts riska-
bel, men visat sig inte hoja kolesterol-
halten i blodet. Chokladitare kan vara
glada, eftersom en stor del av choklad-
fettet &r stearinsyra.

Fett behovs for att kroppen ska
kunna ta upp vissa vitaminer, men
Stephan Rossner menar att hur vi dn
dter far vi i oss tillrdckligt med fett. Det
gér inte att skapa en vanlig kost med
for lite fett.

Problemet med LCHF-dieten
ar att hogfetter kombineras pa ett
olyckligt satt. Har handlar det inte om
en ofarlig diet, enligt Stephan Rdssner,
som menar att den kolhydratfattiga
men fettrika kost LCHF foresprékar pa
sikt kan orsaka en 6kning av hjart-
kéarlsjukdomar. Om man i stillet véljer
Medelhavskost uppnér man samma
viktnedgang pé lang sikt, men Medel-
havskosten har dokumenterade hélso-
samma effekter, sarskilt for diabetiker.
Med Atkins hégproteinkost kommer
andra aspekter an hilsa och vikt-
nedgéng in i bilden, menar Stephan
Rossner.
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ar ett effektivt satt att

aren myt

- D4 maste vi ocksd tdnka pa ekologi
och etisk djuruppfédning. For att pro-
ducera ett kilo biffprotein gér det at
sex kilo majsprotein. Det dr en ganska
hog konverteringskostnad. Kyckling &r
nagot billigare. Ett kilo kyckling kostar
bara tva kilo majs.

I september i ar presenterade SBU
(Statens beredning for medicinsk ut-
vardering) en rapport — Mat vid fetma.
Det var en systematisk sammanstall-
ning av hur personer med fetma reage-
rade pa olika dieter och rad om dieter.
En av slutsatserna var att de patienter
som fétt rdd om en strikt eller méttlig
lagkolhydratkost (som LCHF) gick ner
snabbare i vikt under de forsta sex ma-
naderna 4n de som at lagfettkost. I det
langtidsperspektiv som Stephan Ross-
ner hela tiden framhéller visar dock
SBU-rapporten att inom ett till tva ar
var det ingen skillnad i viktminskning
mellan dem som étit ldgkolhydratkost
och 6vriga.

— Tydligen ar LCHF inte farligt i ett
korttidsperspektiv, sdger Stephan
Rossner, apropa rapporten. Och det
kan ha sina podnger med en snabb
viktminskning. Overviktiga perso-
ner kan komma igdng att rora sig,
till exempel. Men kolesteroleffekten
verkar pé kirlen under aratal. Om sex
manader mer eller mindre spelar roll
ar det ingen som vet.

Langsiktiga resultat kan dstad-
kommas pa olika sétt, men Stephan
Rossner namner fyra atgirder som
visade sig fungera for en grupp
framgangsrika méanniskor i USA, vars

vikteffekter forskare har sammanstallt.

De som ingick i gruppen bokforde sitt
matintag, at fiberrikt och fettfattigt,
at en ordentlig frukost och var fysiskt
aktiva minst tva och en halv timme
i veckan. De lyckades bade ga ner
mycket i vikt och behalla den.

Fysisk aktivitet i tillrdcklig omfatt-
ning hjélper manniskor att behélla
vikten i ett 1angtidsperspektiv. Dock

har forskning visat att det beh6vs mer
fysisk aktivitet &n man tidigare trott,
om den ska ge en viktnedgéng.

— Det ar naivt att tro att motion gor
jobbet sd att man kan strunta i hur
man dter. Men samtidigt ar fysisk
aktivitet viktigt av andra skil &n att
gé ner i vikt. Det dr bra for blodtryck,
blodfett, blodsocker, insulinproduk-
tion, immunfoérsvar och ett allméint
valbefinnande, sdger Stephan Rossner.

Det finns manga myter kring 6vervikt,
och hur den ska beméstras, och ytter-
ligare pastdenden som &r otillrackligt
underbyggda, menar Stephan Réssner.
Till myterna hor uppfattningen att

sex ar ett effektivt sétt att forbrdnna
kalorier. Den forbréanningen stannar i
allmanhet pa ungefir 21 kalorier.

—En dryg sockerbit energi for en
stund i sénghalmen!

Att kraftig initial viktnedgéng ger
samre resultat pa sikt dr ocksé en myt
som ofta fors fram som fakta. Men
tillgdnglig forskning visar faktiskt p&
motsatsen. Ju bittre det gér i borjan,
desto béttre gér det sedan.

Det finns ocksd antaganden som i
och for sig kan vara sanna, men dér
det enligt Stephan Rossner dnnu inte
finns tillrackligt forskningsunderlag
for att dra nagra sikra slutsatser. Ett
sidant antagande ar att mer frukt och
gront ger viktnedgang, eller motverkar
viktuppgéng, dven om inga andra livs-
stilsférandringar gors. Frukt och gront
har tveklost positiva hilsoeffekter.
Men vilken roll de, avskilt frdn andra
atgarder, har nér det géller vikten &r
inte klarlagt. Att man gar upp i vikt av
att dta snacks ar ocksé en forestallning
manga av oss har. Men det saknas vél-
gjorda undersokningar som entydigt
visar pa det.

Radgivning till 6verviktiga bor
alltsa bygga pa de vil dokumenterade
fakta som faktiskt finns, menar Ste-
phan Rossner. Dit hor att det ar viktigt
att halla fast vid beteenden som leder
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“GILLAR” DU ATT
ROKA MEN KANNER
(IBLAND) TEX ATT
DU KANSKE INTE
SKULLE VILJA DET?

(LIKA MYCKET,
ALLTSA MINDRE.)

Det ar manskligt att vela.

Nicovel &r ett nikotintuggummi som hjélper dig oavsett om
du vill roka mindre eller inget alls. Las mer pa nicovel.se
Tank gult. Receptfritt till ratt pris.
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Receptfritt IAkemedel. Aktiv substans: Nikotin. Medicinskt tuggummi fér rékavvanijning eller rékreduktion. Aldersgréns 18 ar. Gravida boér
radfraga lakare. Maxdosering 2 mg: 24 tuggummin/dag. Maxdosering 4 mg: 12 tuggummin/dag vid rokreduktion, eller 24 tuggummin/dag
vid rékavvéanjning. Mer info: fass.se. L&s bipacksedeln noggrant fére anvandning.



till viktnedgéng for att kunna stanna
kvar pa en ldgre vikt. Fetma bor alltsa
ses som ett kroniskt tillstdnd som kra-
ver langtidsbehandling.

— Det ar ett stort beslut i livet att byta
livsféring och man méste std ut med
att aterbiringen inte kommer direkt.
Att gd ner i vikt dr det vanligaste av
alla nyarsloften men det haller kanske
i tva veckor. I 1angden fungerar det
bara med en bestdende minskning av
energiintaget, sdger han.

Den som pa sikt vill kontrollera sin
vikt méste for det forsta vara medve-
ten om vad som &r bra mat och sedan
vara uppmérksam pé sitt beteende,
nér det géller energiintag, menar Ste-
phan Rossner.

—Man fér arbeta med detta pa ett
sétt som liknar beteendeterapi, dar
man systematiskt tdnker igenom och
andrar ett invant beteende. Om jag ska

minska mitt energiintag — vad kan jag
slappa pa? Kan jag ldra mig att inte

ha smor pé brodet? Det gar bra att ha
bonroéror, blandade med lite, lite olja

i stallet. Och det géller att se upp for
olika stimuli. Inte bli forford av dof-
terna nir man gar forbi pizzerian, eller
vackra upplaggningar i konditoriet.
Det behover inte vara dyrt att dta ratt.
Rotfrukter ar till exempel bade bra och
billig mat. Och bonor &r trendigt och
dessutom billig mat, som kan varieras
i det oandliga, sdger han.

Sjdlv tycker Stephan Réssner
mycket om att laga mat. Han har skri-
vit flera kokbocker och bjuder gérna
sina vinner pé en sexrittersmiddag.
- Jag ater mycket frukt och gron-
saker och har ett landstélle dar jag
skordar mycket sddant. Efterratter
déremot éater jag sallan, men det fett
jag faller pé ibland &r ost. Jag friterar

eller panerar aldrig och tillagar rela-
tivt mycket i mikron, om det 4r smé
volymer.

Att vara noga med vad man ater ar
alltsd viktigt, menar Stephan Réssner.
Samtidigt konstaterar han att livet inte
ar réttvist pa det omradet heller. Arv
och miljo spelar roll. En del kan roka
och ata fel hela livet och 4nda bli 97,
medan andra drabbas av sjukdomar
och overvikt tidigt. Och utdver kost
finns det andra saker att tdnka pa for
den som vill vara frisk, undvika 6ver-
vikt och leva lange.

—Det ar hélsofrdmjande att ha so-
ciala nétverk, roligt jobb, regelbundna
sovvanor och socialt umgénge. Var
aktiv! At allsidigt! Och inte minst: Ha
kul! Det ar viktigt. I slutdndan géller
4anda den gamla vitsen: Livet 4r en
sexuellt 6verford sjukdom med 100
procents dodlighet, sdger Stephan
Rossner.

5 OLIKA DIETER

MEDELHAVSKOST
ar en varierad
kost, inspirerad

Medelhavet. Frukt
och bar, gronsaker,

av landerna kring kalorier om du &r kvinna. drater, men mycket

LCHF-LOW CARB
HIGH FAT gar ut pa
att ata lite kolhy-

fett. Enligt LCHF
bor man ata kott,

GI-METODEN
férordar ett lagt
intag av snabba
kolhydrater, till ex-
empel pommes fri-
tes, snabbmakaro-

baljvaxter, olivolja,
notter, fisk, [just
kott, pasta och

kalorier om du ar man.

ris kan vi enligt
medelhavskosten
ata mycket av.
Smor, mjolk, ost,
rott kott, flask och
rott vin kaning8 i
begrénsade mang-
der. Det som bor
undvikas ar bland
annat lask, kakor,
godis, vitt bréd och
korv.

5:2-DIETEN ger
inga sarskilda rad
om vad vi ska ata,
snarare om hur.
Poangen ar att
halvfasta tva av
veckans sju dagar
och de andra fem
ata som vanligt. De
tva fastedagarna
bor en mans intag
begransas till 600
kalorier och en
kvinnas till
500.

fisk, agg, ovan-
Jjordsgronsaker och
naturligt fett, t ex
smor och gradde.
Socker och star-
kelserik mat som
brdd, pasta, ris och
potatis bor undvi-
kas. Teorin bakom
ar mycket kort-
fattat att kosten
stammer med det
Jjagar- och samlar-
samhalle som var
kropp fortfarande
ar anpassad till.

ATKINSDIETEN ar
en kolhydratfattig
kost som lansera-

ner och vitt brod. |
stallet rekommen-
deras l&ngsamma

des p& 1960-talet kolhydrater, t ex

av den amerikan- fullkornspasta,
ske lakaren Robert fullkornsbrod
Coleman Atkins. och réris.

Han ansag att

den vaster-

landska dieten
innehaller for
mycket raffine-
rade kolhydra-
ter, tex socker
och att radslan
for mattat fett
var for stor. En-
ligt Atkinsdieten
bor 50-75 procent
av kroppens en-
ergibehov komma
fréan protein och
fett och resten
fran kolhydrater.
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— Det viktiga ar att vi minskar vart matintag generellt och d& kan 5:2 vara
en bra vag att ga, sager Kerstin Brismar, professor och diabetesforskare vid
Karolinska Institutet. Hon har, sedan 5:2 borjade diskuteras, ofta hamnat |

polemik med Stephan Rossner kring den nya dieten.

Text: YVONNE BUSK Foto: STEFAN ZIMMERMAN

Professor: Overvikten maste bemastras

Portionsstorlekarna har nistan
fordubblats under de senaste 10 till 20
ren. Vi éter fel mat och vi sméiter.
Medelvikten har stadigt gatt upp hos
bade mén och kvinnor. Det har mas-
sor av negativa hilsoeffekter, menar
Kerstin Brismar.

— Det finns olika sétt att motarbeta
detta. Vi kan anvanda 5:2-dieten med
halvfasta tva dagar i veckan. Eller vi
kan dta 4-500 kcal mindre varje dag.
Det har samma effekt. Vi kan ocksa
Oka var forbrénning genom 6kad
fysisk aktivitet. Men d& ska man veta
att det krévs rejalt med motion, minst
sex dagar i veckan, for att fa effekt. Att
branna 350 kalorier kriver en timmes
intensiv motion, inte bara en prome-
nad. Det ska vara ndgot som vi far
hjartklappning och svettas av. FA mén-
niskor har kanske mojlighet till det
varje dag och vill hellre &ta mindre.
For en del passar det med halvfasta tvé
dagar, andra kanske bara behover en
dag.

Kerstin Brismar anser, som Ste-
phan Rossner, att 5:2 inte bor rekom-
menderas till personer med tidigare
eller aktuell dtstorning. Men ménga
andra grupper, dven diabetiker, kan bli
hjélpta av metoden, menar hon.
—Jag rekommenderar 5:2 till med-
elalders och dldre med stillasittande
liv, 6kad bukfetma, hoga blodlipider
(blodfetter) och hogt blodsocker,
alla riskfaktorer for hjartkérlsjuk-
dom, med diabetes hogt blodtryck
och vissa cancerformer. Metoden har
visat sig sdnka alla dessa riskfaktorer.
Kalorirestriktioner varje dag, eller
enligt 5:2-metoden, &r speciellt bra

www.doktorn.com

Kerstin Brismar,
diabetesforskare, ar
mer positivt installd
till 5:2 dieten och re-
kommenderar den till
medelalders och éldre
med stillasittande liv,
okad bukfetma, héga
blodfetter och hogt
blodtryck.

1
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For en diabetiker kan
livsstilsférandring
som leder till vikt-
nedgéng gora sa att
man slipper insulin-
behandling.

Aven om alla

vid nyupptéckt typ2diabetes, dven for
personer som behandlas med tabletter.
Patienterna kan bli av med sina medi-
ciner. Blodsockret och insulinkanslig-
heten kan bli battre eller till och med
normal. Det finns flera studier som
visar detta. Diabetiker som tar insulin
bor ddremot inte dgna sig at 5:2. Men
ar de 6verviktiga bor de forsoka gé ner
i vikt, eftersom 6vervikt dr en obero-
ende riskfaktor for hjartkarlsjukdom.
Jag rekommenderar att de talar med
sin doktor eller skoterska for att fa rad
och remiss till dietist. Jag har haft flera
patienter med typ2diabetes som blivit
av med insulinbehandlingen nér de
gatt ner i vikt.

5:2-dieten paverkar ocksa tillvéxt-
hormonet IGF-1, som med h6ga nivaer
paskyndar dldrande. Men Kerstin
Brismar papekar att det trots detta inte
ar onskvéart med alltfor 1aga nivéer.

— For hogt IFG-1 innebér forhojd
risk att drabbas av vissa cancerfor-
mer, men for 1gt kan i stéllet leda
till andra sjukdomar, som hjart- kérl-
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sjukdomar, diabetes och benskorhet.
IFG-1-nivderna sjunker ocksa hos alla
med aren. Vardena vid 7o ars alder ar
bara hélften av dem vi har nér vi r 20,
forklarar hon.

De forsok som gjort pad méss och som
visat att de lever langre om de tvingas
till fasta, och darmed sdnkta IFG-1-ni-
vaer, kan inte utan vidare overforas till
méanniskor, menar Kerstin Brisman.

— Ménniskor och laboratoriemoss
har inte samma dodsorsaker. Moss-
sen dor normalt av cancer och det ar
déarfor deras liv forlangs med sankta
IFG-1-nivaer.

Den japanaska 6n Okinawa ingar i
de sa kallade bla zonerna som Ste-
phan Rossner talar om. Och har ger
utvecklingen stod for att det 4r maten
och sittet att 4ta som gett invdnarna
ett 1angt och friskt liv, anser Kerstin
Brismar.

- De at badde bra mat och smé
mangder sa lange de upprattholl sin
traditionella mathallning. Men med
en ny livsstil pd 6n har halsoeffekten
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nte
ar bor de inte dominera

forsvunnit. Det tyder pa att det inte
handlar om genetiska eller andra fak-
torer, utan just om maten, sdger hon.

Det var efter andra virldskriget
som en ny livsstil borjade prégla on,
nir amerikanska militdrbaser, och
med dem snabbmatsrestauranger,
placerades dar.

Naér det giller LCHF far Stephan
Rossner medhéll av Kerstin Brismar.

- Jag tycker inte att det dr en bra
diet. De flesta fir hoga blodfetter av
den. Vi har sett en 6kning av hjart-
karlsjukdomar &ven hos unga man-
niskor. Man kan ga ner i vikt, men det
ar till priset av hoga blodfetter, sager
hon.

Fett har ocksé positiva effekter,
bland annat funktionen att se till att
kroppen tar upp vissa fettlosliga vita-
miner, som A, D och E.

— Aven om alla méttade fetter inte dr
farliga &r det viktigt med proportioner-
na. Vi kan 4ta lite mattade fetter, men
de bor inte dominera, sager Kerstin
Brismar.
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ATT TANKA PA

GRAVIDA bor sarskilt tanka pé att fa i sig B-vitamin och folsyra.
Bladgronsaker, baljvaxter, frukt och bar, filmjclk och yoghurt ar

annat i kott, blodmat och jordgubbar. Gravida bor ocksa se till

fostret.
ALDRE (70 AR OCH UPPAT) bor, férutom allsidig kost, ténka pa

rar mer an en halvtimme per dag bor begréansa kilokaloriintaget
till 1 700 per dag for att inte g8 upp i vikt.

KVINNOR OCH MAN MED RISK FOR BENSKORHET bor se till att
fa i sig D-vitamin. Hudens férméaga att fa&nga upp D-vitamin fran
solen minskar med aren, darfor blir D-vitaminrika livsmedel extra
viktiga. D-vitamin finns, férutom som kosttillskott, i bland annat
feta frukter, exempelvis avokado och fisk.

INVANDRARE, FRAMFOR ALLT FRAN AFRIKA OCH MELLAN-
OSTERN, |6per stor risk att drabbas av diabetes. Stress och
inaktivitet som leder till overvikt, kan vara orsaker. Allsidig kost
och att undvika viktuppgéng ar viktigt. Kvinnor med heltdckande
kladsel behover extra D-vitamin, eftersom kladerna hindrar dem

att fanga upp D-vitamin frén solen.

Allsidig kost ar viktigt for alla. Men vad ska olika grupper tanka p4, utéver det?

bra. Jarn ar ocksa viktigt att fa i sig. Finns som tillskott och bland

att inte ga upp for mycket i vikt, vilket kan fa negativa effekter pa

att vara fysiskt aktiva, s& mycket det g&r. Den som inte motione-

Foto: SHUTTERSTOCK

Sluta krya pa dig.

Det finns tusentals satt att bli sjuk pa, men
det brukar racka med ett. DAX produkter for
friskhandvard finns pa utvalda apotek. De ar
ingen garanti for att du aldrig blir krasslig,
men de har bevisad effekt mot spridning av
influensa, forkylning

och vinterkraksjuka.

Och behandlingen ar

inte svarare an att IS

tvatta handerna, bade .
sma och stora hander.

DAX - Friskhandvard.
www.friskhandvard.se

manifesto.se



nytt hos

Det har hander

hos

Nu har vara nya stall borjat levereras och vi har redan b
fatt otroligt mycket bra respons. Samtidigt okar an-
talet Facebook-vanner och en undersokning visar att
vi for tredje aret i rad pa var webb har 96 procents
trovardighet. Vi ar stolta! Som alltid presenterar vi ?u
har de senaste broschyrerna i vara stall, kanske du - ﬁ '
hittar en broschyr om nagot som just du vill Iara dig .

mer om”~?

BROSCHYRSTALLET

Nytt broschyrstéll och nya broschyrer. Har ar den senaste om-
gangen broschyrer som vi p& Doktorn kan presentera for dig.
Baltros @ Forkylning @ KOL

Nya broschyrer: @ Bihaleinflammation
Torr hud & eksem @ Vitaminer

DOKTORN.com

Vi har genomfort en undersokning som visat att vi &terigen har ert for- F
troende med 96 procents trovardighet. Samtidigt haller vi pa att arbeta h
med var systersajt huden.se som kommer att bli annu battre. P& Dok- e
torn.com kan du nu tydligare lasa fler artiklar, se relaterat material och
ta del av det allra senaste. GIém inte att prenumerera p& nyhetsbrevet
som kommer en gang i veckan — las mer p8 doktorn.com/nyhetsbrev

il

Vantrums-TV ger dig ytterligare ett satt att
fa kunskap inom héalsa och medicin och aktuell
information fran din vardgivare, medans du
véntar.

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

Ta garmna en broschyr

VANTRUMS-TV

Vi fortsatter att installera vantrums-TV i samarbete med Nordisk Vant-
rums-TV och TV4, allt for att du som patient skall f& en mer givande vante-
tid med en patientinriktad TV-kanal. Vantrums-TV ar ett effektivt satt for
mottagningen att nd fram med aktuell information samtidigt som ni blir
underhallna med inslag s&som nyheter, sport och vader. S& har sager en av
vara kunder:

"Vi har ett mycket stort behov av att effektivt n& ut med information fran
s@val centralt som lokalt hall till vAra patienter utan att denna forsvinner

i mangden av dagens stora informationsflode. Vantrums-TV ar ett ef-
fektivt satt att na fram med informationen sa att patienterna tar till sig
den. Som jag ser det ar hemligheten att informationen blandas upp med
ett varierat flode av underhalining i kanalen” — Peter Tilly, primarvardschef i
Vastmanland.

DRI ORI

Redaktionen: info@doktorn.com, 08-648 49 00
Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370
Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900
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Spannande om
lakemedelsreklam

Titel: Lakemedelsreklam pé gott och ont

Forfattare: Lars Joelson

Bokforlag: Relevans, en reklam- och kommunikationsbyra med
inriktning mot lakemedel och halsa

Har beskrivs lakeme-

. ) " 3 ‘l“t‘.""
delsreklamens historia LAY A " i:‘ e .iu \
som en resa genom hopp, =§u‘,&“‘~[" t" ‘“,._"“-‘

5 i %

fortvivlan, lurendrejeri, ka- LY i“‘i“,_‘“.,"‘“z‘u
tastrofer, knark och sprit. t"i“ 'g“ L) ;'tt’i"“"g

. S 1 ;},*ii“ ek A
Allt gjort i halsans, eller % A Ay
.. . t:t,"!z-i L ) ". Ay
ohalsans namn, lite beroende LEE LA t“ \
pad hur man ser det. Detta ar {1 i“'gt ,i‘ iYL

arets bokslapp for alla som péa
négot vis ar intresserade av
reklam eller |akemedel, och en

riktig fulltraff for den som gillar /
bade och.

Boken kan bestallas via www.rele-
vans.net eller via mejl till info@relevena.net, for 250 kronor, frakt
tillkommer.

LIVSLANG HALSA MED
STYRKETRANING

Titel: Senior Power 11T
— styrketréaning for &ldre .
Forfattare: Helena Bellardini
och Michail Tonkonaogi
Bokforlag: SISU Idrottsbocker

*ad
|
=

Som aldre hanger inte alltid 'f"'
kroppen med och kanske sak- —
nas den sista kraften i benen

for att komma upp for den branta backen?
Det finns dock ett satt att bryta tren-
den. Forskning har visat att styrketraning
hjalper aldre att fa starkare muskler, vilket
aven kan ge battre balans och koordi-
nation. Detta kan minska risken for att
drabbas av exempelvis fallskador, demens,
fetma och hjart-karlsjukdomar. Med hjalp
av bade bok, dvd och webbplats far man
traningsprogram med styrkedvningar som
ar enkla att utfora bdde hemma och péa
gymmet. Ovningarna ar uppdelade i olika
nivder och i teoridelen beskrivs vad som
hander i kroppen nar vi 8ldras och vilka ef-
fekter styrketraningen har pa aldrandet.

Besok en vaccinations-
mottagning i god tid
innan du aker!

Det gar inte att skydda sig till 100% mot
sjukdomar som sprids med mat, vatten
eller andras daliga handhygien. Men du
kan minimera riskerna! Fraga pad en
vaccinationsmottagning hur du bast tar
hand om dig sjalv och dina barn pa resan.

SEMESTERMAGE.SE




Fler fragor 8 S
finns pa
doktorn.com

WWW.

Stall fragor

|

om Kropp
och halsa »

Pa webbplatsen www.doktorn.com/fraga-doktorn/
om-doktorer kan du stalla fragor till specialis-

ter inom olika omraden. Har kan du aven lasa alla
fragor och svar sedan tidigare. | varje nummer av
DOKTORN publiceras ett urval av fragor om till
exempel:

e hud e mage
® angest

e infektioner
e smarta

¢ [akemedel

FRAGA 0SS!

a Anders Hallén
2 Specialiserad pa hud och kdnssjukdomar.

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Anna Birgerson
Personlig handlaggare, Forsakringskas-
san, besvarar fragor om sjukforsakringen.

E Jan-Rickard Norrefalk

Specialist inom bland annat smarta.

Maj-Liz Persson
Docent i allmé&npsykiatri.

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.

Stefan Arver
Docent och specialiserad inom mannens halsa.
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s Anders Halvarsson svarar
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ﬁ Om hjérta och karl, virk och psykiska besvar.

BRUNT BLOD VID MENSTRUATION

Nar jag far mens sa ar blodet brunt hela tiden. Det &r
aven valdigt sma mangder blod pa saval papper som
binda. Jag funderar pa om det &r fel att mensblodet

ar brunt och onormalt att bléda sa lite?
Kvinna, 17 8r

N&r det kommer till mangden blod i samband med
menstruation kan det variera rejalt. Det ar individuellt
precis som vilken farg blodet har. Det kan se olika ut
och om du bloder "normalt”, det vill sdga som du alltid
gor, och din menstruation upphor i ratt tid sa ar det
inga bekymmer. Om blodandet daremot fortsatter

eller om du har ont ska du scka hjélp.
Anders Halvarsson

SMARTA | MAGEN AV APELSINJUICE

Varje gang jag dricker apelsinjuice sa far jag en
krampande smarta i magen efter max fem minu-
ter, och jag tvingas att ga pa toaletten. Jag far

helt enkelt diarré, men forstar inte varfor.
Therese, 21

Tar man apelsinjuice p& fastande mage kan det

vara s8 att du ar lite kanslig

for citrusfrukter och askor-
binsyran, C-vitaminet som finns

i juicen. Det brukar i manga fall
ga lite battre om man tar juicen i
slutet av maltiden. Vi vet ju forstas
att det finns manniskor som

inte alls tal apelsinjuice och

da bor man forstas lata

den vara!

Anders Halvarsson

BANTA BORT DIABETES

sen. Ar det s& "enkelt”?
Kerstin, 70

Ar man 6verviktig ar det ingen tvekan om att man
forbattrar sina blodsockervarden om man gér ned

i vikt, med minskat kaloriintag eller ckad mangd

motion. Kost och motion ar A och O! Att pasté att
diabetesrisken forsvinner helt och héllet kan man nog
inte sékert. Sedan ar det bara sé att ju aldre vi blir
desto storre ar sannolikheten att blodsockret stiger
och vi har v&r Typ-2 diabetes. Aven om blodsockret
forbattrats bor man fortsatta att folja vardena néa-
gorlunda regelbundet tva till fyra ganger om éret.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com
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Min véninna &r 70 ar och har typ2-diabetes. En be-
kant pastar att om man bantar férsvinner diabete-

Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa Lakarhuset i Karlstad.

Smittsamhet vid nysningar

Nar nagon nyser rakt ut i luften, ar det alltid eller séllan smittsamt? Jag har pa
grund av mediciner sdmre immunforsvar, sa ar alltid forsiktig och har darfor
fatt negativ kritik. Jag har fatt hora att inte alla nysningar ar smittsamma, om
det gj ar virus! Kan det vara en vanlig forkylning som inte smittar?

Ingrid, 67

En nysningsretning kan som nédmns vara av olika slag. Ar det en nysning bero-
ende péa en allergi eller att man fatt ett retande féremal eller @mne i slemhinnan
ar det forstas ingen smittorisk. Ar man daremot férkyld och nyser ordentligt
blir det ju ett moln med sma sma vattendroppar som kan innehalla massor av
smittsamma viruspartiklar. Det géller framfor allt om den nysande &r i bdrjan av
sin forkylning.

Anders Halvarsson

FOR LAGT KOLESTEROL

Finns det nagon risk Har man funderingar om sitt kolesterolvarde kan
att man kan ha for lagt man alltid soka for att fa detta undersokt. Battre
kolesterol-varde? Hur  att veta hur det ligger till an att man oroar sig om

yttrar det sigisafall? hur det kan ténkas vara! Att man skulle ha ett for
Jag ater Betaglucare &gt kolesterolvarde torde nog hora till sallsynthe-

for orolig mage. terna, da jag aldrig har stott pa detta.
Ingrid 66 Anders Halvarsson

Orolig over vikten

Jag ar orolig 6ver min halsa eftersom jag har ett BMI pa 31,8. Jag skulle verkli-
gen vilja veta vart jag ska vdanda mig for att fa den hjalp jag behover, eftersom
Jjag har otroligt dalig motivation. Jag blir orolig och kanner att det har inte ar
bra alls eftersom vi har hégt blodtryck i familjen och jag hoppas ni vet nagot
man kan gora for att fa hjalp med sin 6vervikt.

Angelica, 17

Det absolut viktigaste i sammanhanget ar att du pa n&got vis far motivation
att minska intaget pa energi i forhallande till den mangd du gor av med nar det
galler kalorier! Du har ratt i allt du namner om risker om det har fortgar. Jag
tror att du skulle ha god effekt att tala med en KBT-terapeut, for att fa just
motiveringen. Annars finns det inga som helst genvagar utan hart arbete som
galler och att man inte lurar sig sjalv!

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

Fetma

Jag har en son pa 30 ar som véager
narmare 175 kg till sina 190 cm. Hur
ska jag fa honom motiverad till att
ga ner i vikt? Man blir orolig att han
kommer att fa hjart- karlsjukdomar
innan 40-ars alder. Sjélv s& vill han
inte se problemet med vikten. Han
har forsékt med olika metoder, typ
drycker. Men han vill inte ga pa hal-
sokontroll eftersom han mar "bra”.
Vad kan jag gora for att motivera
honom? Sjalv haller vi féraldrar pa
att trana och tanker pa vad vi ater.
Lovisa, 45

Med de har matten har man en hogst
pataglig fetma, med s& sméaningom
kommande besvar med leder, hjarta
och karl. Det ar nu fullt klart fastsla-
get att det finns bara ett satt att
ga ned i vikt: man maste se till att
energitillférseln i form av bade mat
och dryck &r mindre &n den energi
man gor av med i sitt muskelarbete.
Det finns inga genvagar! Forsck igen
att fa honom att ga till Iakare for att
tala igenom situationen!

Anders Halvarsson

MEDICIN TILLSAMMANS

MED MJOLK

Ligger det ndgon san- ¥ ;
ning i pastéendet jag an .

hért om att man inte A\l
ska ta sin medicin ,
tillsammans med mjoélk.

AN

A
Detta pa grund av att . ‘
det sa att séga skér sig E-LM |

—

i magen och att verkan
av medicinen darmed forsamras?
Lennart, 62 ar

Varfor man inte skall ta vissa medici-
ner med mjolk ar att kalcium i mjolken
binder medicinen till sig och darmed
far man inte den optimala effekten
av tabletterna. Har man funderingar
kring detta vad galler sin enskilda
medicin skall man tala med forskri-
vande lakare eller med personal pa
apoteket, som kan tala om hur man
bast tillgodogdr sig medicinen.
Anders Halvarsson
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Anders Hallén svarar

Om hudbesvér och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kénssjukdomar och medicine doktor

oy pa kliniken Skin Doc Maorby.

y

Problem med fotvartor

Jag ar en 14-arig tjej och har problem med fotvartor. P4 min ena fot har
Jjag ungefar fyra lite storre och tio ganska sm4, och pa den andra har jag en
stor. Jag far inte bort dem (har provat néstan allt) och de sprider sig mer
och mer hela tiden. Jag har haft det i nastan tre ar nu. Vad ska jag goéra?
Alice, 14

Vartor ar virusinfektioner och det ar mitt eget infektionsforvar som be-
stammer nar det skall ta kontroll 6ver viruset. Ur kroppens synpunkt ar
vartor betydelseldsa — vi blir inte sjuka av dem. Vara fotsulor tycks dessutom
vara den lokal dar vartvirus kan hélla sig kvar lange. Men du &r fortfarande
ung och sannolikt kommer dina fotvartor att forsvinna dven om det inte gar
s8 fort som du skulle dnska. Du skall fortsatta med ditt envisa behandlande
med till exempel fotbad, filning och vartmedel fran apoteket. Du minskar
darmed mangden vérta och darmed mangden virus. Och den lilla irritation
som behandlingen orsakar signalerar till virusforsvaret att har finns virus

som skall bekampas.
Anders Hallén

Keratosis pelaris

Jag har sma finnar pa benen. Jag har
googlat om detta, jag tror att det ar

en mild form av "Keratosis Pillaris”. En
exakt beskrivning skulle kunna vara sma
finnar som var réda men de har nu blivit
brunaktiga och ar utspridda 6ver hela
benen. Det kliar inte, svider inte, gér
inte ont. Jag har spenderat en formo-
genhet pa en massa dyra salvor, kramer,
body butters och lotions under fyra

ar. Fran apoteket har jag provat Mini-,
Cano-derm, propyless, Kurami, tva
kortisonsalvor och en del andra. Jag har
varit hos en ldkare, men hon verkade
inte veta ndgonting om huden och jag
fick inte ndgon remiss. Jag vet att det
ar genetiskt och att man inte kan bota
det, men kan man mildra det?

Maria, 24
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Den hudtyp man har arver man
fran foraldrarna, p& gott och
ont. Benagenhet for keratosis
pilaris ar oftast arftligt. Vanli-
gen sitter detta pa utsidan av
overarmar och pa larens framsi-
dor. S8 nar du skriver att du
har det dver hela benen blir jag
tveksam till vad det ar du har.
Att helt behandla bort kerato-
sis pilaris gar inte. Mjukgtrande
preparat och forsiktig (forsik-
tig!!) peeling ar det som star till
buds. Med tiden blir det mindre
uttalat, men det ar klen trost
nar det héaller pa. Férsok att
hitta en hudlakare s att du at-
minstone far en saker diagnos.
Anders Hallén

OM KONDYLOM

Vad ar priset for olika behandlingar
nar det géller kondylom? Till exem-
pel omjag véljer att frysa ned eller
branna vartorna, kostar det da lika
mycket som ett vanligt lakarbes6k?
Kvinna, 20

For kondylom kan du sdka pa en kdns-
poliklinik eller SESAM-mottagning
och besdtk dar brukar vara kostnads-
fria och det inkluderar den behand-
ling som utférs dar. Far du medicin
utskriven pa recept omfattas den av
lakemedelsforsakringen, det vill sédga
i borjan star patienten for hela kost-
naden. Den vasentliga synpunkten ar
dock att man inte skall valja behand-
ling utifrén kostnader utan utifran
vad som ar medicinskt bast.

Anders Hallén

ALLERGI MOT KORTISON

Kan man bli allergisk/reagera
pa sjélva kortisonet? Utslag har
slagit ut efter en pastrykning
med stark steroid.

Christina, 66

Jo, kontaktallergi mot kortison
finns, men ar inte vanligt. Det

kan ockséa vara en annan kom-
ponent i krdmen som orsakar
reaktionen. Prova i forsta hand
med ett annat preparat och
helst som salva, det vill saga
fet vaselinbas (s&dan ar fri fran
tillsatsdmnen).

Anders Hallén

GLOMMA P-RINGEN

Om jag har rakat glémma kvar min
P-ring langre &n tre veckor, kan jag
fortfarande skjuta p& mensen ytter-
ligare genom att byta ut ringen mot
en ny direkt utan problem?

Kvinna, 25

Jo, du kan ga dver till en ny ring. Du
kan fa en blodning, men det &r ingen
katastrof.

Anders Hallén
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& 1 Forsakringskassan svarar
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Om sjukforsakringen. Anna Birgerson, personlig handlaggare,
besvarar fragor om sjukforsakringen.

fraga doktorn

Lakarintyg till arbetsgivaren

Jag undrar om min arbetsgivare maste fa en kopia pa férsta sidan av mitt
lakarintyg? Maste hon lasa allt om min sjukdom? Racker det inte med sjuk-
skrivningens langd samt att arbetsféorméagan ar helt nedsatt?

Anonym

Lakarintyget som du lamnar till din arbetsgivare behdver inte innehélla uppgift
om diagnos, den kan du stryka over innan du lamnar intyget till arbetsgivaren.
Det som arbetsgivaren behdver veta ar hur lange du ar sjukskriven och i vilken
omfattning.

Anna Birgerson
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Friskskriva vid utlandsresa?

Jag ar sjukskriven for tennisarmbéage och vet att jag blir fortsatt sjukskri-
ven. Nu har jag en sedan ldange inbokad utlandsresa. Hur gor jag da? Ska jag
friskskriva mig, resa och sedan sjukanmaéla mig igen?

Anonym

Om din resa inte hindrar ditt tillfrisknande eller din rehabilitering kan du fa
behalla sjukpenningen nar du reser utomlands. G& in p& Mina sidor péa var
webbplats www.forsakringskassan.se. Dar kan du fylla i blanketten ”Sjukpen-
ning vid sjukdom under utlandsvistelse, FK 7430” som du skickar in elektro-
niskt till oss. Det ar viktigt att anscka i god tid sa att du hinner fa ett beslut
innan ni reser.

Anna Birgerson

SEMESTERERSATTNING UNDER SJUKSKRIVNING

Det gar bra att f& se-
mesterersattning utbe-
talt samtidigt som du har
sjukpenning eftersom

du har tjanat in semes-
terersattningen tidigare

Jag ar gravid i vecka 29 och sjukskriven pa hel-
tid fran mitt nattjobb. Eftersom jag har varit
sjukskriven har jag inte tagit ut all semester

i &r. Jag skulle behdva inskaffa saker till mitt
kommande barns rum nu och ténkte darfor att
det hade varit passande att ta ut semester-
pengarna som jag inte anvant. Min fraga &r om och inte under samma tid
det ens gar nu nar jag far sjukpenning? som du far sjukpenning.
Anonym Anna Birgerson
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FORLANGNING AV
SJUKSKRIVNING

Jag skulle ha varit sjukskriven i
tre veckor men har fatt kompli-
kationer och behdver vara hemma
langre. Jag har varit hos lakaren
och undrar hur jag férlanger min
sjukskrivning?

VaValela}Vas!

Om din sjukskrivning ska forlangas
sé ar det bara lakarintyget som
behover skickas in. Det fungerar

som en ansdkan om mer sjukpen-
ning. Men om du andrar omfatt-
ningen av sjukskrivningen, s& kan vi
behova fler uppgifter. Om det ar
en ckad omfattning, fran deltids-
sjukskriving till heltidssjukskriv-
ning, behdver du meddela oss sé
att du far ratt sjukpenning. Detta
gor du enklast pa Mina sidor pa
var webbplats, www.forsakrings-
kassan.se.

Anna Birgerson

VEM ANMALER?

Jag har aldrig varit sjuk tidigare men
nu har jag drabbats av sjukdom och
kan inte arbeta. Vad ska min arbets-
givare gora och vad ska jag géra? Vem
meddelar Forsékringskassan att jag
inte kan ga till jobbet?

Anonym

N&r du ar anstéalld s& betalar arbets-
givaren sgjuklon de forsta 14 dagarna
férutom den férsta dagen som ar en
karensdag. Darefter ska din arbets-
givare anmala till Forsakringskassan
om du fortfarande
ar sjuk. Nar din
arbetsgivare har
sjukanmalt dig kan du

ansoOka om sjukpen-
ning. Det gor du enklast pa var webb-
plats www.forsakringskassan.se. Kom
bara ihdg att skicka in ditt l&karintyg
till oss pa Forsakringskassan. Om du
far ett nytt ldkarintyg som forlanger
sjukskrivningen, sa skickar du enbart
intyget till oss pa Forsakringskassan.
Da fungerar det som en ansdkan.
Anna Birgerson

www.doktorn.com

Arbetande pensionar
och sjukskriven

Jag ar pensionar men arbetar en del. Far jag nagon ersattning nar jag ar
sjukskriven av lakare och inte kan arbeta som planerat?
Anonym

Om du arbetar och gar miste om arbetsinkomst kan du fa sjukpenning frén
Forsakringskassan dven om du ar pensionerad. Du maste tjana minst 10 700
kronor per &r. Om du ar anstalld och har inplanerade arbetsdagar ska din
arbetsgivare betala dig de forsta 14 sjukdagarna, sé kallad sjukléneperiod. Om
du ar uppdragstagare anmaler du dig den forsta sjukdagen till Forsakrings-
kassan. Enklast gor du det péa var webbplats, www.forsakringskassan.se.

Anna Birgerson

PROVA PA ATT ARBETA

Jag ar sedan en tid heltidssjukskriven. Jag kanner mig nu sa pass ater-
stalld sa jag har borjat langta efter nagot att sysselsatta mig med
har hemma. Ar det tillatet att jobba hemifran 1 till 2 timmar om dagen,
trots sjukskrivningen? Jag ar anstalld inom hotell och har tittat lite

pa besdksbokare, dar man ringer hemifran. Finns lite annat ocksa som
skulle kunna funka en stund pa dagen.

Anonym

Visst kan du prova pé att arbeta lite grann om det fungerar trots dina

besvar. Forsakringskassan betalar ut sjukpenning fér 100 procent, 75
procent, 50 procent eller 25 procent. Det innebar att om du normalt
har en arbetstid pa8 atta timmar per dag (40 timmar per vecka) och kan
arbeta tva timmar per dag sé far du 75 procent i sjukpenning. Om du
kan arbeta fyra timmar per dag s& far du sjukpenning pa 50 procent.
Om du har andra arbetstider sa kan din deltid se annorlunda ut. Jag
foreslar att du kontaktar din personliga handlaggare som kan ordna ett
avstamningsmote med dig och din arbetsgivare for att komma Gverens
om vad som kan fungera.

Anna Birgerson

www.doktorn.com

Sjuk och anstalld
i eget aktiebolag

Hur gér man nar man har blivit sjuk-
skriven av en ldkare? Jag har inte
varit sjukskriven sedan 2005, sa det
ar helt nytt for mig. Jag har ett eget
aktiebolag och ar séledes anstalld i
mitt egna bolag.

Anonym

Om du ar anstalld i ditt egna aktie-
bolag géller samma regler for dig

som om du har en anstéllning hos en
arbetsgivare. Det innebar att arbets-
givaren betalar sjuklon de forsta 14
dagarna forutom den forsta dagen
som ar en karensdag. Darefter ska din
arbetsgivare anmala till Forsakrings-
kassan om du fortfarande ar sjuk. Nar
din arbetsgivare har sjukanmalt dig
kan du ansoka om sjukpenning. Det
gor du enklast pa var webbplats www.
forsakringskassan.se. Kom bara ihag
att skicka in ditt lakarintyg till oss pa
Forsakringskassan.

Anna Birgerson

HUR MYCKET PENGAR?

Jag vantar sjukpenning nu den har
manaden och behdver kunna planera,
snaélla hjélp mig att rakna ut ungefar
hur mycket pengar jag far den har
méanaden.

Anonym

Om du vill veta din sjukpenning péa en
overgripande niv8 sd8 rekommende-

rar jag Kassakollen som finns péa var
webbplats, www.forsakringskassan.se.
Dar kan du enkelt ange din manadslon
eller &rsarbetsinkomst och se hur stor
din sjukpenning skulle bli per dag eller
manad.

Anna Birgerson
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“ Jan-Rickard Norrefalk svarar
-
Om smarta. Jan-Rickard Norrefalk, dverldkare och specialist inom bland annat smartlindring, forskar och

undervisar pa Karolinska Institutet i Stockholm.

Smartai axeln

Jag har haft problem med min hégra
axel i cirka fyra veckor, med sméartor
sé fort jag lyfter upp armen strax
over brostkorgen, och det ar vid del-
toideus muskeln vid nyckelbenet det
gor ont. Jag undrar vad det kan vara
som orsakar detta?

Jonas, 26

Pa din beskrivning later det som om du
har 6verbelastat leden mellan nyckel-
benet och skulderleden. Om du ar frisk
for ovrigt sa skulle jag tro att du har
fatt en skada pé ett ledband som gér
over leden, den sé& kallade acromio-
clavikularleden (AC-leden) och/eller i
muskelfastet. Att tejpa for att hindra
att leden inte péfrestas i olika lagen
brukar vara en god hjalp. Sedan ar det
viktigt att trédna upp muskulatureni
omradet med Gvningar som inte belas-
tar AC-leden i smartande laget.
Jan-Rickard Norrefalk

NERVSMARTA

Jag har nervsmarta i ett ben efter en stroke och
har tidigare fatt tricykliskt lakemedel, men har nu
fatt Lyrica som verkar funka bra. Kommer jag att
fa samma sorts biverkningar med Lyrica som med
tricykliska lakemedlet.

Man 62

Alla mediciner har biverkningar av ndgot slag. De
vanligaste biverkningarna for bade tricykliska lake-
medel och Lyrica ar trotthet och yrsel. Biverkning-
arna skiljer sig till viss del och det &r ocksé bero-
ende pa& vad man har for dosering, andra mediciner
och sjukdomar. Biverkningarna skiljer sig ocksa
fran person till person. En del far inga eller lindriga
biverkningar och andra far mer besvarliga biverk-
ningar. Vill du se narmare pa vilka biverkningar dina
mediciner kan ge, sa finns det listat under varje la-
kemedel om du gér in pa natet www.fass.se. Du kan
ocksa fa hjalp med detta om du gér in pd narmaste
apotek och fragar. Man skall alltid gora en séa kallad
“risk-nytta-balans” innan man pabdrjar en medi-
cinering. Du har sakert diskuterat det redan med
din l&kare och nu verkar du ju ha fatt god effekt pa
dina smartor med Lyrica-medicineringen.
Jan-Rickard Norrefalk
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MOLANDE VARK | BENET

Jag har en konstig molande, stralande vark i mitt hégerben.
Det kdnns bara nar jag sitter ner, exempelvis i bilen och
péjobbet. Det kdnns pa undersidan av skinkan och stralar
ofta ner pa undersidan av laret men d@ven fran knat och
nerat pa framsidan, langs med smalbenen. Jag har sokt pa
natet men dverallt star det om Ishias

men da borde man vél ha ont i ryggen

ocksa. Det har kommit senaste ména-

derna och blir inte battre. Det ar alltid

i hégerbenet. Kan det vara farligt? Min

kansla ar att det &r en nerv som ligger fy
i klam nagonstans. .
Malin, 41

P& din beskrivning l&ter det som om ischiasnerven kommit

i klam mellan tva& muskler i hoger sdtesmuskulatur, ibland
kallat ”Piriformissyndrom”. Mycket riktigt kommer besvaren
alltsé inte fr&n nagot diskbréck i ryggen aven om de kan likna
varandra. Ofta forvarras det av att man sitter sa kallad
"Halv skraddare”, det vill saga nar du korsar benen och lag-
ger hoger ben 6ver vanster kna. Problemen okar ocksé om
man sitter i laga fatoljer eller i bilen. Over huvudtaget nar
man har en stéllning dar knaleden kommer ovanfor hoft-
leden. En sjukgymnast kan undersdka dig och ge dig ndgra
behandlingar samt traningsprogram, stretchovningar och
ergonomiska rad.

Jan-Rickard Norrefalk
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Vark i smalbenet

Mitt hogra smalben varker mest varje dag. Har kdpt utprovade skor och
dven bra skor dé jag gar. Ar lite for tung, men forssker réra pa mig varje dag.
Det spelar ingen roll, om jag vilar, gar eller joggar, jag far anda vark. Jag har
haft besvar en langre tid, men sista halvaret ar det nastan varje dag. Varken
ar pa utsidan av smalbenet. Vanliga varktabletter hjélper inte. Jag vill gérna
kunna rora pa mig, men snart orkar jag inte fortsatta da det smartar jamt.
Jag har aven provat att ha stédstrumpor, det gjorde inte heller ndgon
skillnad.

Annette, 60

Om jag forstar dig ratt sé har du smartor pé utsidan av smalbenet dar inget
hjalper vad du an gor. Det skulle kunna rora sig om att muskeln som sitter dar
har for lite plats, ar spand och svullen. Nerver och blodkar! klams &t som i sin
tur leder till okade besvar. En undersckning hos din doktor, med bland annat
uteslutande av muskelspanning, nervinklamning eller sk. "Compartmentsyn-
drom” skulle vara bra, s& att man efter det kan avgora vilken behandling eller
mediciner som du skulle kunna vara hjalpt av.

Jan-Rickard Norrefalk

-~

Smarta pa svanskotan

Min smarta ar pa svanskotan. Jag har haft det i ett halvar. Blir inte samre
av att sitta men nér jag ska resa mig kommer en oerhérd svidande vark. Jag
har inte slagit i svanskotan. Lékaren sag inget onormalt péa réntgen. Vad

ska jag gora och vad kan det vara? Mitt jobb &r varierande sa jag sitter inte
langa pass. Daremot besvaras jag mycket nattetid och kan bara ligga pa de
satt som inte trycker pa rumpan.

Kalle, 57

Det kan vara svart att sakert sdga utan att ha undersokt dig. Du kan even-
tuellt ha drabbats av en nervsmarta i omradet, men det kan ocksa rora sig
om ett ligament som &ar kort och spant, eller att svanskotan ar irriterad och
inflammerad. Ibland kan man prova att lagga en beddvning i omrédet for att
se om det paverkar smartan. Det kan ge vagledning om hur man bast ska
behandla dina problem.

Jan-Rickard Norrefalk

www.doktorn.com

ONT I VRISTEN

Jag har fatt jatteont i ena vristen, ar
svullen och det verkar som om jag gar
snett. Jag har dven artros i knat pa
samma sida, sa det ar val snedbelast-
ning, men finns det nagot att géra at
det?

Marianne, 49

Ja, det kan vara s& som du beskriver,
att genom felbelastning pa grund

av kndartrosen har du fatt problem
med vristen. Det kan ge svullnad och
okade smartor. Jag tycker att man
skulle kunna réntga fotleden, ta lite
blodprover och undersoka vad som
orsakar problemet. Anti-inflammato-
risk medicin, kanske dven i kombination
med paracetamol skulle kunna hjalpa
att lindra varken, om du inte har nagon
annan dkomma som hindrar det.
Jan-Rickard Norrefalk

PROBLEM MED ARTROS

Jag har artros i héftled och i handle-
derna. Smartsamt vid rorelse men nu
aven vilosmarta, natterna blir sémn-
I6sa och dagarna sega. Hoftoperation
ar inte aktuell annu och handopera-
tion har jag tackat nej till 2012. Vagar
inte. Efter stroke tar jag Waran och
gar pa tata kontroller. Jag mar daligt
av Alvedon, magen &r i uppror mest
hela tiden. Jag maste fa ett smart-
stillande SOM FUNGERAR. Gar flitigt
hos sjukgymnast men brosket far jag
juinte tillbaka hur jag &n tréanar.

Kai, 75

Det later som om du har det riktigt
besvarligt bdde med artroser och att
du sedan ar drabbad av andra sjukdo-
mar som gor att du tar blodfortun-
nande medicin. Det i sin tur gor att du
inte kan ta en hel del andra smartme-
diciner da& de innehaller acetylsalicyl-
syra eller liknande amnen, vilket inte
gar ihop med Waran. Nar du nu har
vilosmarta och somnstdérningar tycker
Jag att du ska fréga din doktor om inte
en langverkande stark opioid i 1&g dos
skulle kunna vara vart att prova? Kan-
ske i plasterform eller i tablettform.
Jan-Rickard Norrefalk
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Maj-Liz Persson svarar
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Jag ar en kvinna pa 74 ar som har &tit antidepressiv medicin sen 2011. Forst
fick jag citolapram sen Cymbalta och sen Mirtasapin 45mg. Men jag har lidit
av svar angest och har &tit sobril och stesolid. Nu har jag slutat med dem
pé eget bevag, men min oro sitter i. Jag ar radd att angesten skall komma,
vilket den gor ibland.

Kerstin, 74

Citalopram, Cymbalta samt Mirtazapin ar antidepressiva lakemedel som hjal-
per bade vid depression och &ngest. Man kan som tillagg till dessa lakemedel
ge direkt dangestdampande lakemedel som Sobril, Stesolid. Dessa sé kallade
bensodiazepiner ska man helst inte ata under l&nga perioder da det finns
risk att man kan bli beroende av dem. Darfcr finns alternativ som Lyrica som
har god effekt pé just &ngesten. Andra lugnande icke beroendeframkallande
angestdampande lakemedel &r Atarax och Lergigan.

Maj-Liz Persson

Irriterad pa sambo

Jag har borjat bli orolig och
mattligt irriterad pa min
sambo. Han har sedan en tid
tillbaka varit helt inatvand,
lyssnar inte, svarar inte pa
tilltal och verkar inte bry sig
om oss langre. Svart for att
visa kénslor och empati. Det
har han alltid haft, men inte
i samma utstrackning. Till
saken hor den att han har
manga psykiska sjukdomar
fran bade sin mamma och pappas sida, och nu boérjar jag séklart bli orolig
over att det slagit till pd& honom. Vad kan jag gora for att hjdlpa honom nar
han ar sa okontaktbar?

Elsa, 23

Jag tycker att du ska prata med din sambo och saga att du oroar dig for
hans valbefinnande. Det kan ju finnas ett flertal orsaker till att han inte mar
bra. Arbete, ekonomi med flera. Det kan ju vara sé att han inte vill oroa dig i
onddan och darfor blivit mer tystlaten och indtvand. Det finns aktenskaps-
radgivare som man kan boka tid till. Detta for att fa en opartisk bedomning
av er situation och i er relation. Det kan |6sa knutar som man fastnat i vid ett
forhallande som man sjélv har svart att I6sa upp.

Maj-Liz Persson
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Om &ngest. Maj-Liz Persson ar docent i allmanpsykiatri och arbetar vid Center for Innovativ Terapi vid
Kungens Kurva i Stockholm, vid SOS i Kipenhamn och pa en psykiatrisk 6ppenvardsmottagning i Stockholm.

YRSEL AV LYRICA

Jag fatt ett lakemedel som heter
Lyrica mot angest och har tagit det i
tva veckor. Det hjalper mot angesten
men jag kanner yrsel. Min lékare sa
att det bara ar i bérjan och att det
gar over senare. Stammer det?
Kvinna 65

Det stammer att eventuella biverk-
ningar oftast gér over efter runt

tva veckor. Darfor brukar patienten
séttas in pa 18g dos (25 mg till kval-
len) initialt med forsiktig upptrappning
for att minska pa biverkningarna som
exempelvis yrsel.

Maj-Liz Persson

MEDICINERING

Jag har atit psykofarmaka i 40
ar. Eftersom Malloroll inte langre
fanns att tillga for tio ar sedan
fick jag Risperdal. Sedan dess
har jag fatt en kraftig angest.
Jag tar runt 50-60 mg Sobril om
dagen som inte heller de verkar
fullt ut. Risperdaldosen ar

6 mg om dagen. Ater

dessutom Iktorivil

och Litium. Finns

det nagot annat

som kan déampa

angesten?

Kvinna, 67

Du skriver inte vilken diagnos

du har fatt, men eftersom du
aven ater Litium sa antar jag
att du fatt en bipolar/schizoaf-
fektiv diagnos, dar du har en
pagéende depression med inslag
av &ngest. Man kan da tanka sig
tillagg av Risperdal som nerv-
stabiliserande. lktorivil anvands
inte s mycket idag men ar ett
angestdampande lakemedel.
Istallet for s& hoga doser Sobril
(som man egentligen bara ska ta
da man har en akut stressreak-
tion, da det finns risk for tillvanj-
ning) finns andra alternativ som
Atarax, Lergigan eller Lyrica.
Maj-Liz Persson

E . - ‘
STRESSAD

Jag har levt lange under stor press i mitt liv. Nar jag nu fick veta
att jag skulle forlora jobbet sa kdnner jag mig helt konstig. Jag
har hjartklappning och tryck éver brostet, yr i huvudet, vaknar
klockan fyra pa morgonen med stark huvudvark, helt orkes-

I6s och grater helt plotsligt. Jag far ingenting gjort och hasar
omkring och férsoker fixa det allra viktigaste. Minsta lilla sak
kénns otroligt stressande. Liknar det har utbréndhet, depres-
sion eller ndgot annat? Vad ska jag gora at det?

Lena, 52

Pa din beskrivning séa liknar det mer en krisreaktion som du gér
igenom. Man brukar sdga att om krisreaktionen varat mer an sex
manader s& kan den 6verg4 i depression (“functional shift”) och
da ar det befogat att soka hjalp. G4 till din huslakare och beskriv
hur du méar och s& far man utifran det se vad som ar lampligt

i ditt fall. Det finns bade farmakologisk behandling alternativt
terapi att tillgd beroende pa vad som ar mest behaovligt.

Maj-Liz Persson

fraga doktorn

FAR INGEN HJALP!

Jag ar sjukpensionar pa grund av aterkom-
mande depressioner, posttraumatiskt stres-
syndrom samt drag av adhd och borderline. Jag
har provat olika antidepressiva, men tycker
inte de funkar. Jag har skrivit remiss sjalv och
aven bett min ldkare remittera till psyk 6p-
penvard. P4 min remiss var svaret att jag var
for svarbehandlad och min lékare sa att de inte
tar emot mig i det tillstandet jag &ar. Varfor tas
Jjaginte emot av varden? Ska jag ga har och vilja
do varje dag? Jag bor i Goteborg. Vart kan jag
vanda mig?

Kvinna, 57

Om du har alla dessa psykiatriska diagnoser, det
vill saga aterkommande depressioner, PTSD,
Borderline och ADHD, sa bor specialistlakare i
psykiatri handha ditt arende. Din huslakare ska
da skriva en remiss till Psykiatrisk oppenvards-
mottagning for att du ska fa ett bedomnings-
samtal och darefter fa lamplig behandling.
Maj-Liz Persson

RESMED

Hogt blodtryck?

Standigt trott?

Somnapné?

Testa om du lider
av somnapné pa
www.somnapne.se
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’/ Lakemedelsverket svarar

Om lakemedel —effekter, biverkningar och interaktioner. Legitimerade apotekare och receptarier

svarar pa dina fragor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL
Lakemedelsupplysningen
0771-46 70 10

Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

HUR MANGA MEDICINER
SKA JAG PROVA?

Jag ater medicin mot hogt
blodtryck, jag har atit Enalapril,
Valsartan och nu Diovan comp
och alla medicinerna ger bi-
verkningar, de tva sistnamnda
yrsel och trotthet. Hur manga
blodtrycksmediciner skall man
prova?

Ewa, 56

Hur ménga lakemedel man
méaste prova innan blodtrycks-
behandlingen blivit ratt ar
individuellt och inget som géar
att forutsaga. Vissa hittar ratt
lakemedel direkt medan andra
méaste byta flera ganger for att
fa tillracklig blodtryckssankande
effekt. Det ar aven vanligt att
kombinera flera olika sorter av
blodtryckssankande lakemedel
for en fullgod behandling. Yrsel
och trotthet forekommer som
biverkningar hos ménga blod-
trycksmediciner. Yrsel har till
exempelvis ofta ett samband
med att kroppen reagerar pa
att blodtrycket blir lagre vilket
innebar att besvaren kan vara
overgéende. Har du besvar av
din yrsel och trotthet bor du
diskutera det med din behand-
lande lékare. Ibland kan doser
behdva andras eller lakemed-
len bytas trots att det kdnns
besvarligt.
L&kemedelsupplysningen
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Levaxin och nutrilett

Jag ater Levaxin.
Finns det nagot
som hindrar mig
att anvanda mig
av maltidsersatt-
ningen Nutrilett pa
grund av Levaxin?
Camilla, 45

Nutrilett ar inte ett Iakemedel. Tyvarr har vi ingen information
om det kan péverka din lakemedelsbehandling. Allmant boér
man vara forsiktig att gora stora forandringar i kosthallning
utan att radgcra med lakare eller dietist. Vidare kan sagas
att produkter som exempelvis Nutrilett kan innehéalla mine-
raler som till exempel jarn och kalcium i olika mangder vilket
skulle kunna kan vara olampligt vid samtidigt intag av Levaxin.
L&kemedelsupplysningen

Paverkar gl%nt te medi_t-:iner?

Gront te skall vara nyttigt, men jag tar tabletterna actacand, metfor-
min samt simvastatin. Jag har hért att gront te paverkar mediciner

HARAVFALL VID P-PILLER

Jag ater Cipralex, 10 mg, 14 dagar varje manad mot PMS. Jag oroar mig for att fa
biverkningen haravfall. Min fraga &r om haret vaxer tillbaka efter avslutad medici-
nering, om man har fatt haravfall orsakad av Cipralex.

Kvinna, 20

Haravfall ar en mindre vanlig biverkan vid Cipralexbehandling. Med mindre vanlig
biverkan menas att det endast ar cirka 0,1-1 procent av de om anvander lakemedlet
som drabbas. Du ska alltsé inte behova vara sarskilt orolig for att tappa héret. Fér
dem som anda drabbas ar det ovanligt att biverkningar som haravfall blir best&ende.
Om du ar orolig 6ver medicineringen ar det lampligt att ta upp fragan med lékaren

vid nasta besok.

Lékemedelsupplysningen

negativt.
Claudie, 70

Det finns information om att gront te kan paverka vissa lakemedel.
Exempelvis kan effekten av blodfértunnande lakemedel som innehal-

ler warfarin paverkas nar man samtidigt intar en stor mangd gront te.
Simvastatin anvands mot hogt kolesterol. | ett fall har man sett en liten
Okad risk for muskelbiverkningar vid samtidigt intag av gront te. Det

ar dock osakert hur relevant den risken ar och inget som ska oroa om
behandlingen fungerar som den ska. Vad géller dina 6vriga lakemedel
finns ingen information om negativ paverkan tillsammans med gront te.
En generell princip ar att inte vara extrem och inta orimliga mangder av
enskilda livsmedel, som exempelvis gront te. Om du upplever besvar med
din lakemedelsbehandling tillsammans med kost eller vill ha en bedomning
av vad som ar lampligt for dig, bor du diskutera det med din lékare vid
nasta besok.

Lékemedelsupplysningen

KOFFEINTABLETTER

Ar det farligt for en tjej i
13-ars aldern att ta 100 mil-
ligrams koffeintabletter? Hur
manga ar normalt att ta per
dag?

Johanna, 13

Det ar inte lampligt att dagli-
gen inta ett flertal koffeinta-
bletter om det inte finns ett
medicinskt behov. Ett dagligt
intag av koffeintabletter kan
ge upphov till biverkningar som

Ipren dagligen

Ar det for-
enat med risk
att ataen
halv ipren pa
morgonen mot
stelhet i en del
leder?
Elisabeth, 73

Ipren som man koper receptfritt ar tankt att anvandas mot
kortvariga besvar. Att anvanda lpren i normala doser och enligt
anvandarréd i bipacksedel under en kortare period innebar ge-
nerellt liten risk for biverkningar. Vid langre tids anvandning okar
risken for att man ska drabbas av biverkningar. Darfor ska man
vid smarttillstand som kvarstéar langre an nadgra dagar vanda sig
till sjukvarden, for behandlingsrad och korrekt diagnos.
L&kemedelsupplysningen

snabb hjartrytm, oro, somn-
|oshet, darrningar och huvud-
vark. Biverkningarnas svarig-
hetsgrad beror pa vilken dos
man tar och aven individuell
kanslighet for amnet koffein.
Kontakta sjukvarden for rad
om det finns behov av s&dan
behandling.
Lékemedelsupplysningen

www.doktorn.com www.doktorn.com

STYR LAKEMEDELSFORETAGEN?

Jag undrar om Pravastatin och liknande
medel ar ordentligt utrett. Med de utred-
ningar jag har tagit del av har jag kommit
fram till att det &r mer till skada &n nytta
att anvanda statiner. Det ar skadligt bade
for njurar och lever att anvédnda Pravas-
tatin och liknande. Efter att jag slutat
anvanda medlet har jag fatt battre varden
bade pa njurar och lever. Ar det lskeme-
delsforetagen som styr dessa undersok-
ningar, och ar det verkligen att rekommen-
dera?

Man, 79

Innan ett Iakemedel godkénns gor foreta-
get omfattande studier for att ta reda péa
hur lakemedlet fungerar vid anvandning. Pa
sé satt far man information om lakemed-
lets effekt och sakerhet. Alla studier och
dokumentation granskas noggrant av la-
kemedelsverket i Sverige eller motsvarade
myndighet i annat EU-land. Nyttan av en Ia-
kemedelsbehandling méste Gverstiga risken
for att ett lakemedel ska kunna godkannas.
Innan ett lakemedel kan bli godkant tittar
man bland annat p& om de biverkningar som
forekommer ar rimliga och kan accepterasi
relation till den positiva effekten.
Sakerheten foljs daven efter att ett lakeme-
del har godkants. Det ar viktigt att folja och
bevaka biverkningar som tidigare inte varit
kanda. Det sker till stor del genom gransk-
ning av sakerhets- och biverkningsrappor-
ter. Du kan sjalv rapportera en misstankt
biverkan till L&kemedelsverket for att bidra
till en sakrare lakemedelsanvandning.
Pravastatin ar ett godkant lakemedel som
tillhor gruppen statiner. Statiner anvands
bland annat fér att forhindra hjart- och
karlsjukdomar hos patienter med forhgjd
risk for dessa sjukdomar genom att lake-
medlet reglerar halten blodfetter i kroppen.
Som med all Iakemedelsbehandling behdver
den behandlande lakaren gora en individuell
beddmning for sin patient om lakemedlet ar
lampligt eller inte, det vill saga om nyttan
med behandlingen ar stérre an eventuella
risker eller biverkningar. All I1akemedelsbe-
handling &r séledes inte lamplig for alla och
om de biverkningar som du beskriver har
gett negativ pdverkan kan det mycket val
vara sé att nyttan for dig inte ar tillrackligt
stor.

L&kemedelsupplysningen

DOKTORN Nr 4 2013 ‘ 37




STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

Stefan Arver svarar

Om exempelvis testosteronbrist, erektionsproblem och reproduktivitet.

Stefan Arver ar docent och dverlakare vid Centrum for Andrologi och Sexualmedicin
pa Karalinska Universitetssjukhuset i Huddinge.

Problem med trotthet

Jag lider av trotthet, orkeslos, latt irriterad, svart att komma ihag saker, svart
att bli av med bukfett. Men det storsta problemet ar dock trétthet. Jag kan
latt sova atta till tio timmar men ar anda fruktansvart trott nar jag maste

ga upp. Jag har tagit manga blodprover, gjort snark undersodkningar, men

man kan inte hitta ndgot som ar onormalt. Det man inte har tagit test pa

ar testosteronet. Kan det vara orsaken?

Thomas, 38

Om man gor en utredning av trotthet och de andra symtom du
namner ar det motiverat att ocksa kontrollera testosteron-
nivaer. Du namner att man har tagit ett antal blodprover,

i dessa har det sannolikt ingatt skoldkortelhor-

mon, om inte s& ar det en annan sak som man

kan ha anledning att kontrollera.

Stefan Arver

TESTOSTERONBRIST ELLER INTE?

Hur kan man veta om man har testosteron-
brist eller inte? Min huslakare viftar undan

SEN PUBERTET

Vi har ett barnbarn som ar 15 ar och som mar daligt. Han har
fragan nar jag fort den pa tal. Ar det dyrt inte det minsta tecken pa att komma i puberteten, och det
fér min vardcentral att ta ett prov? Kan jag kénns jobbigt for honom. Han vill inte langre duscha efter
betala sjélv? traningarna utan gér det hemma. Jag har last lite om tes-
Bérje, 61 tosteronbehandling, kan det vara nagot fér honom? Men &ar
samtidigt rédd for biverkningar bade nu och senare i livet, om

Testosteronbrist ger symtom av olika slag han skulle fa en sddan behandling. Vad rader du féréldrarna
och forst ndr man bade har symtom och l&ga till, s att de kan hjélpa honom?

testosteronvarden uppfyller man kriterierna Ulla, 66
for behandling. Testosteronvardena ar vag-
ledande men méste beddmas kliniskt, det vill
sdga analys av symtom och besvar. Det finns
inga specifika symtom pé& testosteronbrist men
vi vet att man som har testosteron under cirka
10 nmol/L oftare har tecken pa forsamrad

Den fréaga du egentligen staller ar om ditt barnbarn ar sen i
puberteten. Cirka tva procent av pajkar ar sena i puberteten
och med det menas att man inte visar nagra av de karakte-
ristiska pubertetsforandringarna vid 16 &r alder (tillvaxtspurt,
kroppsbeharing, muskeltillvaxt och mognad av kdnsorgan med

sexuell funktion (intresse, fantasier, svart att
fa och behalla erektion och avsaknad av mor-
gonerektioner). Presentera dina besvér och
symtom s& far din |akare en chans att valja ratt
blodprover och undersodkningar. Testosteron-
matning kan vara viktigt om det finns symtom
som skulle kunna bero péa testosteronbrist.
Stefan Arver

HARAVFALL

Jag drabbades for drygt sex manader sen
av haravfall. Nu efter alla prover sa visade
det sig att jag har lag testosteronhalt. Min
lakare verkar vara tveksam om att behandla

mera). Redan tva &r innan pubertetsutvecklingen blir uppen-
bart synlig sker en tillvaxt av testiklarna och den startar redan
tva ar tidigare. En enkel Iakarundersokning av en barnlakare
kan klargora hur det ar och vad som behover goras. Om det
handlar om en forsenad pubertetsutveckling brukar det racka
med en "liten hormonpuff” for att det hela skall komma igéng.
Stefan Arver

Om du med héravfall menar att du tappat har pa huvudet
sé beror inte det péa l&ga testosteronnivéer. Har du tappat

har pa kroppen kan det ha med |&ga testosteronnivder att

gora. Eftersom du ar HIV positiv ar risken forhgjd for att du

det. Jag har ju kant mig valdigt trétt under en verkligen har laga testosteronnivéer som kan ge symtom. Testos-
langre tid. Vad kan handa om jag far behandling teronbehandling ar vanligt hos HIV positiva man och har betydelse
eller inte? Ar dessutom hiv-positiv. for bland annat muskelstyrka och fysisk funktion.

Man, 55 Stefan Arver
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Nu ska vi se. Vi borjar med lite julskinka, en, tva,
fyra skivor blir mumma. Och sa lite senap pa
toppen for traditionens skull. Den dar kalvsyltan
mormor lagat ser minst sagt spannande ut.
Agg! Agg &r viktigt, och en klick kaviar. Och sa
ska vi se, sill, matjessill, san dar vanlig sill,
senapssill, romsill och lite gravad &6rtstrémming
pa sidan. Ojoj, gronkal, rodkal och brunkal! Och
en lattbakad kavring pa det. En liten lutfisk och
en lite stdrre bit brieost och den dar polkagrisen
kan nog slinka ner.

Ta hand om magen i jul. Losec (Omeprazol) dr ett receptfritt Iskemedel
som anvands for behandling av halsbranna och sura uppstétningar.

Losec innehéller lakemedelssubstansen omeprazol. Den tillhér en grupp av lakemedel som kallas “protonpumpshammare”. Dessa verkar genom att reducera
mangden syra som produceras i magen. Losec anvands hos vuxna for korttidsbehandling av refluxsymtom (till exempel halsbrénna, sura uppstétningar). Reflux
ar aterflédet av syra frdn magséacken till matstrupen, som kan bli inflammerad och smartsam. Detta kan orsaka symtom sdsom smartsam brannande kansla i
brostet som stiger upp mot halsen (halsbranna) och en sur smak i munnen (sura uppstétningar). Det kan vara nédvandigt att ta tabletterna i 2-3 dagar i rad
for att uppné symtomlindring. Losec skall inte anvandas i mer an hogst 14 dagar. Kontakta ldkare om symtomen férsamras eller inte férbattras inom 14 dagar.
Las igenom bipacksedeln noggrant.

2 AstraZeneca AB AstraZeneca Sverige 15185 Sodertalje Tel 08-553 260 00 astrazeneca.se

89925.011-2013-11



"Viktcoach for seniorer” (ICA Bokforlag) ar inte bara en kokbok. .
F\e\" smask\ga

Med den i handen ska du kunna starta vandringen mot ett halso- ~ecept hittar du P8 4 portioner L dl sukrin
sammare liv. Den riktar sig speciellt till dig som ar 60+. De bada www.doktorn.com 1 dl grédd Yo rod grapefrukt
coacher som leder dig ar Ulrika Davidsson, kostradgivare med figkgv:riﬁ;ifﬁne Zﬁgiﬁgiiﬁgﬁkt
inriktning mot GI- och LCHF - metoderna och Malin Schulz ar Att gor:

personlig tranare och grupptraningsinstruktor. Boken innehaller
kostrad och en plan for forandrad kosthallning, traningsprogram
och berattelser av manniskor som foljt upplagget. Och naturligt-
vis recept. P& allt fran frukostar och mellanmal till middagar och
desserter.

Text: YVONNE BUSK Foto: MALTE DANIELSSON

Det ar aldri
for sent att
andra livsstil!

Vispa gradden och blanda ner mascarpone, vaniljpulver och
sukrin. Vispa till en jamn creme och férdela i fyra skélar
eller glas. Skar skalet av grapefrukten och filea grapen
med en vass kniv. Grop karnorna ur granatapplet. Fordela
grapefruktsbitar och granatappelkarnor éver cremen och
servera.

4 portioner 1 rod snackpaprika
1 vitloksklyfta lite farsk basilika
600 g lammfars

1 portion 1dl gradde Myntahummus

100 g brieost salt och svartpeppar 400 g konserverade
1 msk smor kikarter

50 g ekologiska

mandlar en kruka romansallad 1 avokado

2 msk pumpa- 200 g farska groddar 1 kruka farsk mynta
K&rnor (kikarter, arter eller adzu- 1 dl olivolja

Y% dl torkade kibdnor) saft av % citron
tranbar 280 g inlagda kronart- salt och svartpeppar
2 msk flytande skockor

honung Att gora:

Att goéra:

Satt ugnen pé
225 grader. Lagg
brieostbiten i en
ugnsform. Blanda
mandel, pumpa-
karnor, tranbar
och honung. Bred
blandningen over
osten och gra-
tineraica 10
minuter.
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Hacka vitloken. Blanda farsen med vitlok och gradde.
Krydda med salt och svartpeppar. Forma farsen till bif-
far. Hetta upp en stekpanna med smor och stek biffarna
nagra minuter pa varje sida.

Hall av kikarterna och skdlj noga. Lagg kikarter, avokado,
mynta och citronsaft i en matberedare. Tillsatt olja i en
tunn strale medan maskinen ar igadng och mixa till en slat
rora. Smaka av med salt och peppar.

Lagg romansalladsblad pé fyra tallrikar och fordela
groddarna over salladen. Hall av kronartskockorna, skiva
paprika och lagg det dver groddarna. Lagg lammbiffarna
overst och toppa med myntahummus.

Garnera med basilika.

www.doktorn.com
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till att halla
lagan levande

Kristin Kaspersen har alltid varit aktiv. Fran balettdansos till bartender och
sen vaderpresentator i England. Pa senare ar har vi framst sett henne

som glad och energisk programledare, men numera kan hon aven titu-
lera sig som forfattare. Med boken vill hon inspirera till ett mer
halsosamt liv och hon har pé senare ar insett att livslagan
kan slackas om man har for manga projekt pa gang
samtidigt, trots att det ar roligt.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: ANDREAS LUNDBERG

FAK1A

PERSONLIGT

Namn: Kristin Kaspersen.

Alder: 43 &r.

Yrke: TV-programledare,

moderator och forela-

sare.

Bor: Hus i Sollentuna.

Familj: Sonerna Filip, 18,

och Leon, 9.

Aktuellt: Forfattardebu-

tant med boken ”Stark i

kropp och sjal” (Fitness-

forlaget), lanserat appen

"Klustr” och som inhop-
Fler intressanta pare da och da i Nyhets-

reportage pa - morgon.

www.doktorn.com
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motet

Min sons villkorslosa
kirlek gav mig en
tankestallare

Kristin har pa gott och ont varit i ramp-
ljuset sedan fédseln och menar att det var rétt
tufft under uppvéxten, d4 allt hon 6nskade var
att vara som alla andra.

— I skolan forsokte jag att passa in istéllet for
att vara mig sjélv. Jag har nog aldrig riktigt
kant mig tillrdcklig som bara mig tidigare,
berattar Kristin.

Tyvirr kan barn vara ritt grymma och
ibland racker det inte med forédldrarnas kérlek
och omtanke. En liten sak som négot barn
sdger kan fd enormt stora konsekvenser for ett
annat barn — 1ang tid efterét.

- Sjalv blev jag kallad kanelbullen, fér mina
”goa” kinders skull, vilket jag inte uppskattade.
Som forédlder kan man bara dlska sina barn
oavsett vad de gor, for att ge dem trygghet och
en god sjalvkéinsla.

Atstérningarna i ungdomen blev Kristins sétt
att kanalisera sitt inre kaos och fa ndgon form
av kontroll och ordning.

— Det handlade egentligen mindre om
utseendet och mer om att inte vara sams med
mig sjalv, fortsatter hon. Efter det kimpade
jag lange med problem med magen; nedsatt
tarmfunktion, laktosintolerans och kénslighet
mot mjolprodukter.

Kristin har vaxt upp med en pappa som
arbetar med tréning och rehabilitering och en
mamma som tinker pa kost och motion for att
orka hélla ett hogt tempo. Tréaningen har inte
handlat om utseendet, utan har varit ett satt
att mé bra och att vid behov kunna springa av
sig frustrationen. Efter att forsta sonen foddes
vicktes manga nya tankar.

- Jag var osdker pd vem jag var och vad jag
ville. Min sons villkorslosa karlek gav mig en
tankestéllare. Kan han dlska mig sa mycket,
ville jag ldra mig att dlska mig sjélv ocksa.

Nu vill jag gora allt for att halla mig frisk och
kunna njuta av tid tillsammans med barnen sa
ldnge som mojligt.

Hon beskriver sig sjalv som envis, glad och
karleksfull.

— Som mamma alskar jag att kramas och kan
vara bestdimd, men gillar framf6r allt att ha
kul ihop med mina séner. Vi dlskar sport och P
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r GOODBYE DRY EYES, b

motet

Jag tog

mig fran

att avsky 1. Bestdmma sig - skjut inte upp traningen till en
H dag.

att Jogga’ annan g

till att 2. Planera - se hur din vecka ser ut, lagg upp en

plan och jamfor inte med andra.

alska det!

3.Ta sma steg — hellre en promenad i veckan
an att trana mycket och sen sluta efter tva
veckor.

4. Mal - satt mal och ge dig sjalv sma beldningar
pa vagen.

5.86mn - se till att fa den sémn du behdver.

6. Drick vatten.

7.Kosten - dta ratt och regelbundet (frukost,
lunch, middag och mellanmal).

8. Sociala livet — glom inte att traffa véanner da
och d&. Ta hjalp av barnvakt for att komma ivag.

9. Skratta — skratta ofta och mycket! Ha kul un-
der vagens géng, aven om det ar riktigt jobbigt
ibland.

10. Prioritera din halsa!

FOR OBALANS | TARVATSKAN OCH |

ND/0011/2013 Date of Preparation: January 2013
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£ ALLERGAN
Ophthalmology

Allergan Norden
Johanneslundsvagen 3-5
194 81 Upplands Vasby

balans mellan styrka och flexibilitet. Inte ens Tel: +46 8 594 100 00

Efter sjukdomen twar
och utmattningen tog
Kristin hjélp av en coach
for att fa ratsida pa sitt
liv. Hon omprioriterade
for att fa balans och ett
storre vdlmaende.
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dker vi till favoritresemalet USA gar vi ofta pa
ndgon hockey- eller basketmatch.

Kristins debutbok ”Stark i kropp och sjal” ar
snarare en inspirationsbok dn en tréningsbok,
menar hon.

— Att hitta mig sjalv har tagit manga ar och
boken ar delvis min resa for att hitta balans.
Jag kan inte séga att det &r rétt for alla, men
man far inspiration till att komma igdng med
triningen, 4ta bra, fa den sémn och &terhdmt-
ning kroppen behéver och att skratta. Skratt &r
underskattat, podngterar hon.

Kristin har aldrig gillat att jogga, men insag
att det ar den bésta motionen att komma igdng
med, dd man kan gora det i princip vart som
helst och nér som helst.

- Forsta gngen jag joggade en kvart kiandes

N
e

in
M

det riktigt tungt — det var en pina. Men efter 15
minuters jogging varje dag under nagra veckor
borjade det att kdnnas béttre. Snart kunde

jag till och med ldngta efter att f§ komma ut

i friska luften, réra pa mig och f& min egen

tid. Jag tog mig fran att avsky att jogga, till att
élska det!

Kristin har haft problem med ett krang-
lande diskbrack sedan 20-arséldern och i
perioder har smartan varit tuff.

— For nagra ar sedan kunde jag ibland inte
boja mig fram for att sdtta pd mig strumporna,
sdger Kristin. Idag tar jag 100 kilo i marklyft —
det ar en otrolig skillnad! Med hjalp av per-
sonliga trdnaren Niklas och min envishet har
jag byggt upp stabiliteten i kroppen och fétt en
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snoskottning innebar numera nagra problem.

Idag trénar Kristin regelbundet flera gdnger
i veckan, men hon &r ingen slav under tra-
ningen.

— Det giller att hitta sin traningsform, tid och
plats, for att ma sa bra man kan. Viktigast ar att
man gor ndgot. Det finns inga genvagar och det
kommer att kdnnas motigt ibland. Personligen
gillar jag att sitta upp olika mél, exempelvis
New York maraton eller Vasaloppet.

Om Kristin ar trott en dag och inte kénner for
att jogga brukar hon 4ndé ta en promenad.

— D& miérks det tydligt om det bara ar lathe-
ten som vill halla mig hemma eller om det ar sa
att kroppen behover ta det lite lugnare. Manga
ganger slutar promenaden ndmligen med att
jag joggar och da vet jag att det bara var segt
att komma igdng, skrattar Kristin.

Forra aret arbetade Kristin med boken
parallellt med att utveckla appen ”"Klustr”, en
kommunikationskalender som ska underlatta
planeringen fér mdnga som har mycket om-
kring sig.

— Det ska bli spAnnande att f& vidareutveckla
den utifrdn anvdndarnas feed-back och behov.
2009 fick Kristin diagnosen twar och &ven
utmattningssyndrom. Det blev for mycket med

ett kul, men stressigt schema med TV-jobb,
resor och familj. Dessutom sov hon pa tok for p>
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itaproblem?

Effektiv behandling av godartad prostataforstoring

Ar du uppe p& nitterna och letar toalett p& dagar-
na? Begransas ditt liv av kateter eller droppskydd?
Ta tillbaka din livskvalitet. Det finns hjalp att fa.

CoreTherm® dr en snabb och sdker virmebehandling.
Du behandlas under lokalbed6vning direkt pa mottag-
ningenil5minuter. CoreTherm®arbotande och utfors
endastengang med bestaenderesultat. Behandlingen
ingarivardgarantin. Fraga din doktor om CoreTherm®.

Hitta mer information och din klinik pa www.coretherm.se

Godartad prostatafirstoring drabbar ungefar halften
av alla mén over 50 dar och upp till 80% av midn dver 80 ar.

CoreTherm

BRINGING QUALITY TO LIFE

ProstaLund AB ¢ 046-286 58 20 ¢ info@prostalund.se
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Nar jag
glomt vart
jag parke-
rat bilen,
forstod jag
att det var
varre an
jag trott

tyrka
indring i upp till 12 timmar

Foto: Fran www kristinkaspersen.se

KRISTINS BOKTIPS

En favoritbok ar "Var
den du ar och forandra
varlden” av Dr Dain
Heer. Han menar att
det som kanns latt ar
ratt for dig och det
som kanns tungt ar fel.
Kristin berattar att
ofta kan det kdnnas
latt att byta jobb eller
flytta, aven om det tar
mycket tid och energi,
medan n&got som tar
mindre tid kan kannas
Jjattetungt. Hon menar
att man bor fraga

sig om just detta ger
nagot positivt eller om
det bara handlar om
att man har svért att
saga nej.

KORT OM TWAR

Twar ar en bakterie,
Chlamydophila pneu-
moniae, och en l[omsk
luftrérssjukdom som
du kan vara drabbad av
utan att veta om det.
Det kan kénnas som
en langvarig forkylning
och vanliga symtom
ar onormal trotthet,
nedsatt fysisk forma-
ga, ont i halsen, slem

i halsen, hosta och
nastappa.
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Trots att Kristin mar bra idag kan hon ibland kdnna av symtom fran perioden av utmattning. Darfor ar
det extra viktigt for henne att séga nej, nar det borjar bli for mycket.

lite, vilket gjorde att immunforsvaret var
sankt redan frén borjan. Hon var stdndigt
trott och orkade till slut inte ens med enkla
vardagssysslor.

—Nar jag inte kom ihag vart jag hade
parkerat bilen, forstod jag att det var vérre
dn vad jag trott. Jag var sjukskriven ndgra
ménader, men borde ha tagit det lugnt
ldngre. De forsta tre veckorna sov jag tio
timmar per natt och fick stélla klockan for
att komma upp.

Kristin tog hjélp av en coach for att vinda
stresskurvan och f4 tips pa hur hon kunde
lagga upp tiden, for att mé bra. Hon tog
beslutet att sluta pd Nyhetsmorgon, trots
att hon hade trivts jittebra och forstod forst
darefter hur hart hon hade pressat sig. Allt
kandes helt plotsligt léttare.

— Nu har jag lart mig att séga nej och pla-
nera, vilket gor att jag mar battre och mina
barn far en lyckligare mamma. Men jag har
fortfarande svart att hantera stress och kan
ibland fa symtom som orkesldshet och att
bli gratmild for ingenting.

Kristin tar hjalp av sin metafor "ljus-
lagan”, for att hitta balans. Om man har
manga ljusldgor igdng samtidigt blir det
stressigt och till slut ohallbart och darfor
géller det att se till att ratt ljusldga ar tind
vid ratt tillfalle.

— Tidigare kunde jag ha datorn i knét

samtidigt som jag férsokte svara pa barnens
frigor. Idag har jag lart mig att dra ner
nagon laga for att kunna dra upp en annan,
da det for mig sallan fungerar att ha manga
tanda samtidigt. Nar jag ar hemma vill jag
vara mamma och stdnger da av datorn helt.
P4 jobbet drar jag ner "mammalédgan”, sd
att jag fokuserar pé jobbet istéllet for att
fortsitta att plocka undan efter andra eller
se till s att andra har det bra.

Hon minns nér hon levde med Hans Fahl-
én och skulle ivig med barnen en morgon.
Det var kaos och yngste sonen Leon som da
var tre ar vigrade f hjalp med kldderna.

—Jag var stressad och blev frustrerad och
da sager Hans ”du vet vl att det dér javla
ljuset har slocknat for ldnge sedan?” Da
kunde jag inte annat 4n skratta it mig sjalv
och situationen. Sen lat jag Leon ta sin tid
for att k14 pé sig sjdlv och det gick hur bra
som helst.

Sjalvklart faller Kristin dit ibland
fortfarande och efter tiden som utmattad har
hon maérkt att stresstroskeln ar ligre. I varas
var det manga lagor tinda samtidigt, men
sommaren blev som tur var lugnare. Ibland
ar det latt att glomma bort sig sjalv och d&
géller det att stanna upp och andas, for att
kunna se sitt ljus igen, séger Kristin innan det
ar dags att avsluta intervjun for jobb pa TV.

TRANA MED KRISTIN
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Smartlindring precis dar det gor ont:

« Smartstillande gel med dubbel styrka som lindrar upp till 12 timmar

FWE wwiasiy Thesd

« Appliceras endast tva ganger om dagen, fér smartlindring -
under hela dygnet N
« Nu med lattéppnad kork (100g)

Voltaren

FOR LIV | RORELSE

Voltaren® 23,2mg/g Gel &r ett receptfritt antiinflammatoriskt likemedel som innehaller diklofenak. Fér korttidsbehandling av
smirta i muskler och leder. Aldersgrans 14 ar. Ska ej anvandas av gravida kvinnor under de tre sista manaderna av graviditeten.
Lis bipacksedeln noggrant. Ej formansberéttigat. Novartis Consumer Health.

VOL 1308-18




Foto: ANDREAS LUNDBERG

Om vi inte anvédnder vira muskler
sd tynar de ldngsamt bort i takt med
att vi blir dldre. Redan nér vi blir tret-
tio &r borjar de bli svagare. Det finns
tva typer av muskelfibrer. Fiber 1 4r
ldngsamma och uthélliga och trénas
nér man promenerar, yogar eller

exempelvis kor pilates. Fiber 2-typer ar
explosiva och kréver belastning for att
aktiveras och tranas upp. Det ar ocksa
den fibertypen som forsvagas forst.
Om vi faller och sétter ner foten kraf-
tigt dr det fiber 2 som ar den viktigaste
delen i muskeln for att klara fallet utan

att vi skador oss, den &r ju explosiv och
snabb. Om man vill férhindra att typ
2-fibrerna fortvinar récker inte pro-
menader eller joggingturer, utan man
maste komplettera med tréning som
har belastning, sdsom styrketraning.
Kalla: Niklas Heckscher, PT Takkei

Y Lo

Sromsa aldrandet av dina

| boken "Stark i kropp och sjal” (Fitnessforlaget) beskriver Kristin
vikten av att fa balans mellan fysisk likval som mental traning och
aterhamtning. Man far aven inspiration kring kosten, med recept pa ,‘ 445
halsosam och god mat. Prova nagra ovningar fran boken!
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Boxningsos

Slagintervall pa tid

e 30-45 sekunder fullt 6s, 30 sekunder vila.
e Kor 10—20 stycken intervaller.

Ett superbra satt att hgja pulsen. Beroende
pa traningsniva kan man forlanga intervall-

tiden.

Slagserie mot styrkemoment

¢ 10 raka slag, 5 upphopp eller benbg;j.

o Kor 10—20 intervaller i bra tempo.

En bra 6vning som inte bara aktiverar éver-
kroppen utan @ven benen. Man kan byta ut

upphoppen

eller benbdjen om man vill variera sig. Ar du
hégerhant, bérja sla med vanster och tvart

om. Om man har svagare handleder kan en

boxarlinda stabilisera upp.
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2-3 omgangar x 10 stycken pa varje
ben.

1. Stall dig med en fot fram och en
bak i ett |&ngt “kliv”. Hall hantlarna pa
raka armar och se till att vikten ar
Jjamnt fordelad mellan fotterna.

2. Sjunk rakt ner med hantlarna pé raka
armar och vand rorelsen uppét precis
innan det bakre knat nuddar golvet.

www.doktorn.com

2-3 omgangar x 10 stycken

1. St8 bekvamt, utan att vinkla knana
in&t, med fotterna "fem i ett” Vila
hanteln i hdnderna fram p& brdstet.
2. Sank dig langsamt s& djupt du kan
utan att halarna lyfter fréan golvet.
Vand direkt uppat sé snabbt det gar.
Tips! Satt en klack under hélarna om
du har dalig rorlighet.

2-3 omgangar x 10 stycken

1. Fall overkroppen framat, utan att
vinkla knéna inat. Ha latt bgjda knan
som pekar i samma riktning som fot-
terna.

2. Dra hantlarna uppét, in mot hoften.
Tank pé att dra ihop skulderbladen i
rorelsen uppéat.
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magsar & lakemedel

Magsar vid
smartbehandling

Om du anvander lakemedel mot inflammation eller smarta och far ont |

magen bor du vara uppmarksam. Vissa preparat kan namligen ge magsar.
Det finns olika alternativ for att laka magen, men tillhor du ndgon av risk-
grupperna bor du helst undvika vissa mediciner.

Text: ASA BLOMSTEDT

Likemedel som kan ge magsar

hor till gruppen NSAID, icke-steroida
antiinflammatoriska ldkemedel. De
hdmmar inflammationer, ddmpar
smaérta och ar febernedséttande. Dessa
lakemedel kan ge biverkningar i form
av magsar och i vissa fall dven hjart-
och karlbiverkningar. Hur mdnga som
anvander dessa mediciner vet man inte
séikert eftersom flera av vara vanligas-
te receptfria ldkemedel, som Ipren och
Treo, tillhér dem. Dessutom hor flera
receptbelagda ldkemedel som anvénds
vid exempelvis reumatiska sjukdomar,
artros och fibromyalgi hit.

— Forbluffande manga anvinder
NSAID pa diffusa grunder, sager
Henrik Sjévall, gastroenterolog och
professor vid Sahlgrenska akademin i
Goteborg.

Risken for att f4 magsér av lakeme-
del okar ju storre dosen &r, ju ldngre
tid behandlingen pégér och om du tar
flera sddana likemedel samtidigt.

— Storst risk att drabbas av magséar
16per éldre som &ar multisjuka och
skora, samt personer som tidigare haft
magsér eller bir pd magsarsbakterien
helicobacter pylori. Men dven yngre
som regelbundet tar NSAID kan f&
magsér, sager Henrik Sjovall.

Anledningen till att dessa lakemedel
kan ge magsar ar att de hindrar krop-
pen fran att tillverka ett &mne som
skyddar magsédckens slemhinna mot
den fratande magsyran. Om magsaret
borjar bloda eller brister kan det f&
allvarliga konsekvenser. Blodande
magsar kan leda till blodbrist. Brustet
magsér, som innebdr att sdret tringer
igenom magsackens vigg sd att det blir
ett hél, kan bli livsfarligt om maginne-
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Om det gor ont pa en viss plats i 6vre delen
av magen och om smartan kommer och gér,
kan det vara magsar.

hallet kommer ut i bukhélan. D& méste
du opereras akut.

Symtom pé magsér ar att det gor ont
pa en viss plats i 6vre delen av magen,
att smartan kommer och gér i perio-
der, att besvéaren blir antingen varre
eller lindrigare vid maltider, samt il-
lamaende och snabb méattnadskéansla.

Nar magsaret borjat bloda kan
avforingen bli svart och om du kréks
ser maginnehallet ut som kaffesump.
Néar magséret brister och trénger ige-
nom magséckens vagg gor det mycket
ont. Ett magsér kan borja bloda eller
brista plotsligt, utan att du kiant ndgra
tydliga symtom innan dess.

— Men NSAID kan ocksé ge symtom
frén magen som inte beror pad magsar,
sdger Henrik Sjovall.

Diagnosen stalls utifrdn de besvar
du beskriver. Det dr viktigt att berdtta
om alla lakemedel du tar, sarskilt om
smartstillande och antiinflammato-
riska likemedel. Med gastroskopi, d&
en tunn slang med en liten kamera i
ena dnden fors in genom munnen och
ner i magsécken, kan man se om det
finns ett sar.

Magsar som beror pa lakemedel kan

behandlas pa olika sétt. Det basta &r
om du helt kan sluta med medicinen.

— Anvénd inte receptfria lakemedel
pa slentrian, utan fundera pé vilken ef-
fekt du vill uppn4, siger Henrik Sjovall.

Om man behover komma at de
inflammationsddmpande egenska-
perna finns férre alternativ. Ett satt
ar att minska dosen s& mycket det
gér utan att effekten minskar. Mellan
10 och 20 procent av befolkningen i
Sverige bér pa bakterien helicobac-
ter pylori som kan ge magsar oavsett
ldkemedel. Genom att behandla dem
med antibiotika minskar risken. Man
kan ocksa ldgga till ett ldkemedel som
kallas syrahdmmare. Dessa lakeme-
del tar bort magsyran s risken for
magsar minskar. For ndgra ar sedan
kom en variant av NSAID som kallas
Cox 2-hdmmare. Cox 2-hdmmare har
en biverkningsprofil liknande som den
vid anvdndning av NSAID, men med
undantag att Cox 2-hdmmare minskar
risken for magbiverkningar.

— Om man anvander traditionella
NSAID tycker jag att man ska disku-
tera med sin ldkare om det 4r n6dvén-
digt och om det finns négra alternativ,
sdger Henrik Sjovall.

Riskgrupper

Riskgrupper som bor undvika

traditionella NSAID eller byta till

annat lakemedel:

e Aldre (6ver 75 &r)

® Tidigare haft magséar

e Anvander blodfértunnande lake-
medel, antidepressiva lakemedel
(SSRI) eller kortisontabletter

www.doktorn.com
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G5 och jobintaciterna

TEMA INFEKTIONER & VACCINER

Bihalebesvar: Vilka ar symtomen pa
bihalebesvar och vad kan man gora at

besvaren? Las varfor inte antibiotika ska

anvandas vid bihaleinflammation.

Baltros: Se bilder pé baltros och far reda

pad symtomen. Vad kan man géra for att
forebygga att fa baltros?

TEMA RORELSEAPPARATEN

Artros och ledvark: Gor test och se om

dina symtom stédmmer in p& artros. F&
tips pé bra traningsovningar vid artros.

Magsar vid smartbehandling: Smartlind-

TEMA DEPRESSION § ANGEST

Depression: Vilka
signalsubstanser
i hjarnan styr vara
kanslor? Vilka lake-

Forkylning: Vi ger ndgra enkla tips pad hur
du kan undvika att bli forkyld och vad du
gor om du har oturen att réka ut for en
forkylning.

Magsjuk pa resan: Vad ska man tanka pa
innan langresan for att undvika magsjuka?
Vilka vacciner behdver man ta?

ring med NSAID-ldkemedel kan ge magséar “_m!m

och blédningar frdn mag & tarmkanalen i e P
som biverkan. Se om du tillhér riskgrup- 5 R
pen som bor undvika NSAID. m.......-ln.-.-..

TEMA LUFTVAGAR & ALLERGI

Lungfibros: Vilka ar symto-
men vid lungfibros och vad
ar orsaken? Hur kan man
behandla lungfibros?

medel behdvs vid olika typer av depressioner?

TEMA DIABETES

TEMA OVERVIKT

Typ 2-diabe-
tes: Testa om

din behandling - il

R e g T tomen vid dggstockscancer

-EI it e e b e
P

Aggstockscancer: Se sym-

och |as fakta om behand-

ger dig for laga

blodsockervarden (hypoglykemi) sa du kanner dig yr

och orkeslos?

lingen.
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Rrav

Planering, planering, planering. Det ar vad som galler
for Birgitta Larsson och hennes man Ake som bada

har diabetes typ 2.

— Vi maste vara valdigt noga med vara maltider. Ska
vi &ka bort méste vi alltid tanka pa hur vi ska losa
matfragan. Men det ar en styrka att vi kan hjalpa
varandra, sager Birgitta.

Text: YVONNE BUSK Text: SHUTTERSTOCK

Nar vi traffas har Bir-
gitta problem med ett
kna. Det gor inte ont,
men knéet har forlorat
allt brosk och darmed

sin styrka. Problemet

44 har ingenting med hen-

-_— nes diabetes att gora,

men indirekt far det kon-
sekvenser for sjukdomen,
eftersom hon inte kan rora sig
som hon bor och vill. Hon véntar
pa operation. Men innan kniet &r ater-
stallt &r Birgitta beroende av att stodja
sig pa kapp och kan inte f6lja med sin
man och hunden pé de ldnga prome-
nader de annars tar tillsammans.

— Vi forsoker skota oss. Vi ror oss
mycket, &r noga med mat, medicine-
ring och fotvard. Det jag dr mest radd
for ar skador pé njurar och 6gon. Men
hittills har jag inte drabbats av det,
sdger hon.

Idag &r Birgitta 70 ar och lever

ett helt annat liv &n hon gjorde for
tolv ar sedan, da hon fick sin diagnos.
Forutom den stora omstéllningen att
bli pensionér efter ett hektiskt yrkesliv
har hon fatt acceptera att sjukdomen
staller krav. Men hon vill inte séga att
den begransar livet.

— Nej, det tycker
jag inte. Men jag
maste ju inse att det
inte gar att slarva
med maten som jag
gjorde ibland nér
" jag jobbade. Jag
maste veta nir och
vad jag kan dta och
Birgitta Larsson ~ ha med mig négot
e som jag kan ta om
diabetes typ 2. jag far blodsocker-
fall. En liten flaska mjolk, en smorgas,
frukt eller druvsocker. Och blodsock-
ermitaren ar forstas alltid med. Jag
har en sjukdom som jag inte kan bli fri
fran. D4 méste jag acceptera att leva
med den och det kraver planering,
sdger hon.

Att skota om sina fotter och gé
regelbundet pé fotvard ar ocksa viktigt
for diabetiker. Sdmre blodcirkulation
och nedsatt kénsel i fotterna kan bland
annat leda till svarlédkta sar.

"Vet du om att du bloder?” fragade
kvinnan pa fotvirden nér Birgitta kom
dit en varm sommardag.

- Jag hade gatt dit i 6ppna skor och
inte ként att jag hade skadat foten. Ef-
ter det gick jag till henne extra ofta ett
tag for att hon skulle fa séret att 14ka,
beréttar Birgitta.
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Arftlighet, 6vervikt, rokning och
stress Okar risken for att drabbas av
diabetes typ 2. Birgitta uppfyller alla
de kriterierna. Hon har rokt tidigare,
varit 6verviktig i manga &r, hennes
mamma hade sjukdomen och stress —
ja det foljde av ett engagerande jobb.

Birgitta arbetade med ménniskor
som befann sig i utsatta situationer
och som behévde komma vidare med
sin personliga utveckling. Ofta innebar
jobbet ocksé att hon dkte runt och héll

foredrag.

—Jag kunde ga upp klockan fem pé

morgonen och kora upp till femton mil
till stéllet dar jag skulle halla foredrag,
till exempel for foraldrar eller larare
till ungdomar som hamnat i missbruk.
Dé blev det ofta att jag slarvade med
maten och kanske bara sldngde i mig
en smorgés till lunch.

For tolv ar sedan borjade hon kdnna
sig valdigt trott. Det var det enda sym-
tomet pé diabetes som visade sig. Det
som annars ir vanligt; viktnedgang,
torst, behov av att ga ofta pa toaletten,
kande Birgitta inte av. Darfor misstank-
te hon forst inte att det rérde sig om
diabetes, trots att hon sett sjukdomen
pa néra héll, dels hos sin mamma och
dels hos maken Ake. Han hade d& varit
diabetiker i knappt tta ar.

- Jag &t Levaxin (skoldkortelhor-

mon) till f6ljd av en sjukdom jag haft
tidigare och jag trodde forst att min

trétthet berodde pé medicinen. Det var
med den misstanken jag gick till dok-
torn. Men han tog prover och kunde
med hjélp av dem konstatera att det
handlade om diabetes, berittar hon.

Aven omgivningen
maste acceptera sjuk-
domen, menar Birgitta

Larsson, och forsta
att en diabetiker till
exempel inte kan &ta
en massa kaffebrod.

Lakarens forsta forslag var att inte
sédtta in medicin utan forsoka reglera
det hela med kosten, men det proteste-
rade Birgitta mot.

— Det skulle inte ha gatt med det sétt

jag jobbade p4. Jag akte runt i hela
Milardalen. Det hade varit valdigt
svart att hela tiden ténka pa att dta
ratt. Jag hade sett hur svart det kunde
vara for min man. Han hade samma
jobb som jag och nar han fick diabe-
tes borjade han med att bara anpassa
kosten, men det fungerade inte. S&
jag ville fran borjan komplettera med
tabletter, men naturligtvis skota kosten
anda.

Nar diagnosen var faststilld
tackade Birgitta ja till ett erbjudande
att gd en utbildning pd medicinklini-
ken i Véasteras.

- Den fick mig att forsta allvaret i att
vara diabetiker, men samtidigt fick jag
lara mig hur jag kan leva ett bra liv,
trots sjukdomen, berattar hon.

Birgitta tycker att hon haft bra
kontakt med sjukvarden hela tiden.
Hon tréffar en ldkare en gdng om
ret och en diabetesskoterska tva
génger. Men féar hon svart att halla
blodsockervirdena pa rétt niva kan
hon nér som helst ta kontakt med sin
diabetesskoterska och fa hjélp med att
reda ut problemet. D& gor hon forst
under tre dagar en kurva 6ver blod-
sockervéirdena. Samtidigt brukar hon
tédnka igenom vad hon &tit och gora
anteckningar om det, s8 att det ska gé
lattare att diskutera sig fram till var
felet sitter.

Négot ar innan hon fick sin diabetes-
diagnos slutade Birgitta att roka. Hon
hade en besvarlig hosta och hon hade
svart att fa rosten att bira hela vigen
under de 45 minuter hennes féredrag
brukade ta.

— DA gick jag till 1akare och fick géra
en lungrontgen. Den visade ingenting,
men jag fick tabletter for att kunna
sluta roka. Jag skulle dta dem i tvd
manader, men efter sju dagar kénde
jag inte ldngre nagot behov av dem,
eller av att roka.

Overvikt har Birgitta kimpat med
dnda sedan hon var gravid och drab-
bades av havandeskapsforgiftning. Sa
hir efterédt tror hon att hon ocksé hade
graviditetsdiabetes, men det var ingen-
ting som konstaterades da.

—Jag gick upp enormt i vikt i sam-
band med graviditeten och efterat
kunde jag inte bli av med min 6vervikt.
S& sméningom lyckades jag g ner
med hjélp av viktvdktarna. Men jag
madde inte bra av den metoden, plus
att det var jobbigt att vdga all mat. De
senaste fyra dren har jag lyckats ga ner
14 kilo genom att dta mindre portio-
ner. Det ar det bésta sattet for mig. Vi
ater ocksé mycket gronsaker och inga
efterritter, som jag gjorde forut. Men
egentligen skulle jag beh6va gé ner 20
kilo till.

Naturligtvis ar det svart att alltid
halla sig till en anpassad diet och visst

Forskarnas kapplopning med tiden

Leif Groop—en av landets mest
framstéaende diabetesforskare —ser
bade nya mdjligheter och vaxande
svarigheter nar det galler bot och
behandling av diabetes. Forsknings-
metodiken gar framat, men samti-
digt drabbas allt fler ménniskor av
typ2-diabetes.

Leif Groop &r professor i endokrino-
logi vid Lunds Universitet och overla-
kare pa Endokrinologiska kliniken pa
Skanes Universitetssjukhus (SUS).
Han leder ocksé arbetet vid Lunds
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Universitets diabetescenter.
| mitten p& 80-talet arbetade han
i Finland dar han, tillsammans med
en forskarkollega, identifierade en
tredje variant av diabetes — LADA
(Latent Autoimmune Diabetes in
Adults) — som &r en blandform mellan
typ 1 och typ 2. Det utmarkande for
LADA-patienter ar att de har anti-
kroppar mot insulinproducerande
celler och behover insulin snabbare
an typ2-diabetiker.

Att arftlighet ar en mycket viktig
faktor for att utveckla typ2-diabe-

tes ar numera val belagt. Och den
enskilt viktigaste livsstilsfaktorn,
viktigare an till exempel rékning, ar
overvikt, enligt Leif Groop. Men han
betonar att graden av komplexitet
kring diabetes annu inte ar klarlagd.

— Det hoppfulla i ett framtidsper-
spektiv ar att den tekniska utveck-
lingen gar framat.

Idag har vi teknik som innebar att
vi kan se en manniskas hela genupp-
sattning. Det kunde vi bara dromma
om for tjugo ar sedan, sager han.

www.doktorn.com

S& smaningom raknar han med att
tekniken ska kunna hjalpa lakare att
rutinmassigt stalla mer individuella
och exakta diagnoser pa diabete-
spatienter. Idag utgér i regel saval
diagnos som behandling frén patien-
tens blodsockernivaer.

—|dealscenariot ar att lakaren
pa vardcentralen ska kunna mata
in provresultat i en databas och fa
fram exakt vilken variant av diabetes
Just den har patienten har och vilken
individuell behandling som ar lamplig,
forklarar han.

www.doktorn.com

| forskningsprojektet ANDIS (Alla
Nya Diabetiker i Sk&ne), som Leif
Groop leder, anvands en sadan
metod.

— Vi tar blodprov pé alla nya diabe-
tiker nar de insjuknar. Sedan gors en
genetisk analys och analys av andra
biomarkorer, for att avgora hur
patienterna kan svara pa behandling.
De delas ini typl-, typ2- och LADA-
diabetiker.

Leif Groop tror och hoppas alltsa
att nya forskningsmetoder ska leda

tema

hénder det att Birgitta slarvar. Men det
har sitt pris, menar hon, och beréttar
om ett tillfille d& hon var pd semester
med maken, sonen och barnbarnen.

— Det ar jatteviktigt att vi dter en
ordentlig lunch, men den gdngen blev
det bara smorgésar till lunch. Pa nat-
ten vaknade jag och var alldeles ska-
kig. Min man tog ett blodsockerprov
pa mig som visade att det var jittelagt.
Han hjélpte mig d4, for sjélv orkade
jag inte ens ga och hiamta nagot att

dta. Sddana génger ar det tur att man
inte dr ensam, sager hon.

Birgitta och hennes man har lart
sig att lasa av varandra véldigt snabbt
om nagon av dem skulle drabbas av
blodsockerfall.

— Vi ser det pa varandras 6gon, sdger
hon.

Sedan fem ar tillbaka ir Birgitta
beroende av insulinsprutor, tva gdnger
om dagen. Hon &ter ocksd Metformin-
tabletter som ska se till att hon inte
hamnar pé en f6r 14g blodsockerniva.
Medicineringen och en genomténkt
livsforing innebér att hon kontrollerar
sin sjukdom.

— Som patient bér man ta ansvar
for sig sjélv och skota sig. Jag tror att
jag hade matt mycket battre om jag
hade levt sd hér innan jag fick diabetes
ocksa. Och jag hade nog anstrangt mig
mer att vara normalviktig om jag hade
vetat hur det skulle bli, sdger Birgitta.

vidare till behandlingsmetoder som
kan bota diabetes. Men forskarna
befinner sig i en kapplopning med
tiden. Diabetes2 okar snabbt och
drabbar allt yngre manniskor som
darmed under sin livstid hinner ut-
veckla alla komplikationer sjukdomen
for med sig.

—Typ 2-diabetes &r nu den vanli-
gaste sjukdomen i varlden. Vi réaknar
med att 550 miljoner manniskor
kommer att vara drabbade 2030,
sager Leif Groop.

Text: YVONNE BUSK
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- varldens

vanligaste

sjukdom

Diabetes ar flera olika tillstand med olika orsaker. Gemensamt ar att sock-
erhalten i blodet ar for hog eftersom kroppen inte kan anvanda energin fran
maten pa ratt satt. Ungefar 400 000 personer av Sveriges befolkning har
nagon form av diabetes. Har beskriver specialistlakare Thomas Kjellstrom
skillnaderna mellan de vanligaste formerna av diabetes, typ 1 och typ 2.
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Diabetes mellitus ar ett tillstdnd med
stdndigt hogt blodsocker. Man skiljer pa olika
sorters diabetes. De vanligaste ar typ 1 (tidiga-
re bendmnd barn- och ungdomsdiabetes eller
insulinberoende) och typ 2 (tidigare aldersdia-
betes eller icke-insulinberoende), dir runt 9o
procent har typ 2. Den moderna klassifikatio-
nen i typerna 1 och 2 grundar sig pé orsakerna
till tillstdndet snarare 4n hur man behandlar.
Det finns ocksa diabetes insipidus (insipidus

= smaklds) som inte har med sockersjuka att
gora.

Vid typ 1 diabetes ir den underliggande
orsaken en forstorelse av de insulinproduce-
rande cellerna i bukspottkorteln beroende
av en autoimmun skada. Konsekvensen dr
att insulinproduktionen upphor. I barn- och
ungdomsdren férekommer néstan bara typ 1

Text: THOMAS KJELLSTROM Text: SHUTTERSTOCK

diabetes men det forekommer &ven hos vuxna
i alla aldrar. Typ 1 kénnetecknas av ett snabbt
insjuknande med tv4 till tre veckors stora urin-
mangder, torst, trotthet och viktnedgang. Hos
vuxna dr insjuknandet ndgot mera ldngdraget
men med samma symtombild.

Typ 2 diabetes uppticks ofta av en slump,
vid provtagning fér andra &ndamal, och har en
smygande och mild symtombild med trotthet,
torst, viktnedgéng over lang tid. Orsaken ar en
patagligt nedsatt insulinkénslighet samtidigt
som insulinproduktionen fran bukspottkor-
teln minskar. Overvikt férekommer hos 6ver
80 procent av individer som insjuknar i typ

2 diabetes och samverkar i utvecklandet av
tillstandet med de cirka 30 riskgener som &r
kopplade till betacellens (i bukspottkorteln)
funktion. Typ 2 diabetes ar néra relaterat till
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det sd kallade metabola syndromet (bukfetma,
hogt blodtryck, nedsatt glukostolerans och
blodfettrubbningar) och ingar delvis i detta
monster. Andra former av diabetes, exempel-
vis graviditetsdiabetes, utgér mindre 4n fem
procent av all diabetes.

Diagnosen av diabetes mellitus grundar
sig pa forhojda blodsockervarden i fasta eller
tva timmar efter sockerbelastning (dricker
sockerlosning). Blodsockervarden 6ver 7.0
mmol/11i fasta eller 11.1 mmol/1 efter sockerbe-
lastning vid minst tv4 tillfallen &4r for héga. Det
kan vara svart att skilja pa de olika typerna i
borjan av forloppet men samtidig 6vervikt (mid-
jemaétt 6ver 102 cm for méan och 88 cm for kvin-
nor), drftlighet, hogt blodtryck, blodfettrubb-
ning och lite symtom, talar for diabetes typ 2.
Cirka fyra procent av Sveriges befolkning har

www.doktorn.com

diabetes mellitus. I Sverige 6kar forekomsten
nagot beroende pa béttre 6verlevnad, battre di-
agnostik (inte minst hos hjartsjuka) och stérre
andel dldre. Det ar ingen storre konsskillnad
men hos yngre mén &r typ 1 diabetes négot
vanligare dn hos kvinnor. Ungefér tio procent
av alla med diabetes har typ 1 diabetes.
Forekomsten av typ 2 diabetes forvédntas 6ka
mycket kraftigt i varlden och det &r relativt
stora regionala skillnader. USA har hogre
frekvens &n Europa och &nnu hogre frekvens
noteras i Karibien. I Sverige finns sedan cirka
20 ar ett nationellt diabetesregister (www.ndr.
nu) framst avsett for kvalitativa jamforelser.

Typ 1 diabetes maste behandlas med
insulin for fortsatt 6verlevnad. Den 6vriga be-
handlingen ér livsstilsférandringar som vid typ
2 och kontroll av blodtryck och blodfetter.

tema diabetes

Problem med
nattligt blod-
sockerfall

Mer &n halften
av deltagarna i
en stor studie
talade inte med
sina lékare om
problem med
nattliga blod-
sockerfall.
Hypoglykemi ar
vanligare an man
tror och under-
rapporteringen
ar ett stort
problem. Om pa-
tienter drabbas
av hypoglykemi
bor insulinbe-
handlingen stal-
las om och fler
patienter borde
fa kontinuerlig
blodsockermat-
ning, for att man
ska kunna upp-
tacka blodsock-
erfall om natten
oftare.

Kélla: diabetesfede-
rationen IDF

DOKTORN Nr 4 2013 | 57



tema

Riskfaktorer
for att utveckla
typ 2 diabetes

Alder
overvikt —
fetma
fysisk inakti-
vitet
familjehistoria
med diabetes
tidigare gravi-
ditetsdiabetes
ras och geo-
grafi (sett till
varlden i stort)
Risken for
att utveckla
diabetes okar
progressivt
med tilltagande
overvikt. Risken
for diabetes
vid overvikt
ar kopplad till
bukfetma som
alltsé ar mycket
farligare an fett
over stussen.
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Kost och livsstilsforand-

ringar.

Okad fysisk aktivitet och viktre-
duktion vid minsta 6vervikt.
Totalt rokstopp for att forbattra
insulinresistensen och for att
undvika komplikationer (njurar,
dderforfettning) i mojligaste méan.
Regelbunden livsforing och re-
gelbundna maltider, hellre lite fler
ganger per dag 4n enstaka och stora
maltider.

Kosten som rekommenderas ir helt

enkelt en svensk normalkost. Man bor ha lagre

fettinnehéll i kosten som da minskar energi-
intaget och forbattrar blodfetternas samman-
sdttning. De storsta kdllorna for mattat fett ar
mejeriprodukter som mjolk, gradde, smor, ost
och charkuterier som korv och pastejer. Nyt-

tiga ométtade fettsyror kommer fran margarin,

solrosolja och majsolja. Fiberintaget skall 6kas
och gelbildande fibrer finns i frukt och bar,
gronsaker, baljvaxter (bonor, linser och artor),
rotfrukter, havre, korn och rg. Kli innehal-
ler ol6sliga fibrer. Kost med lagt glykemiskt
index (matt pd den blodglukosstegring som
kommer efter en maéltid) ar att féredra, sdsom
fullkornspasta, bulgur, bénor, artor, linser,
surdegsbrod och hela korn i brod. Téank ocksé
pa drycken som ofta innehaller mycket socker
och tomma kalorier — vatten &r en bra dryck.
Alkohol kan brukas som for en icke-diabetiker
men tidnk pa energiinnehallet. Undvik begrep-
pet diet och sarskilt diabetesdiet och uppfatta
kosten som svensk normalkost!

Regelbunden fysisk aktivitet okar glu-
kostransporten in i muskelcellerna och 6kar
insulinkénsligheten samt 6kar syreupptaget i
muskulaturen. Detta medfér d& att plasmaglu-
kos och seruminsulin nivderna sjunker, vilket
ar gynnsamt. Om den fysiska aktiviteten ar
ihédrdig och hérd kan risker finnas att man fér
ett for 1agt blodsocker och likasa bor hardare
motion undvikas veckan efter en infektion,
sérskilt med feber. Diskutera gdrna motions-
upplagget med din ldkare inte minst ur hjért-
karlsynpunkt.

Nar kost och motionsforandringar inte
réacker till i behandlingen av typ 2 diabetes
kan man behova lagga till ldkemedel i form

de senaste nya behandlingarna ar sé kallade
SGLT2-hdmmare. Oftast dr de nya lakemed-
len, ur forméanssystemet, godkanda som till-
laggsbehandling till metformin. Det kommer

Andra viktiga nyheter dr de hjdlpmedels-
forbattringar som konstant sker och hjalper
patienten till en béttre sjalvkontroll. Nyligen
uppmarksammades ocksa att intensifieringen
av behandlingen vid otillracklig kontroll hos
typ 2 diabetiker drojer for 1ange — ofta flera ar.

Visionen dr att det finns bot for diabe-
tes pd vag inom tio r. D4 skulle man kunna
bota typ 1 diabetes med hjalp av patientens
egna stamceller och ha ett eller flera botande
ldkemedel mot typ 2 diabetes under prévning i
Kkliniska forsok, sager en ledande diabetesfors-
kare, professor Leif Groop, Lunds universitet
i Malmo. Se ocksa ”diabetesportalen.se”, en
hemsida fran Lunds universitets Diabetescen-
trum.

Till dess finns inga genvagar till behandling
av typ 2 diabetes annat an — lev sunt!

|
och blodfetterna

dndras till det battre. En

bieffekt &r att de allra flesta

mar allmdnt mycket béttre nér
konditionen forbéttras!
Det fortsatter att komma nya
lédkemedel mot diabetes typ 2 och en av
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av tabletter. Det finns ett omfattande antal

»

ocksé nyare insuliner som varierar i effekterna.
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substanser att vilja pa. De vanligaste ldke-
medlen dr metformin, sulfonureider, megliti-
nider, alfaglukosidashdmmare, inkretiner och
glitazoner och det kan ibland finnas anledning
att kombinera olika ldkemedel. Relativt ofta
behover man komplettera med medel- eller
langverkande insulin for att fi en god metabol
kontroll. Vid infektioner ar det mer regel 4n
undantag att insulinbehovet 6kar kraftigt. Vid
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Okad fysisk aktivitet (eller minska den
fysiska inaktiviteten). En rask promenad pa
30 minuter fyra till fem ganger i veckan &r en
viktig hornstolpe i forebyggande av diabetes.
Mindre energirik kost som dven har ett hogre
fiberinnehall.

Rokstopp.

Hos hogriskindivider har forandringar i
livsstilen och viktreduktion visat sig vara den
mest effektiva atgdrden. Fysisk aktivitet har
positiva effekter bade vid typ 1 och typ 2 dia-
betes. Effekterna fas genom att insulinkénslig-
heten i cellerna 6kar och cellerna far en béttre
syreupptagningsférmaga, blodtrycket sjunker
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Text: ANDERS AKER

Kvinnans inre konsorgan ir
dggstockar, dggledare, livmoder

och slida medan de yttre &r de stora
blygdldpparna, de smé blygdldpparna
samt klitoris. I kvinnans konsorgan
utvecklas dggceller, kvinnliga konscel-
ler. Det ar dggcellen som kan befruktas
av mannens spermie och utvecklas till
ett foster i livmodern.

Aggstockar bildas i bukhalan. I
dggstockarna, som ligger pé vardera
sidan i lilla backenet upphédngda i
ligament, finns folliklar. Folliklar &r
blésliknande bildningar och varje fol-
likel innehéller en dggcell. Efter varje
menstruationsblédning borjar flera
dgg och dggblasor att vixa och det &r
ett hormon frén hypofysen i hjarnan
som stimulerar tillvéixten. En dggblisa
spricker i mitten av menstruationscy-
keln och det mogna adgget lossnar och
fangas upp av dggledaren, en process
kdnd som dgglossning.

Den tomma #ggblasan omvandlas
till en sa kallad gulkropp som bildar
kvinnliga konshormoner. Detta dr en
forberedelse for livmoderns slemhinna
att ta emot det befruktade dgget.
Befruktas dgget véixer gulkroppen

och de bildade hormonerna bidrar till
att slemhinnan véxer och producerar
ett niringsrikt sekret. Om dggcellen
daremot inte befruktas sd upphor
gulkroppens produktion av kvinnliga
konshormoner efter tio till tolv dagar.
Hormonnivéerna sjunker, livmoders-
slemhinnan st6ts bort och det blir en
menstruationsblédning.

Aggledarna bildar varsitt rér, cirka
15 cm 1angt, med sin ena 6ppning likt
en tratt i bukhélan och den andra
mynnandes ut i livmoderns 6vre del.
De ar trattformiga med fransar kring
Oppning och ligger néra dggstockarna,
detta for att kunna finga upp agg-
get i samband med &gglossning. Vid
dgglossningen (ovulation) som pagar
fran puberteten till klimakteriet kom-
mer dggcellen direkt ut i bukhalan, dér
den fangas upp av den trattformade
aggledaren. Aggcellens eventuella
befruktning dger rum i dggledaren, dit
spermierna simmat upp i livmodern.
Vid fédelsen innehéller d4ggstockarna
ungefir en miljon omogna dgg. Unge-
far 500 av dem kommer att mogna till
dggceller som kan befruktas. Under
puberteten 6kar produktionen av
kvinnliga konshormoner négot som ar
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© | Frantopptilltd— kvinnans

| forra numret gick vi igenom mannens konsorgan
och i det har numret av Tidningen Doktorn tar vi
upp kvinnans konsorgan, som bland annat ut-
vecklar aggcellerna som kan bli foster.

o Vardera aggstocken ar en
3-4 cm lang, oval kortel.
© Av de ca 400 000 aggceller som
finns hos den nyfédda flickan
aterstér vid puberteten cirka
8000. Av dessa kommer endast
cirka 400 aggceller att mogna
under kvinnans fertila period (en
aggcell var 28:e dag).

o Vid varje menstruationsblod-
ning férlorar kvinnan ungefar
35-40 milliliter blod.

o Slidan ar cirka 8-10 cm lang.

o Livmodern ar cirka 6 cm lang.

o | samband med &gglossningen
forandras sekretet som normalt
finns i slidan s& att spermierna
kan passera. Det vanliga sekre-
tet &r namligen mycket surt for
att férhindra angrepp av skadliga
bakterier.

o Under ett helt liv gér en kvinna
igenom ungefar 500 menstruations-
cykler.

nodvandigt for att kvinnans konsorgan
ska utvecklas.

Livmodern ar ett paronformat
organ beldget mellan urinblasan och
dndtarmen vars framsta uppgift ar att
vara en skyddande plats dér fostret
kan véxa. Livmodern bestér av en Gvre
och nedre del som kallas for livmoder-
kroppen respektive livmoderhalsen.
Den muskulatur som livmodern bestar
av dr kladd med en slemhinna vars
tjocklek varierar under menstruations-
cykeln. Livmoderkroppen har ett hal-
rum som gér i en trang kanal genom
livmoderhalsen som é&r cylinderformad
och i sin tur buktar in som en tapp i
slidans 6vre del. Den delen kallas for
livmodertappen och mitt pa sitter ka-
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nalens 6ppning, livmodermunnen.

Slidan, eller vaginan, ar ett elastiskt
muskelror som ligger framfor and-
tarmen och bakom urinblésan och
urinroret. Slidmynningen begréansas
av de sma blygdldpparna som har en
yta beklddd av en slemhinna. Precis
framfor de smé blygdlapparna finns
Kklitoris som innehaller rikligt med
svallkroppsvavnad. Det innebér att
den vid sexuell upphetsning fylls med
blod och blir stérre och dr mycket
kéanslig for beroring. Utanfor de smé
blygdldpparna finns de stora blygd-
lapparna och tétt intill slidéppningen
finns sma kortlar som producerar slem
vid sexuell stimulering. Urinroret
mynnas ut mellan klitoris och slidmyn-
ningen.

kroppen

Foto: SHUTTERSTOCK

MENSTRUATION

Livmoderns periodvisa forandring
kallas menstruationscykel och
pagar fram till klimakteriet. Det
ar hormoner fréan hypofysen och
aggstockarna som styr menstru-
ationscykeln. Varje period pagéar
normalt i 28 dagar men det kan
variera. Oregelbunden menstrua-
tion ar vanligt under puberte-
ten. Menstruationsblodningens
forsta dag réknas som cykelns
forsta dag. Blodningen pégar i
fem till sju dagar. Vissa kvinnor
drabbas av rikligare menstrua-
tion &n andra.
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kan ge hogt blodtryck

Somnapneé ar en folksjukdom som paverkar hela kroppen.
Obehandlad socmnapné kan oka risken for att drabbas av

L&s mer pa
www.doktorn.com
hjarta-karl

hjart-karlkomplikationer, sdsom hogt blodtryck. Om du lider
av somnapné ar det darfor viktigt att fa hjalp!

Text: ANDERS AKER

Nar vi andas syresitts blodet och
koldioxid vddras ut. Ménga har en-
staka korta andningsuppehaéll, négot
som &r helt ofarligt. Detta kan till
exempel uppstd nir man vénder sig i
sangen under natten. Personer med
sémnapné kan fa andningsuppehéll
upp till flera hundra ganger under en
och samma natt.

En mycket vanlig orsak ar att tungan
faller bakét i svalget och tapper till
nir man sover, ndgot som kallas for
obstruktiv sémnapné. Vér kropp beho-
ver vila och darfor kan dessa stressat-
tacker orsakade av andningsuppehéll
bli véldigt pafrestande for kroppen.

En naturlig konsekvens &r att du blir
onaturligt trétt under dagarna vilket
forsdmrar livskvaliteten.

Ar du orolig eller kiinner igen dig,
kontakta ldkare om inte annat for att
utesluta eventuella andra sjukdomar.
Det finns somnlab som inte kréver
remiss fran din husldkare, utan du kan
ringa direkt for en sémnutredning (pa
www.traffpunktsomn.se kan du s6ka
efter ditt ndrmsta somnlab). Sover du
tillsammans med nagon, prata med
personen om du uppmérksammar
symtom.

Blodtrycket dr ett matt pa den
kraft och volym av blod som strommar
i blodkérlen och ett forsta tecken pa
hur hjartat och kédrlen mar. Nér syre-
halten i blodet gar ner under apnéerna
sé dras blodkiérlen ihop, vilket forsvé-
rar hjértats funktion att pumpa ut blod
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Hogt blodtryck bidrar till 6kad risk for
andra hjart-karl sjukdomar och stroke.

Vanliga symtom pa sémnapné

Du ar onormalt trott pé dagtid.
Du kanner dig inte utsovd.

Du somnar vid ovantade tillfallen,
exempelvis framfor TV:n eller vid
ett trafikstopp.

Du har korta uppvaknanden péa
natten.

Du marker att du gar upp i vikt.
Du behandlas med flera blod-
tryckssankande lakemedel.

Du behover kissa pa natten.

Du har minskad sexlust.

Du har ofta huvudvark, framfo-
rallt p& morgonen.

i kroppen och déarfor hojs blodtrycket.
Det har visat sig att personer som star
pa flera blodtryckssédnkande 14keme-
del manga ganger kan ha en bakomlig-
gande obehandlad somnapné. Om en
person har hogt blodtryck och samti-
digt symtom sdsom morgonhuvudvérk
och dagtrotthet bér en sémnutredning
goras. Nar man har fatt diagnosen
somnapné kan man sinka sitt blod-
tryck med hjalp av behandling med

sé kallad CPAP (kontinuerlig Gver-
trycksbehandling med mask). D& kan
risken for att utveckla andra hjért-karl
sjukdomar, sdsom hjartsvikt, krans-
karlsjukdomar och stroke, minska till
samma niva som for personer utan
somnapné.

En av de forsta atgarder man

tar till for att komma till riatta med
lindriga problem &r en anti-apnéskena
(snarkskena). Det &r en typ av skena
som sitter 6ver tinderna och skjuter
fram underkéken, vilket underlittar
andningen pa nitterna. En annan be-
handling av somnapné &r en sé kallad
CPAP. Det dr en medicinteknisk utrust-
ning som innebdar att du sover med en
mask som ar kopplad till en apparat
(CPAP) som avger en luftstréom via en
slang, medan du sover. Via slangen
och kompressorn skapas ett 6vertryck
som héller dina 6vre luftvéigar 6ppna
sd att luften nér lungorna, vilket leder
till att du far rétt syremangd och kan
vakna utvilad.

Kallor: 1177.se, www.somnapne.se, www.traff-
punktsomn.se

www.doktorn.com

AR KOLESTEROL

ETT PROBLEM?

Hall det inom normalt intervall med hjélp fréin naturen

Det &r naturligt att du &ar observant p& dina kolesterolnivéer — s& varfér inte
anvéanda en naturlig metod att halla dem inom det normala intervallet.

Det speciella R&tt ris extraktet som anvands i Bio-Rédris
innehdller monakolin K, som bidrar till att bibehdlla
normala kolesterolvarden i blodet.

Det &r naturligt

Extraktets monakolin K &r den naturliga motsvarigheten till
syntetiskt tillverkade HMG-CoA-hdmmare (statiner) och &r
kemiskt identiskt med lovastatin. Det fungerar p& samma
satt, men &r naturens egen kolesterol-stabilisator.

Séikerhet och kvalitet

Produktion, férpackning och kvalitetskontroll sker vid
Pharma Nords egen fabrik i Danmark under de strikta
rikilinjerna fér GMP.

Bio-R&dris - om du foredrar det naturliga
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En kvalitetsprodukt fran
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artros

lranin

minskar risken for artros

Las mer pa
www.doktorn.com

rorelseapparaten

Ledsjukdomar hamnar i toppen over orsaker som under en livstid kan
ge funktionsnedsattning, enligt Varldshalsoorganisationen (WHO). Ar-
tros tillhor den storsta gruppen inom reumatiska sjukdomar med sym-
tom som ledsmarta och stelhet. For att minska besvaren bor fokus
ligga pa traning, som for den overviktige ocksad medfor att man battre
bar upp sin vikt, samt viktnedgang. Smartlindrande lakemedel kan hjal-
pa till att komma igdng med traningen.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

I Sverige lider runt 800.000 perso-
ner av artros och man rdknar med att
fem procent av befolkningen mellan
35 och 54 ar har artrosférandringar
enligt rontgen. Man vet inte exakt
varfor man far artros, men orsaker ir
vanligtvis skador pé leder som ibland
dr medfodda, 6verbelastning genom
tungt belastande arbete eller Gvervikt.
Sjukdomen blir vanligare ju 4ldre man
ar, nidr namnda riskfaktorer paverkat
leden under léngre tid, men artros
finns ocksa i yngre &ldrar. Artros
innebar en obalans mellan nedbryt-
ning och uppbyggnad av ledbrosket
som leder till bristande funktion i
leden. Artros kan drabba alla leder,
men ar vanligast i knin, hofter, hdnder
och rygg. Typiska symtom &r stelhet,
funktionsnedsattning och ledsmérta.
Ett tidigt tecken &r stelheten som gor
att det &r svart att komma igéng. Stel-
heten i hoft och kna blir oftast battre
nir man har promenerat ett tag, men
om man promenerar lange kan man fa
ont igen.

— Orsaken till artros ar framst déliga
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Leif Dahlberg, professor i ortopedi, menar
att artros framst orsakas av svaga muskler
och dvervikt.

muskler och att man bar upp sin vikt
for déligt, menar Leif Dahlberg, pro-
fessor i ortopedi vid Skénes universi-
tetssjukhus. Besvar som talar for artros
ar stelhet och rorelsesmaérta, vanligtvis
i hoft och knén. Stelheten brukar ga
over efter 15 till 20 minuters prome-
nad, till skillnad fran inflammatoriska
reumatiska sjukdomar, dér stelheten
inte minskar patagligt av rorelse.

Numera stills diagnosen framst
genom patientens sjukdomsberattelse.
Tidigare anvdnde man sig i hogre
grad av rontgen, men idag vet man att
dven om patienten har uttalad smérta
behover det inte synas fordndringar i
leden pé rontgen. Det finns idag ingen
sdker bot mot ledférdndringarna, men
genom att behandla symtomen kan
man oftast f4 tillbaka god livskvalitet.

Tréaning dr en basbehandling med fo-
kus p4 att stirka musklerna och arbeta
upp en battre koordination. Viktned-
gang minskar ocksd symtomen.

— Tréning bor vara forsta steget for
att f& muskelstyrka och stabilitet i

www.doktorn.com
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‘ tréana gynnz e&ro -
pen och vilbefinnandet. Att

uske aoc abili-
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lederna, beréttar Leif Dahlberg. Att

fa hjilp att se 6ver sin ging ar ocksé
viktigt for att skydda lederna. Vid
overvikt dr det bra att gé ner i vikt. Till
att boérja med bér man forbattra ben-
muskelfunktionen sa att man béttre
bér upp sin vikt. Observera att det
aven vid artros sannolikt ar battre att
vara valtrdnad och ndgot 6verviktig 4n
att vara normalviktig och otrénad.

En sjukgymnast kan ldgga upp

ett individuellt trdningsprogram med
ovningar for att hitta en bra balans i
kroppen. Ibland kan man behéva gé

i artrosskola. For att komma igdng
med traningen kan det ocksa un-
derlétta om man far smértlindrande
medicin, i férsta hand paracetamol
och vid behov antiinflammatoriska
lakemedel, NSAID (efter konsultation
med ldkare). I borjan kan man dven

ta hjalp av en krycka for att avlasta d&
och da eller stavar for att klara av att
promenera. Observera att kryckan ska
anvéindas pd motsatt sida mot dir man
har symtomen.

www.doktorn.com

— Det kravs dock livslang fordndring
av livsstilen, poangterar Leif Dahlberg.
Att fa in trdningen som en rutin ar
viktigt, annars forvarras symtomen
snart igen.

Om detta inte hjélper kan det ibland
bli aktuellt med injektionsbehandling
i form av exempelvis kortison. I sista
hand kan protesoperation bli n6dvén-
dig for att klara av vardagen och fa
tillbaka livskvaliteten.

— Runt 15 till 20 procent av alla med
artros kommer att behova opereras
och av dessa blir de allra flesta nojda,
sdger Leif Dahlberg. Men dven om
operationen lyckas kan patienten dnda
kanna sig missnojd, sannolikt bero-
ende pa vilka férvantningar man hade.
Det ar dérfor viktigt att diskutera detta
innan operationen, sd att patientens
forhoppningar om béttring ar rimliga.

Det pagar forskning for att béttre
forstd varfor man far artros och vilka
konsekvenserna blir pa kort och 14ng
sikt och vilken livskvalitet dessa per-

soner har. Man forskar &ven for att fa

fram nya likemedel, och d& framfér
allt Idkemedel som effektivare lindrar
smartan och ger farre biverkningar.
Man undersoker vilken typ av tréning
som &r bast for artrospatienter. Det
pagér standiga forbattringar inom ki-
rurgin, vad géller att sétta in nya leder
och &ven for att forbéttra tekniken.
Forskningen gér framat hela tiden och
i framtiden hoppas man hitta metoder
som gor att man kan ldsa av mycket
tidiga forédndringar i leden som 6kar
risken for artros.

— Det vore optimalt att kunna
screena for artros tidigt hos riskgrup-
per, for att se vilka som é&r i riskzonen
och dé kunna sétta in tgirder som
forhindrar att artros utvecklas. Vi
behover forska kring vilka specifika
processer som skapar nedbrytningen i
leden och sedan hitta ldkemedel som
stoppar den negativa utvecklingen och
stimulerar broskuppbyggnad. Det dr
en utmaning, men jag dr 6vertygad om
att vi kommer att hitta svaren, séger
Leif Dahlberg avslutningsvis.

Kalla: Reumatikerférbundet
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MED SELEN OCH Q10

En ny studie visar att dodligheten i hjartsjukdom halverades med hjalp av selen
och Q10. Dessutom sag man att hjartfunktionen forbattrades pa lang sikt hos
dessa personer och att de hade lagre nivder av amnen som skickas ut vid stress.
Dagens rekommendationer kommer med stor sannolikhet att andras nar fler stu-

dier pekar &t samma hall.

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

I Skandinavien, men dven i resten
av Europa far vi i oss for ldga nivaer
av selen och Qr0, dels pa grund av
vara jordar, men &ven da vi inte ater
tillrackligt med selenrik kost. Denna
kunskap &r inte ny och i grannlandet
Finland tillsdtter man numera selen,
sé att man far i sig hogre doser via
kosten. En ny studie (KiSel1o) visar
att dldre personer som fick tillskott av
selen och Q10, hade 50 procents lagre
risk att do i hjart- och kérlsjukdomar.
Man sdg dven att hjértfunktionen vid
ultraljud forbéttrades stort och att de
hade l4gre nivéer av &mnen (biomar-
korer) som vanligtvis skickas ut vid
stress. Detta dr den forsta studien som
gjorts pé en generell befolkning och
som dessutom varit en relativt stor
grupp och under s pass 1ang tid som
fem é&r. I studien har man anvént selen
och Q1o av fabrikanten Pharma Nord
(se mer information om studien langre
ner). Urban Alehagen, 6verldkare
och docent i kardiologi vid Linko-
pings universitet och som medverkat
i studien, hoppas att dessa siffror och
framtida studier kommer resultera i
nya riktlinjer &ven i Sverige, vad géller
selen och Qro.

— For att vart enzymsystem ska fung-
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era som bést behover
vi runt 9o mikrogram
selen per dag, istallet
for de cirka 38 mikro-
gram man matt att vi
farioss idag, beréttar
Urban Alehagen. Aven

2 kérnfriska personer

/| harbrist pa dessa 4m-
Urban Alehagen, nen. Vi behover darfor
Gverlékare ita fisk flera génger
och docent i . K h minsk
kardiologi vid i veckan och minska
Link&pings ner pa ”"snabbmaten”.
universitet. Nar det géller Q1o har

man som 20-dring normala nivier, men
dessa sjunker med &ldern och i 80-ars-
aldern har vi bara halften av vad vi
behover. Kroppens férméga att ta upp
Qro minskar dessutom med &ldern. For
att kroppen ska kunna anvdnda Q1o ak-
tivt s& méaste det finnas tillrdckligt med
selen. Ar det brist p4 selen blir det dven
brist pd Qro. P4 lang sikt skulle brist pa
selen och Q1o kunna ge 6kad risk fér
aderforkalkning.

Nar friska personer utsitts for
stress, infektioner eller dldrande forlo-
ras vissa skyddande kompetenser och
man far nedsatt motstand mot annat.
D4 &r det viktigt att man har tillrdck-

ligt med antioxidanter som kan stotta
immunsystemet.

—Ivissa lander fér patienter tillskott
av selen och Q1o tva veckor fore en
hjartoperation och far fortsitta med
det en manad efterét, sdger Urban
Alehagen. Detta har visat sig korta ner
vardtiden och ge férre komplikatio-
ner. Kroppen far helt enkelt en béttre
energihantering vid tillgangligt selen
och Qro, vilket beh6vs for snabb ater-
hédmtning nir kroppen utsétts for olika
typer av stress.

Det finns stod for att selentillforsel
skulle kunna ha effekt i att forhindra
cancer generellt och prostatacancer.
Dessa studier har dock inte gjorts pa
helt friska individer. En studie gjord
pa Q1o och personer med hjértsvikt
visade ocksd positiva resultat.

—Med de data vi har idag kan man
séga att det lutar mot att selen och
Qro &r viktigt for var hilsa och att
vi genom mer forskning kommer att
kunna rekommendera tillskott. Jag
som lékare kan inte &ndra min for-
skrivning enbart pa en enskild studie,
utan vi jobbar nu pé att félja upp dessa
resultat. Men sjélvklart dr det viktigt
att patienter far kunskap om detta, fér
att kunna ta egna beslut.

www.doktorn.com

selen & ql0

FAKTA OM HJARTSTUDIEN “KISEL10”

e Studien ar publicerad i International Journal of Cardio-

logy och visar att tillsatt Q10 och selen minskade risken for

dodsfall i hjartsjukdomar med 54 procent.

e | den femariga studien deltog 443 frivilliga patienter mellan 70 och 88 ar.
De fick utover sin vanliga hjartmedicin ett dagligt tillskott av 200 mikrogram
selen (SelenoPrecise) och 200 milligram @10 (Bio-Qionon).

SELEN FINNS | MATEN
® Selen ar ett sparamne som
finns i var kost (bland annat i
fisk, lever, &gg och mjdlkpro-

COENZYM Q10 FINNS | ALLA LEVANDE
CELLER

® Coenzym Q10 ar en vitaminliknande substans, som
finns i kost (bland annat i fet fisk, kyckling, spenat och
dukter). Det stéder funktio- broccoli), men som ocksa finns i kroppen nar vi fods.
ner som exempelvis fertilitet, Amnet produceras naturligt och finns i alla levande
immunforsvar, cellforsvar och celler.

kroppens formaga att bekam- e Alla celler behover Q10 for att producera energi,
pa inflammation. men Q10 ar aven involverat i mdnga andra processer,
e Studier har visat ett sam- som exempelvis att skydda cellen mot belastning.
band mellan l&ga selennivéaer ® Hos patienter med kronisk hjartsvikt har det ob-
och okad risk for hjartsjukdom. serverats reducerade Q10-nivaer i hjartmuskeln.
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blodbrist

Trotthet, yrsel och minskad ork — kanner du igen dig? D& kan
du lida av anemi (blodbrist). Sjukdomen drabbar till storsta
del kvinnor, till foljd av rikliga menstruationer. Det finns dock
bra hjalp att 4, sa kolla upp dina jarnvarden!

Text: PERNILLA BLOOM Foto: SHUTTERSTOCK

Anemi

— en dold kvinnosjukdom

Anna ar en 46-arig kvinna som
har idrottat i hela sitt liv och som

ung orienterat pé elitnivd. Hon har
alltid varit aktiv och engagerat sig
inom manga omréden, varav ett dr
politiken. Tidigare arbetade hon som
idrottslarare och specialpedagog. Nar
hon 2012 blev kommunalrad i Solna
kommun och heltidspolitiker blev det
mer jobb &n tidigare, vilket gjorde att
traningen blev lidande. Trottheten
kom smygande redan i borjan av 2013
och till varen kinde hon sig mer eller
mindre utmattad och hade gatt upp tio
kilo i vikt. Hon blev dven andfadd for
ingenting och fick svettningar bara av
att gé till bussen.

—Jag trodde att det kunde vara
stressen i jobbet och att jag inte tra-
nade som tidigare, sdger Anna. Jag be-
stdimde mig for att borja trana och att
under sommaren satsa pé att komma i
form igen.

Fran april till juli tranade Anna tre
ganger i veckan, men konditionen blev
snarare samre och sdmre dn béttre.

—Jag skulle jogga en mil, men efter
tre kilometer tog det tvarstopp. Krop-
pen sa ifrdn och musklerna kéndes
svaga och andningen tung. Jag fick
dven ont i brostet och blev riktigt oro-
lig att det skulle vara nagot allvarligt
fel pa mig.

Anna blev allt trottare och till slut orolig att
hon skulle vara allvarligt sjuk.

Anna som alltid trénat tidigare och
aldrig varit med om négot liknande,
forstod att ndgot inte stod ratt till. Hon
pratade med en vdninna om saken,
som direkt sa att det lter som anemi.
En vecka efter att ha tagit blodprover
och bade kollat skoldkorteln och blod-
varden, var diagnosen solklar — anemi
(blodbrist).

- Det var en littnad att dels fa reda
pa att jag inte led av ndgon allvarligare
sjukdom och dels att forsta att trott-
heten hade en fysisk orsak, sé att jag
kunde f& hjilp, sdger Anna. Jag fick
jarntabletter att ta under ett halvar.
Liakaren menade att effekten kommer
allteftersom, men att man efter drygt
tre ménader bor kdnna sig mer eller
mindre &terstélld.

Vid anemi pa grund av jarnbrist ar
jarntabletter det forsta behandlingsal-
ternativet. Om detta inte hjalper finns

dven jarn via injektion, och i sista hand
ger man blodtransfusion.

— Vart tredje &r kallas kvinnor till
cellprovtagning och jag 6nskar att
man samtidigt kunde ta ett blodprov.
Detta for att uppmérksamma de som
har anemi, s& att de far hjélp innan det
gér sa 1angt att man i vérsta fall méaste
fa akut vard for blodbrist.

Anna vill uppmarksamma anemi,
da hon anser att det ar en dold kvin-
nosjukdom.

—Jag vill att andra kvinnor ska
slippa ma som jag har gjort det senaste
aret, podngterar Anna. Nu ar jag pa
béattringsvag och kan springa tre
kilometer utan problem, innan syret i
musklerna tar slut. I helgen springer
jag tjejlidingéloppet och kommer att
gora sd gott jag kan. Nu kan det bara
bli battre!

e Lyssna pa kroppens signaler
och ta dem pa allvar!

e Vanta inte — ga till Iakaren
om du kanner dig trott och
orkeslos.

e Be att fa ta prover —kolla inte
bara Hb-vardet utan aven sé
kallat S-jarn och S-ferritin.

Mellan tva och fem procent av
befolkningen i vastvariden har
blodbrist. Blodbrist uppstar nar
antalet roda blodkroppar och/
eller mangden av blodfargamnet
hemoglobin i blodet, Hb, &r onor-
malt litet. Hemoglobin fungerar
som syretransportor. Vid sankt
halt av hemoglobin kan inte syret
transporteras runt i kroppen
som det ska. Detta ger symtom
som trotthet, blekhet, men dven
yrsel och andfaddhet. Man kan

fa hjartklappning, huvudvark och
oronsus. Du kan ha lindriga besvar
aven vid kraftig blodbrist. Det
beror pa att kroppen hinner vanja
sig nar blodvardet minskar lang-
samt. Jarnbrist &r den vanligaste
orsaken till blodbrist och ofta till
foljd av rikliga menstruationer,
graviditet eller ensidig kost. Blod-
brist ar ocksé vanligare nar man
ar aldre, dels pa grund av att man
med stigande alder far en samre
foérméaga att bilda blodkroppar,
dels p& grund av att ménga av de
sjukdomar som orsakar blodbrist
blir vanligare ju dldre man blir.

Blodbrist kan ha manga orsaker
och kan uppsta till exempel pa
grund av:

e | &ga jarnnivaer - som en foljd
av att man har en blédning eller
inte ater allsidigt kan man f& s&
kallad jarnbristanemi.

e Vitaminbrist, till exempel B12-
brist som kan orsakas av en
sjukdom som kallas pernicios
anemi eller brist p& vitaminet
folsyra.

e Att en sjukdom, till exempel
njursjukdom eller cancersjuk-
dom, hammar blodbildningen.

e Att de roda blodkropparna fal-
ler sonder, sa kallad hemolytisk
anemi.

e Benmargssjukdomar, till exem-
pel leukemi.

e Medftdda sjukdomar i de roda

blodkropparna.

Blodbrist (anemi)

e Allvarliga inflammationer och
infektioner.

Blodbrist som beror pa jarnbrist

har fyra huvudorsaker:

e Blodforluster, till foljd av exem-
pelvis kraftiga menstruationer,
olycksfall, magséar eller tumdorer
i tarmen.

e Okat behov av jarn, exempelvis
under graviditet och nar man
vaxer fort under puberteten.

e Att man far i sig for lite jarn via
maten, till exempel hos barn, ve-
getarianer och aldre med déalig
mathallning.

e Forsamrat upptag av jarn via
tarmen, till exempel pa& grund av
nagon tarmsjukdom.

De vanligaste behandlingarna:

e Om du har méattlig blodbrist pa
grund av jarnbrist far du till-
skott av jarn i form av tabletter
eller injektioner.

e Om du har blodbrist pa grund av
B-vitaminbrist far du tillskott
av B-vitamin.

e Om du har blodbrist p& grund av
folsyrabrist far du tillskott av
folsyra.

FOREBYGG BLODBRIST

At en varierad kost som ger dig

ditt behov av jarn, folsyra och

Bi2:

e Jarn finns bland annat i kott,
blodpudding, lever och gréna
gronsaker som broccoli. Te
och kaffe forsamrar kroppens
formaga att ta upp jarn, medan
C-vitamin i till exempel frukt
och gronsaker forbattrar jarn-
upptaget. Drick darfor ett glas
Juice till blodpuddingen och lagg
en paprikaring pd smérgasen
om du dricker te.

e Folsyra finns i till exempel lever,
réa gronsaker, fullkornsbrod
och potatis.

e B12 finns bland annat i lever,
stromming, mjolk, torsk, &gg och
flask.

Kélla: V&rdguiden & 1177
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Hér far ni ta del av andras beréttelser och tips. Ar ni intresserade av att sjélva

skriva er egen historia eller komma med ett inldagg till ndgon av dessa beréattelser
maila pernilla@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Kroppens egen
lakande kraft

Vi fods med forutsattningar till ett
bra liv som pé& olika satt paverkas

till negativa obalanser. Andras krav
laggs till vara egna krav och blir 1att
till neurotiska overkrav. Vi fods till
empati, ett tillstdnd som Gppnar upp
for positiva upplevelser med véra
medmanniskor. En vaxande gladje nar
vi glads tillsammans i egna och andras
framgangar. Den styrka som vaxer
utan nedvarderande tankars inbland-
ning, spontant, ar mycket vardefull!
Inom oss finns hos méanga en stark
radsla att géra fel, en radsla som
hindrar en skon livsprocess.

Vi har, som vi vet, en mycket stor
kraft inom oss men ett filter av rads-
lor, stress och spanningar hindrar oss
att utnyttja denna kraft. Professor
Guy Hendriks i Colorado studerade
barns andningsbeteende. Det forand-
rades nar barnen lamnade forskolan
och borjade skolan. Barnen fick en
omvand andning dar brostet arbetade
i stallet for den naturliga magan-
dningen. Det sker da en fysiologisk
och mental obalans som bland annat
skapar en okad grundspanning och
situationsspanningar drgjer kvar inom

oss. Kraftiga energiforiuster!

Den overlagset storsta tryggheten
mot ohéalsa, (runt 80 procent av vara
sjukdomar kommer frén obalans i vart
autonoma nervsystem) finner vi i de
metoder som framjar kroppens egen
lakande kraft. Det p&gar forskning
kring andning och effekter av exem-
pelvis yoga, gi-gong, mindfulness och
meditation. Kunskap och 6vningar som
ger okad trygghet i oss sjalva och som
s8 val behovs i SKOLANS LAROPLAN.
En kunskap som ar latt att begripa
och ta till sig. Nar man provar ser man
att enkla 6vningar ger positiv feed-
back undan for undan och det sporrar
till att fortsatta.

Lar dig att “slappa taget” for att
bjuda in ditt andra jag. Einstein sa:”
fantasin ar viktigare an kunskap”
Har ar nagon typ av mindfulness/
meditation vardefull som hjalp!
Andas och ror dig langsamt da och da.
Var systematisk och envis, "6va” lite
da och da!

Med vanlig halsning

Rolf, Kungsor

Mitt basta hélsotips ar att |lata hjartat och lungorna trana genom att ta
upp armarna over hjartat och ta djupa andetag. Orkar man inte ta upp ar-
marna sa be né&gon lyfta upp dem en stund. Detta gor s att manga sjuka
slipper trékiga lunginflammationer. Det ar viktigt att syresatta sig.

Camilla, Angelholm
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HJALP VID MUNSAR

Jag laste i Doktorn om hjalp av
“citrontepéase” vid munsér. Nu vill
Jjag dela med mig av mitt val be-
provade tips for blasor i munnen.
Jag tar en liten sked med pressad
farsk citron, eller citronkoncentrat
och "haller” nagra droppar over
blasan. Skdlj inte munnen. Upprepa
ett par tre gdnger om dagen. Det
gor lite ont ndgon tiondels sekund,
men sedan blir bl&san "bedovad”
och blasan forsvinner efter kort
tid. Den har metoden kom jag sjalv
pa som barn, da jag tog en plast-
citron med citronkoncentrat och
liksom "skot” stréalen mot bléasan.
Nu &r jag pensionar och har klarat
av blasor i munnen da de har
uppstatt i 60 &r—s& metoden kan
sdgas vara val beprovad!

Basta hélsningar

Berit

Jag blev sé forbannad nar jag laste
om att miljoner gar till forskning
om fetma. Det ar val bra i och for
sig MEN se till att det inte smygs
in socker i maten helt i onédan, har
Jag skrivit till en del men far inget
gehor. Vad har exempelvis socker

i kokt skinka att géra och i krydd-
blandningar som citronpeppar. Det
maste finnas fick jag till svar. Folk
laser inte innehallsforteckning-
arna... men det gor jag numera. Blir
s8 arg for att det smygs in socker
overallt! Och all skrapmat folk
ater... Mer information till allman-
heten!

Tack for ordet!

Halsningar Eva

www.doktorn.com

Livskvalitet aven pa aldre dar

Tankar och funderingar pa livets alla fragor ror sig ritt ofta hos mig — jag forsoker konti-
nuerligt att vara som en "energifabrik” och inte fastna i en tanke, utan ta med mig tanken
till en annan niva. Utvecklas helt enkelt. En av dessa tankar handlar om 6verviktsopere-
rade och framtiden. Det blir ldtt sa ndr man sjdlv har genomgatt en operation, man tinker,
funderar och forséker gora det bista for andra som ocksa genomgar en operation. Min
tanke den hir gangen handlar om att hamna i “ratt” hander.

Finns det tid i virdens olika instanser att or-
dentligt ta hand om den som &r 6verviktsope-
rerad undrar jag. Tid att sétta sig ner bredvid
dig och till exempel ta fram, och ge, rétt kost
for att dven jag som 6verviktsopererad ska mé
bra. Finns det med i ”planen” att bemanna de
behov som kommer framét i tiden. For &ven om
overviktsoperation for den som behover ar ett
fantastiskt verktyg méste vi som ar opererade,
men ocksé sjukvirden, gora gemensam sak och
lagga krut pé eftervarden. Vi &r manga som

vill leva ldngre med ratt omvardnad. Nér jag
blir dldre, som 6verviktsopererad, vill jag inte
bli sondmatad. Jag vill umgas med andra och
dta ratt mat i gott sallskap, dven den dag jag
kanske inte kan 4ta sjalv.

Det maste finnas en tanke dven i dldre-
omsorgen for alla, &ven 6verviktsopererade.
Jag vill inte ha ndgon sliskig och s6t nypon-
soppa som leder till att jag dven pa dldre dagar
”dumpar”. Dumpa ar 6verviktsoperationernas
svar pa antabus — det som man som alkoholbe-
roende kan &ta for att ma riktigt illa nar man
tar alkohol. Nér vi dumpar, da har vi fatt "fel”
mat i oss vilket leder till exakt samma reaktion,
vi mér valdigt daligt. Och det vill jag varken
uppleva nu, eller da!

Jag jobbade i dldreomsorgen under ett antal
ar. Da fanns heller inte sérskilt mycket tid
over till vare sig eftertanke eller mojlighet att
sitta och lata méltider ta den tid det faktiskt
kan behova ta. Skrimmande — och i mitt och
andras fall for oss som &r Gverviktsopererade,
riktigt 14skigt. Hur kommer det se ut for oss pa
dldreboendet undrar jag. Vilka instruktioner
kommer det att finnas och hur mycket tanke pa
en val sammansatt kost finns det utrymme for i
budgeterna.

www.doktorn.com

Det finns mycket att gora pa kostfronten, det
ir inget tvivel om den saken. Fragan &r bara
vem som borjar och hur. Det gors alltfler 6ver-
viktsoperationer for att ridda vér hilsa men
den raddningen bor ju vara langsiktig och folja
oss genom hela livet.

Jag tanker skriva en 6nskelista och l4gga pa
en plats som jag kommer ihdg — jag och mina
anhoriga. Dar kommer det sté hur jag 6nskar
dta under resten av mitt liv om jag av ndgon
anledning inte sjélv skulle kunna férmedla
detta. Det kommer naturligtvis vara onskning-
ar men onskningar kan bli sanna.

Jag vill trdffa den och de som bestimmer i
sddana har fragor, till exempel Filippa Rein-
feldt. Jag vill beratta och forklara hur viktigt
det &r att vi arbetar med att ldgga grunden for
ett halsosamt aldrande for inte bara Gver-
viktsopererade utan alla. Men det &r ur den
overviktsopererades 6gon jag kan se problema-
tiken och férmedla min 6nskan att vi alla kan
fé livskvalitet till vart sista andetag.
Livskvalitet &r livsviktigt!

Mia Olsson

Doktorns egen livsstilsinspirator skriver
om allt mellan himmel och jord.

Las mer pa www.doktorn.com

Viar
manga som
vill leva
lange med
riatt om-
vardnad

Fler kronikor
finns pa
www.doktorn.com /
pattre-liv
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Sa har gar det till:

Varje vagrat och lodrat rad ska innehélla siffrorna 1-9.
Varje liten 3x3-ruta ska ocks& ha alla siffrorna 1-9.
Varje siffra far finnas bara en géng per rad
respektive 3x3-ruta.
Svarighetsgrad: Medel

5 6 1

N
N
(@)

Ldsning till Korsordet i DOKTORN nr 3/2013

Lindrar effektivt
L vid tappt nasa
pch hosta

Trad.vaxtbaserat/utvértes Iakemedel For |nhalat|on vid forkylmng
Lis produkternas bipacksedel.
Saljs receptfritt pa Apotek samt i Halsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00

www.atoma.se
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GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER

Birgitta Hell- Gunilla Oster- May-Lis
qvist, Vittaryd man, Stockholm  Andersson,
Elon Bjork, Ingbritt Palsson, Arboga
Mariefred Kavlinge
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Prostatacancer!

Har du fragor,
funderingar eller
behover stod och
hjalp?

Vialkommen att
kontakta oss!

Over hela Sverige finns 26 patientféreningar med fler
an 7000 medlemmar. Dér finns det kunskap och
erfarenhet som man gérna delar med sig av.
Besok var hemsida for mer information:
www.prostatacancerforbundet.se
eller ring vart kansli 08-655 44 30

P

PROSTATACANCERFORBUNDET

Stod kampen mot prostatacancer!
Betala in din gava till Plusgiro 90 01 01 - 7

SVEMSK
INSAMLINGS
e | KONTROLL
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Lagg livskvalitet till dina gyllene ar med SelenoQ10.
Preparatet innehdller den vetenskapligt dokumen-

terade formulan med SelenoPrecise och Bio-Qinon

Q10, som framstaende forskare anvant i en studie -

med utmarkta resultat - pa 443 aldre, friska svenska
man och kvinnor.
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SelenoQ10 ar utvecklat av Pharma Nord och
innehaller forutom coenzym Q10 den patenterade € ¢
selenjasten (SelenoPrecise), som stdder immun-
forsvaret och hjalper till att skydda cellerna mot
oxidativ stress - nagot som standigt intraffar nar du
blir dldre.

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 36 - www.pharmanord.se

Finns i
halsobutikerna
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om stress, dalig
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

EXKLUSIVT FORDIG

SOM PRENUMERERAR

v’ Fler nyhetssidor & artiklar UUMQM‘L’ /JU
v Fa tidningen forst, direkt i brevladan *é"""v#';{,,,; .

v/ Gava: Harkontroll & Lactitravel

* Du far: 4 nr av Doktorn a 49 kr =196:-
Gava Harkontroll & Lactitravel =308:-
Totalt =504:-
Ditt pris =159:-
Du sparar 345:-

Prenumerationsgava: Varde 308:-

Att kdnna gladje over sitt har ar viktigt for de
flesta av oss, och att varda haret bade fran
insidan och utsidan ar nagot alla kan gora. Som ny
prenumerant far du Harkontroll, ett av Sveriges
mest sélda kosttillskott for har och naglar. | géava
far du dven LactiTravel, som héller magen i trim
pé resan och innehéller fem miljarder mjclksyra-
bakterier fran tre olika stammar kombinerat med
mjolksyrajasten Saccaromyces Boulardii.

* Galler for dig som ny prenumerant. i

Frankeras gj.
DOKTORN
betalar
portot .

DOKTORN

c/o Titeldata

Gor sa har! 4 nr av Doktorn+ och Harkontroll & Lactitravel,
Fyll i talongen har och posta endast 159:-
idag. Portot ar betalt! Du
kan aven bestélla via telefon
0770-45 71 28 eller
www.prenservice.se och Namn
internetkod: 152-152125

, - Adress
Prenumerationen ar I6pande
och kan sagas upp nar som Posthr Ort
helst.

Telefon

Tidningen Doktorn E-post
utkommer 4 ggr/ar.
Vid bestélining far du Jag vill ta del av erbjudanden

narmast kommande nummer. och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152125

Svarspost
201299 03
110 12 Stockholm
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