y --._‘_ CEMBER 2014-FEBRUARI 2015

TA MED

TIDNINGEN
Mot

Vvar nye
sjukvards-

minister i : Darfor
.................... L ‘ _ o ar
| | farligt

Forebygga 10

"\ﬂ?l by AR tt att bli
artl‘os och e 3 sﬁ“;\l Saopatimilsllg? =
b , | RN \ ::-';': L' ULRIKA
diabetess = "

myter
om Ebola

- L - MANNISKOR.
har s, ¥ GILLARATT
f '" "*""" “~ VARA OFFER

| -’ Lis mer pa
YOGA 15 MINUTER OM DAGEN doktorn.com

1- £ 1.‘-‘ 'lr‘t



L 1
l A
o
-

-

S N
;‘ : i g

.. - | 1 \'L -

" _ o

A 1 Boehringer Ingelheim AB, Box 47608, 117 94 Stockholm,
"l BOEhrm.ger Tel: 08-721 21 00, Fax: 08-710 98 84, www.boehringer-ingelheim.se
| I IngEIhelm www.kol.se

Kroniskt Obstr
som roker el_lel;
mojligheter att t
och sjalvtest. Av

iJeY 35233uUn| 403 — U|OJ J3||D P|OY

A

RESP-14-128



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:

4 nr for 159 kr inkl. moms

Tidningen DOKTORN
DOKTORN.com
Erlandsson & Bloom AB
Isafjordsgatan 30 C
PL 400, 164 40 KISTA
Tidningen DOKTORN utkommer
4 génger per ar

Ansvarig utgivare
Johan Bloom, 08-648 49 00
Jj.bloom@doktorn.com

Chefredaktor
Anders Aker
08-648 49 00, 0703-648 422
anders@doktorn.com

Annonsbokning
José San Martin,
08-648 49 00, 0733 649 669
Jjose@doktorn.com

Redaktionsrad
Anders Halvarsson
Specialist i allmdnmedicin
Lakarhuset, Karlstad
Thomas Kjellstrém
Doc. Specialist i internmedicin,
Helsingborgs Lasarett.

Grafisk form & layout
Ersta STHLM Media AB

Tryckeri
Forssaprint
ISSN 1651-5161

Foto
Shutterstock.com
Magnus Ragnvid/TV4
(omslagsfoto)

Tidskriften Doktorn péatar sig inget ansvar for material
som ej ar bestallt. Citera garna ur Tidskriften Doktorn,
men ange alltid kallan. Tidskriften Doktorns material
lagras och publiceras elektroniskt och blir &tkomligt
via internet. Icke anstéllda méste meddela ev. férbehall
mot detta. Tidskriftens ratt till elektronisk publicering
inkluderas i utbetalt arvode. e

Tidskriften Doktorn &r miljvanlig /////

o,

enligt svanen.

www.doktorn.com

Forst och framst vill jag passa péa att tacka Pernilla Bloom som under
manga &r har gjort tidningen du nu héaller i handen till vad den ar, tack! Jag
tanker som nybliven chefredaktor fortsatta att gora en fantastisk tidning
som fokuserar pa vara karnomréden medicin, hélsa och valbefinnande.

Vi ar pa vag in i en mycket hélsointensiv arstid, jul och julmat, nyar och
nyarslsften. Overallt kan du ldsa om hur du nar battre halsa, vad som &r
farligt, och vad som &r mindre farligt. Men, 1&t inte halsohetsen ta Gver &r
mitt motto. Jag tranar, om jag sjalv vill. Jag ater det jag tycker ar gott.
Daremot ar jag medveten, jag soker kunskap och lar mig om vad som kan
vara bra och mindre bra. Och det ar min rekommendation till dig i tillvaron,
bygg din halsa pa kunskap. Kunskap om den egna kroppen inte minst.

I det har numret har jag intervjuat inte mindre an tre tongivande personer,
den nya halso- och sjukva&rdsministern Gabriel Wikstrom, filosofen och Idol-
Jjurymedlemmen Alexander Bard och kostradgivaren och kokboksforfat-
taren Ulrika Davidsson. Gemensamt for samtliga ar vikten av att ta beslut
och fora fram budskap underbyggda av fakta och kunskap. Med kunskap
kommer man l&ngt och dar spelar var tidning en stor och viktig roll.

Vi har aven startat Solrosen, en vinjett pa Lasarnas sidor dar ni lasare
delar med er av solskensberattelser fran vard och omsorg. Vi vet att de
finns dar ute och vill garna att ni skickar in era berattelser. For dven under
arets morkaste manader finns det solsken sa det stéaller vi garna upp pé
att sprida vidare.

Har du tankar och synpunkter, ris eller ros s& ar du alltid valkommen att
kontakta mig. Du hittar mina kontaktuppgifter har till vanster.

Jag onskar er en trevlig ldasning!

Anders Aker,
chefredaktor
anders@doktorn.com
Twitter: chefred_
Instagram: chefred

P.S Prenumerationsdelen av
tidningen ar nu annu battre.
Fler recept, halsotips, tester
och korsord. Prenumerera
redan idag, las mer pé

sidan 74!




Vi ar inte bara

vitaminer och mineraler,
vi ar registrerade lakemedel ocksa!

Stall krav pa dina

Képs receptfritt

vitaminer och mineraler

Se bipacksedel pa
www.fass.se.

pa apotek

Darmed uppfyller vi Lakemedelsverkets
krav pa kvalitet och innehall.

Beviplex® Forte (4 B-vitaminer). Tablett
resp oral I6sning. Vid bristtillstdnd pa
grund av sjukdom, t ex vid bristfalligt

upptag av ndringsdmnen och aptitléshet.

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

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

Ido-C® (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.

Ido-C® (vitamin C). Tablett 0,5 g. Vid
brist pa vitamin C. Bristtillstand kan t

ex uppkomma vid férsdmrat upptag

av ndringsémnen i tunntarmen. Se
bipacksedel pad www.fass.se. Ej forman.

Kalcidon® (kalciumkarbonat). Tuggtablett
250 mg resp 500 mg. Vid 6kat
kalciumbehov under uppvaxtaren, vid
graviditet och amning samt hos vuxna
och aldre. Om kosten inte técker detta

behov bodr extra kalcium tillféras. Kan aven

ordineras av ldkare som behandling vid

benskoérhet. Se bipacksedel pad www.fass.

se. Ingér i formanssystemet; for aktuellt
pris se www.fass.se.

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

Minorplex® (multivitamin). Tablett.
Forebygger vitaminbrist vid ensidig kost
eller otillrackligt fédointag hos barn 4-10
ar. Se bipacksedel p& www.fass.se. Ej
forman.

Lixir®/Lixir® S (multivitamin). Oral 16sning.
Foérebyggande av vitaminbrist vid ensidig
kost eller otillrackligt fddointag. Lixir S
innehéller alkohol. Se bipacksedel pa
www.fass.se. Ej forman.

ABIGO Medical AB e Ekonomivégen 5 @ 436 33 ASKIM
Tel: 031-748 49 50  Fax: 031-68 39 51 e www.abigo.se
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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:

Pfizer AB

191 90 Sollentuna
Telefon 08-550 520 00
www.pfizer.se

LINDH & PARTNERS

PRE20130828PSE08

»» Rorelseapparaten:

Artrospatiente
inte nojda

Enligt en studie i tidskriften Rheumatology
pa over 1 000 patienter med knaledsartros
uppgav 54 procent att de hade smarta
trots lakemedelsbehandling.

Av dessa patienter var 59 procent miss-
ngdjda med behandlingen. Slutsatsen var att
patienter som inte ar ngjda med sin smart-
lindring ska kontakta sin lakare for att se
over behandlingen eftersom det kan finnas
flera olika anledningar till utebliven effekt.
Det kan vara for 1&g dos, fel preparat, eller

att patienten inte tar sina lakemedel enligt
ordination p& grund av biverkningar eller
krénglig dosering. Vad det géaller biverk-
ningar som ofta kan forekomma, vanligtvis
magbiverkningar, sa finns flera olika satt
att undvika dessa biverkningar. Dels finns
smartlindrande som inte p&verkar magen
eller att man ger en magsé&rsmedicin som
skydd. Det finns ocksé ldkemedel som bara
tas en gang per dag vilket underlattar folj-
samheten till Iakarens ordination.

»» Hjarnan & Nerver:

TRANING FORBATTRAR MINNET

Att tréana tre halvtimmes pass i veckan kan gora att den delen av hjarnan som
hanterar minnet blir storre. Det ar forskare frén Karolinska institutet som till-
sammans med forskare i Tyskland har sett att hippocampus i hjarnan blir storre
och fungerar battre tack vare traningen. Hippocampus, som ligger inne i tin-
ningsloben, ar viktig for bland annat inlarning och minnet. Tydligast férbattring

ségs pé personer som ar under 70 ar.
Kalla: Karolinska institutet

»» Depression & Angest:

Mal 1 livet hjalper dig leva langre

Att ha en positiv instéllning till livet paver-
kar livslangden. Nar man lat 7 000 perso-
ner i aldern 20-75 &r svara pa fyra olika
pasté&enden med temat "tron pa livet” vid
tva olika tillfallen visade det sig att risken
att d¢ i fortid var forhgjd bland de som

www.doktorn.com

hade en falnande livsgldd. Enligt forskarna
bakom studien som publicerats i tidskrif-
ten Pyschological Science sé tyder resul-
taten pé att du lever langre om du har en
riktning p4 livet och dvergripande mal for
vad du vill uppna.

»» Depression & Angest:
| VASTERBOTTEN
MAR MAN BAST

Nar foreningen Mind
som jobbar for att fram-
Jja psykisk halsa nyligen
sammanstallde statistik
fran Socialstyrelsen och
Folkhalsomyndigheten
visade det sig att bland
svenskarna mar Vaster-
bottningar allra bast.
Anledningen tros vara
att man inom varden
genomfor halsounder-
sokningar i bred skala
och att det i lanet finns
en stark féreningskultur.
S&mst mar de som bor i
Vastmanland, nadgot man
tror beror pa "socio-
ekonomiska betingelser”.
Bland annat kunde man
se ett starkt samband
mellan att lan som har
en relativt 1&g arbetslos-
het aven har bra psykisk
halsa.

»» Sex & Samlin:

G-PUNKT
BLIR CUV

Nar italienska forskare
studerade ett paga-
ende samlag med hjélp
av ultraljud kunde man
se att det inte finns
négon specifik punkt som
stimuleras under vaginal
orgasm.

Daremot visade det sig
att det ar ett komplext
samspel mellan klito-

ris, dess intre rotter,
livmodern och slidan

som samverkar vid en
orgasm. Eftersom det
inte finns ndgon punkt vill
forskarna till en borjan
framst i alla vetenskap-
liga sammanhang byta ut
det enligt dem missvis-
ande namnet "G-punkt”
till CUV (clitourethrova-
ginal complex).

DOKTORN Nr 4 2014 | 9



Depression & Angest:

I Panama bor
de lyckligaste

Jordens lyckligaste folk hittar du till skillnad fran forra aret inte langre i norden.
Men svenskarna hamnar i topp i ett annat avseende.

Danskarna, som l&g i topp 2013 har halkat ner fran forstaplatsen cver vilket folk
som ar lyckligast enligt arets Galluprapport fran Gallupinstitutet. | &r visar rap-
porten att tva centralamerikanska lander ligger overst pé listan Gver jordens tio
lyckligaste folk. Totalt ingick 135 lander i undersokningen. Grunden for undersok-
ningen ar en rad olika parametrar som hur bra halsa manniskor har, hur ngjda de
ar med sin ekonomi, hur mycket de uppskattar sitt samhalle och om de kéanner
att de har ett meningsfullt liv. Anledningen till att just latinamerikaner ar det
folk som uppskattar livet menar Gallupinstitutet som ger ut rapporten speglar
en kulturell tendens att fokusera pa det positiva i livet. Sverige aterfinns pa en
attonde plats men pa ett omréade ligger faktiskt svenskarna 6verst, namligen
ekonomin. Enligt Gallup &r 72 procent av svenskarna ngjda med sin ekonomi och
det ar faktiskt den hdgsta siffran i hela undersskningen.

DE TIO LYCKLIGASTE
: LANDERNA | VARLDEN

1. Panama 61 procent

:{ 2.Costa Rica 44 procent
3. Danmark 40 procent

i 4.0sterrike 39 procent

¢ 5. Brasilien 39 procent
6. Uruguay 37 procent

i 7.El Salvador 37 procent
¢ 8. Sverige 36 procent

9. Guatemala 34 procent
{ 10.Kanada 34 procent

Procenten anger andel av den vuxna

¢ befolkningen i varje land som uppgett att
de &r konsekvent ngjda inom minst tre av :
: de fem understkta omradena.
Kalla: Gallup Healthways Global Well-being index.

Hjarnan & Nerver:

Forsta intrycket Over pa mindre an en sekund

men:

nativt hindrar mi?

tioner?

romantiskt intresse?

Forsta intrycket som du far av andra och som andra far av dig avgors
inom tusendelar av en sekund. Det menar forskare vid universitet i
York som har studerat i detalj vad som avgor forsta intrycket. | forsk-
ningen fick man fram att det finns tre nyckelfaktorer som manniskor
utgér fran nar man bedémer en manniskas karaktar utifran ansiktsfor-

Angreppssatt: Hur troligt ar det att den har personen hjalper alter-

Dominans: Hur kapabel ar den har personen att utfora dessa inten-

Attraktion: Ar den har personen ung och attraktiv - ett potentiellt
Ett maskulint ansikte verkar enligt forskarna ge intryck av dominans
medan ett stort leende gav ett inhjudande och trovardigt intryck. Man

kunde aven se att dven om tva manniskor betedde sig liknande s& kunde
man uppfatta dem som helt olika om ansiktsformen skiljde sig at.

Rorelseapparaten:

Forskare konstaterar i en ny studie att det i framti- visad att patienterna i gruppen som fick placebo blev
den inte behover vara sjalvklart att ge smartstillande bra i ryggen en dag tidigare an andra. Det fanns alltsa
till personer med ryggskott. For att lindra ryggskott inte n&gon skillnad i smartniva, somnkvalitet, rorelse-
kan uppmuntran och rad vara minst lika effektivt. formaga eller livskvalitet mellan de olika grupperna.

| studien delade man upp patienter i tre grupper, en Gemensamt for alla tre grupperna var att de i be-
som fick verksamma mediciner, en andra som fick handlingen av ryggskott fick saval uppmuntra som rad
placebo och en tredje som fick ta medicin vid behov. fran vardpersonal vilket forskarna tolkar som att rad
Det var en blindstudie sé& varken patienter eller vard- och uppmuntran tycks vara minst lika bar som smart-
personal visste vilken grupp som fick vad. Resultatet stillande.

10 | DOKTORN Nr 4 2014
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Mage & Tarm

Minska risken for
magsjuka pa resan

Alltfler aker utomlands under vinterhalvaret och véra
magar moter nya bakteriekulturer i maten vi ater, oavsett
om det ar ett gatustand eller en all inclusive. Sunt fornuft
ar ett gott réd och att ata det som ser, luktar och smakar
gott och ar rykande varmt.

Fran det att man blir smittad till att man blir sjuk tar det
ungefar ett halvt till tva dygn. Magsjuka gér vanligtvis dver
inom tre till fyra dagar men kan vara en utmattande upp-
levelse och sjalvklart aven trékigt pa semestern. Det finns
nagra saker att tanka pa pa resan

Var noga med handhygien, tvatta handerna ofta
Anvand handsprit, se till att ha med dig det nar du ar ute
Undvik réa gronsaker, glass, réa agg, majonnas och is
fran kranvatten

Skala frukt och grénsaker

Undvik bufféer dar maten stétt framme lange

Drick vatska fran burk eller flaska

Tala med vaccinator om vaccination med Dukoral
Kolera ar inte s& ovanligt — kontrollera garna innan om
kolera forekommer dit du ska. Kolera ar vanligt i exem-
pelvis Sydostasien (Thailand m.fl}, Indien, Brasilien och
Mexico.

Mat & Vitaminer:

Nordisk kost
minskar midjematt

Den som ater nordisk diet kan minska midjeméattet och darmed
risken for hjart- och karlsjukdom. | studien, som &r dansk, fick en
grupp ata dansk husmanskost och den andra guppen &t nordisk.
Bada grupperna &t gratis och man fick aven kokbdcker med recept

Overvikt: for respektive diet. Nar resultatet ett halvar senare jamfordes
MATSALLSKAP s8g man att den som &t nordiskt hade gatt ner i vikt samt sénkt

PAVERKAR MATVAL

Om man valjer nyttig eller onyttig
mat kan i huvudsak bero pa vem man
ater tillsammans med. Det havdar
en svensk forskare som menar att
det primara syftet med att ata idag
inte ar att overleva utan att umgas.
Det resulterar i att istallet for att
titta pd vad man egentligen ater sé
gor man matval genom att titta pa
vem man ater tillsammans med. For
att framsta som nyttigare [juger
dessutom manga om vad de ater.

gressen i Barcelona 2014.

www.doktorn.com

riskfaktorer for hjart- och karlsjukdomar. Den nya nordiska dieten
bygger pa femton grupper av livsmedel, bland annat; viltkott, bar,
rotfrukter, svamp, rapsolja, fullkorn, nétter, lax, stromming, skaldjur
och sjogras. Studien presenterades vid den europeiska hjartkon-

DOKTORN Nr 4 2014 | 11



politik

Ministerns
storsta S
utmaning:

jamlk vard

Gabriel Wikstrom (S) ar ny folkhalso-, sjukvards- och idrottsminister och har
sedan nagra manader tillbaka tagit over hogsta ansvaret for fragor som ror

politik

5 SNABBA VAL AV

GABRIEL WIKSTROM

1 G& p& gymmet/Trana utomhus:
Ga pa gymmet!

2 Snabbmat/Langkok: Langkok!

3 Tidiga morgnar/Sena kvallar:
Sena kvallar!

4 Kaffebrod/Frukt: Kaffebréd!

5 Bil/Cykel: Cykel (men det blir tyvarr
alldeles fér mycket bil ibland)

Som tidigare for-
bundsordférande for

SSU har Gabriel Wik-
strom stor erfarenhet r
av opinionsbildning.

Undersokning

DOKTORN fragade vara ldsare om de
ansédg att situationen inom véard och
omsorg skulle bli battre eller samre med
den nya regeringen. 24 procent svarade
att det skulle bli battre medan

62 procent ansag att det skulle bli
samre alternativt ingen skillnad.

svensk sjukvard. Han ser flera utmaningar den kommande mandatperioden.

Text: ANDERS AKER Foto: SOREN ANDERSSON/REGERINGSKANSLIET v

— En av de stérsta utmaningarna
inom svensk sjukvard &dr den ojamlika
vérden. Till exempel s& kan det inom
cancervarden finnas stora variatio-
ner och skilja upp till tre ganger s
1&ng vantetiden for en behandling for
samma cancerform i olika landsting.
Darfor presenterade vi i forsta budge-
ten en tvé miljarderssatsning for en
jamlik cancervard.

Samtidigt 4r det &r inte bara fragor
om ojamlikhet inom varden som stér
pa agendan. Det finns dven en rejil
utmaning inom kompetens och resurs-
fordelning menar Gabriel Wikstrém.

— Kompetensforsorjningen inom var-
den &r en utmaning. Har vill vi bland
annat anvianda en miljard kronor extra
per ar for att 6ka kvaliteten i hilso- och
sjukvérden. Pengarna ska anvindas for
att vardens medarbetare i hdgre grad
ska kunna 4gna sig at sin professionella
specialitet och f& mer patienttid, och
behova ldgga mindre tid pa onodig
administration. Detta ska ske genom
bland annat férbattrade administra-

12 | DOKTORN Nr 4 2014

"Bristen pa vard-
platser och fore-
komsten av over-
belaggningar ska
ocksa uppmark-
sammas.”

tiva rutiner och ratt personal till ratt
uppgift. Bristen pa vardplatser och
forekomsten av 6verbeldggningar ska
ocksd uppmérksammas.

Att hélsoklyftorna i samhéllet vaxer
ar enligt Gabriel Wikstrém delvis
kopplat till varden, ndgot man inom
regeringen vill komma till rdtta med
genom att tillsdtta en kommission for
jamnlik hélsa.

- Det langsiktiga malet ar att sluta
de péverkbara hélsoklyftorna inom en
generation. Kommissionen ska bland
annat identifiera vad det &r som orsa-
kar skillnaderna i hélsa mellan olika
grupper och ldmna férslag pa hur
dessa kan minskas.

1
Som tidigare forbundsordférande ¢ P o 4
for SSU har Gabriel Wikstrom stor , r' 2 a r r I - » .

erfarenhet av bdde media och opini-

¢ A/ ga/ﬁj
onsbildning. = (’:h e//'[éézz/V /0
Men f6r Gabriel Wikstrom ar det -
‘_‘

viktiga inte att ta plats i media.

— Det viktigaste for mig ar att
tillsammans med landstingen, var-
dens professioner och andra aktorer
utveckla vard- och omsorgen sa att
brukarna far battre vard och forutsatt-
ningarna for professionen forbattras
och haller hogsta kvalitet, konstaterar
Gabriel Wikstrom.

Som minister, dven kallat stats-
rdd, 4r man standigt papassad och i
hetluften och dven Gabriel Wikstrém
erkanner att det kan vara svart att

koppla ifrén.
—Jag lever alltid med politiken, det 1 /“_"q“;;
gér inte riktigt att koppla ifrdn. Men pé f’n\—F\
fritiden forsoker jag umgds med familj Doppa en fops t = mﬁgrrl:% léc:ci)emn
och vénner, trdna pa gym och springa, och stryk av

hur VariFri anviinds

séager Sveriges folkhélso-, sjukvards-
och idrottsminister.

www.doktorn.com



Ny effektiv behandling
av eksem

- som reparerar, skyddar och lindrar.

Dermalex® Eksem Baby & barn hjalper smé och stora barn med besvarande
eksem som kliar och irriterar. Krdmen lindrar klada och flagning samt mjukgor

och aterfuktar huden.

Kliniskt testad av dermatologer - Dermalex® Eksem Baby &

barn gav en genomsnittlig terapeutisk forbattring med 83 %."

Rekommenderas av 8/10, av 245 testpersoner?

Finns pa ditt apotek.

1) Open Label Multi Center Clinical Observation Study into the overall efficacy of Dermalex Eczema (Atopifin® Cream) for Babies,

Las mer pA www.dermalex.se

Toddlers and Young children with Atopic Dermatitis, 2009 2) Undersokning gjord av Smartson pa uppdrag av Omega Pharma Nordic, bestaende av 245 testpersoner, 2013

Astma & Allergi:

Mindre risk for
astma for barn
som sov pa pals

Barn som sov pa pals under sina forsta tre manader i livet Iopte
69 procent mindre risk fér en astmadiagnos vid sex ar alder. Vid 10
ars alder var skyddseffekten av att ha sovit pa pals tidigt i livet 41
procent, det visar tysk forskning. Resultatet baseras pé en studie
dar 2 441 spadbarn deltog och 55 procent av spadbarnen fick sova
pa péls under de forsta 90 dagarna sedan fodseln. Anledningen

till den minskade risken att utveckla astma tros vara att barnen
tidigt exponeras for de bakterier som finns i palsen.

Depression & Angest:

SYSKONMOBBNING KAN GE DEPRESSION

Barn som standigt blir retade eller mobbade av syskon
|6per dubbelt s& stor risk att drabbas av depression som
unga vuxna. Dessutom var sjalvskadebeteende dubbelt s&
vanligt hos ungdomar som blivit syskonmobbade jamfort
med dem som inte utsatts. Det visar en brittisk studie
som omfattar 3 500 barn som tillfragats som tolvaringar
och sedan som 18-8ringar. | studien definierar forskarna
syskonmobbning som regelbunden utfrysning eller verbalt
och fysiskt vald syskon emellan. En férsvarande omstan-
dighet med syskonmobbning &r att barn i en familj ar han-
visade till varandra vilket gor det svarare att undkomma
sin mobbare.

barnens halsa

Depression & Angest:
ARSTIDEN KAN PAVERKA HUMORET

Nar man studerade personlighetstypen hos

400 personer och jamforde med tiden pé aret

de var fodda kunde forskare se en rad olika

tendenser i personligheten som vuxen.

® F6dd pa sommaren: barn som var fodda
under sommarmanaderna hade ett tempe-
rament med snabba och tata svéngningar
mellan glatt och sorgligt humar, alltsé& mer
benagna att uppvisa hastiga humorsvang-
ningar. De var aven overdrivet positiva.

© Fodd pa varen: barn som var fodda pa varen
var aven de overdrivet positiva som vuxna.

© F6dd pa hosten: barn som var fodda pa hos-
ten tenderade att vara mindre benagna att
bli deprimerade i vuxen alder.

© Fodd pa vintern: barn som var fodda pa vin-
tern hade en mindre benagenhet till irritation
enligt forskarna.

Forskarna konstaterar att miljomassiga och

genetiska faktorer spelar stor roll for per-

sonlighetsutvecklingen langre fram i livet men

menar samtidigt att man enligt studien aven

kan se att tidpunkten péa &ret for fodseln spe-

lar roll.

Barn ater for mycket socker

www.doktorn.com

En omfattande europeisk studie vars
svenska del leds fran Goteborgs uni-
versitet visar att dven om resultaten
varierar mellan landerna ar konsumtio-
nen av kraftigt sockrade livsmedel som
lask och godis generellt for hég bland
europeiska barn. Studien bygger pa
intervjuer med foréldrar till 9 500 barn
mellan 2 och 9 &r om vad deras barn
atit det senaste dygnet. Intervjuerna
som genomfordes i &tta europeiska
lander kompletterades med uppgifter

om vad barnen atit i forskola eller skola.

Resultatet visar att europeiska barn
ater tre hekto sockerrika livsmedel
per dag och f&r sammanlagt i sig ett
hekto sockerarter per dag. Intaget av

sockerrika livsmedel som godis, kakor
och lask ar hogt alla veckodagar men
Okar p& fredagen och kulminerar under
helgen. Daremot varierande inte bar-
nens totala energiintag mellan veckans
dagar. Det tyder pa att sockerintaget
pa helgerna sker pa bekostnad av att
barnen far i sig mindre mangd energi
frén andra livsmedel. Av de &tta lan-
derna hamnar svenska barn i mitten av
listan nar det kommer till sockerintag.
Lagst sockerintag har estlandska barn
medan tyska barn har hogst sockerin-
tag. Forskarna hoppas kunna anvanda
forskningsresultatet som underlag for
informationskampanjer som ska minska
sockerintaget hos europeiska barn.
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tipsar:

Den kalla luften ute och torra luften inomhus under vinterhal-
varet ger manga besvar med huden. Vanligast ar att du upplever
huden som torr och att den spricker Iatt. Huden ar inte bara
kroppens storsta organ utan aven den framsta skyddsbarriaren
och det ar viktigt att huden mar bra. Har tipsar vi om hur du kan

ta hand om din hud i vinter!

Som alltid ar det viktigt att du anvander en kréam som passar dig. Las bipackse-
deln noga och avbryt anvdndandet om du far dterkommande besvar i samband
med att du anvander produkten eller produkterna.

For den som har
besvar med ek-
sem kan vintern
vara en extra
besvarlig period.
Anvand den har
kramen for att
dels forebygga
eksem och dels
bevara fukten i
torr hud.

LINDRA KLADA

Det ar viktigt att lindra eventuell inflammation och férebygga
klada s& att det inte forvarras. En kortisonfri behandlings-

kram av eksem ar en bra borjan!

16 | DOKTORN Nr 4 2014

EFTER BADET OCH DUSCHEN
Aven pa vintern tvattar vi hdnderna,
handdiskar, duschar och badar. D&

ar det annu viktigare att aterfukta
huden. Den har kramen kan du anvanda
s8 fort din hud har varit i kontakt med
vatten for att pa sa satt aterfukta
huden!

Ta hand om
huden 1 vinter!

Torr och sprucken hud kan svida
och vara obehagligt vilket kan

vara besvarligt for saval barn som
vuxna. Den har kramen ar extra
fet, sarskilt utvecklad for barn och
skyddar och aterfuktar huden.

www.doktorn.com

UNDERSOKNING:
Spontansex — inte sjalvklart for alla

For manga kan det spontana sexuella
umgéanget nar andan faller pa vara
nagot underbart och férlésande. Men
spontansex &ar langt ifran en sjalv-
klarhet for alla, sarskilt om du har
problem med potensen.

Det visar en farsk undersckning* dar
87 procent av de tillfréagade, majori-
teten med problem med sin potens,
uppger en onskan om att kunna ha
spontansex som svar p4 vilken typ av
sexliv de skulle vilja ha.

Man i alla aldrar kan drabbas av
impotens men det ar vanligast hos
aldre. 40 procent av alla 40-8ringar
och 70 procent av alla 6ver 75 ar ar
drabbade. Behandling kan besta av
sexualradgivning, implantat, karlkirur-
gi i penis och den vanligaste behand-
lingen, lakemedel. 84 procent av de
som deltog i den aktuella undersok-
ningen svarade "ja” pa fr&gan om de

gjalva skulle kunna tanka sig en daglig
dosering med en |&g dos erektions-
lakemedel for att pa sa vis kunna oka
magjligheten till spontansex.
Lakemedlen som ges i tablettform
fungerar genom att muskulaturen
runt svallkropparna i penis blir av-
slappnad. D& muskulaturen slappnar
av majliggors vidgning av halrummet
i svallkroppen och penis kan darmed
fyllas med blod och en naturlig erek-
tion uppnas. Att tabletterna verkar

i ett visst antal timmar innebéar inte
att man har oavbruten erektion
under dessa timmar, vilket ar en
vanlig missuppfattning. Andra vanliga
missuppfattningar &r att man far
okad sexlust eller 6kar mgjligheten till
att fa flera erektioner efter varan-
dra. Sexlusten ar precis som vanligt
och erektionsformagan kan atergéa
till ungefar den niva man hade innan
man fick problem. Tabletterna ger en

sex & samliv

majlighet att fa erektion vid sexuell
upphetsning. Om man inte ar upp-
hetsad hander ingenting nar man har
tagit en tablett.

Orsaker till impotens kan vara stress,
prestationsé&ngest, oro, rékning,
alkohol men ocksd& manga génger en
bakomliggande sjukdom. Man med dia-
betes har en fyra g&nger okad risk for
att drabbas av impotens an genom-
snittsmannan. Det finns ockséa studier
som visar att man med impotens ofta
har problem med hégt blodtryck, hogt
kolesterol och andra riskfaktorer for
karlsjukdom. Bade diabetes och hjart-
karlsjukdom kan leda till att blodkar-
len i penis skadas vilket okar risken
for impotens. Impotens kan vara en
tidig varningssignal for saval diabetes
som problem med hjarta och karl.
*undersdkningen genomfordes pa www.

doktorn.com Totalt svarade 1061 personer
pé enkaten.
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Tack vare en utbildning via
Neuroférbundet forandrades
Anna och hennes mans bild av
sjukdomen MS och de bérjade
kanna storre hopp infér fram-
tiden.

Anna var bara 38 ar gam-
mal nar hon fick diagno-
sen Multipel skleros (MS).
Hon blev chockad och
kunde forst bara tanka
pa att inte vilja bli en
farmor i rullstol. Idag, tio
ar senare, ar hon positiv
infor framtiden och tack
vare traning och medici-
nering halls sjukdomen i
schack.

Text & foto: PERNILLA BLOOM

Anna ser ljust

pa framtiden
— TrOtS
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"Jag tinker

rullstol”

2002 férandrades Annas liv. P4
en semesterresa fick hon plotsligt kén-
selbortfall p balen och nér det blev
samre tyckte kollegorna pé jobbet att
hon skulle ringa sjukvardsupplysning-
en. De i sin tur trodde att hon hade fatt
en stroke och bad henne uppséka vard
omgdaende.

- Sjalv trodde jag inte pé stroke, men
samtidigt vdgar man ju inte chansa, s
jag fick skjuts in till sjukhuset, sédger
Anna.

Man konstaterade att det tack och
lov inte var nagon stroke, men hittade
heller inte ndgra andra avvikelser

www.doktorn.com

nte bli en farmor

-

pa proverna. 2004 fick Anna, 38 r
gammal, ytterligare kénselbortfall

i omgéngar och fick da en fordju-

pad neurologisk undersékning som
inkluderade Magnetrontgen (MR) och
ryggmargsprov.

— Nér lakaren sa att man via MR sett
att jag har Multipel skleros (MS) kén-
des det som om allt bara snurrade, be-
rittar Anna. Jag hamnade i chock, for
detta hade jag aldrig kunnat tro. Den
enda jag kinde till som har MS var
Louise Hoffsten, som verkat ganska
sjuk. Det kdndes morkt och trots att
barnen bara var tio och tolv ar gamla

var min forsta tanke att jag inte vill bli
en farmor i rullstol, det fa inte ske!

Négot Anna angrar &r att hon dkte
till sjukhuset ensam och inte hade na-
gon som kunde st6tta henne nér hon
fick det tuffa beskedet.

—Idag brukar jag saga till alla som
ska pa lakarbesok att ta med sig ndgon
anhorig eller van. Far man ett jobbigt
besked betyder det mycket att inte
vara ensam.

Den forsta tiden var pafrestande

fér Anna och hennes familj. P4 den
tiden var det inte lika l4tt att soka
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‘Om jag inte tranar kanner jag mig ostadigare, men
efter traningen kanner jag miqg stark, rak i ryggen
och nastan oovervinnerlig!”

information via internet, s en del oro
berodde pé okunskap, menar hon.

— I bérjan hade jag som ett negativt
mantra inombords, “jag har MS”.
Ovissheten kindes jobbig och det var
svart att tdnka positivt.

Tack vare att Anna fick g en
utbildning fér nydiagnosticerade MS-
patienter, genom Neuroférbundet, fick
hon en ny bild av sjukdomen.

—Jag tréffade helt vanliga ménnis-
kor som alla hade sin egen historia. De
allra flesta var liksom jag, fortfarande
rorliga och relativt friska.

Man hade sex traffar med olika te-
man och vid ett tillfalle fick en anhorig
folja med.

— Det var jéttebra att &ven min man
fick inblick i hur andra med MS kan
se ut och ma. Mer kunskap gav en
positivare framtidsbild. Nu borjade
vi tdnka att detta kanske inte var s
farligt. Min man som pratat om att
flytta till ett enplanshus for att slippa
trapporna, borjade tdnka om. Det &r
forst pa senare ar som vi har flyttat och
da pa grund av att barnen var utflugna
och att vi ville ha ett mindre hus, skrat-
tar Anna.

An idag triffas ndgra frin nitverks-
gruppen varje ar och ater middag.

—Ibland pratar vi om MS och andra
ganger namner vi det inte under hela
kvallen. Men det ar en stor trygghet att
ha likasinnade att prata med nir man
behover.

Tanken pa att barnen skulle vixa
upp med en ”sjuk” mamma var tung,
men nér vardagen rullade pé utan
storre problem och Anna larde kdnna
sjukdomen béttre, kdindes det lattare.
— Barnen var fortfarande relativt
sma och blev forstés ledsna och
undrade om jag skulle do. Det blev
viktigt att lyssna pé deras fragor och
funderingar och ju éldre de blev kom
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behov av att prata om det pé nya sitt,
berattar Anna.

2010 fick Anna ett ordentligt skov
(tillfalligt forsdmringstillfille) med
kanselbortfall och dubbelseende och
da fick hon prova ett nytt likemedel.

- Jag fick kénselbortfall i hédnder
och fotter och tyvarr kom kinseln
aldrig tillbaka igen. Nu har jag statt pa
samma medicin de senaste aren och
det fungerar jéttebra och jag har slup-
pit nya skov.

Anna far injektionsbehandling pa
sjukhuset en gang varje manad och
da foljer de dven upp hur hon mér och
hur medicinen fungerar. MR-under-
sokning gors regelbundet, for att se
eventuella forandringar.

— Fotterna &r inga problem, men
kanselbortfallet i hinderna gor att
jag har svarare att kénna skillnad pa
olika material och nér jag ska leta i
handvéaskan kan det vara besvérligt att
hitta ratt. Det kénns som sockerdricka
i hdnderna och som om jag skulle gé
runt med alltfor sma handskar. Men
det kunde vara mycket vérre och jag
kanner mig dnda oerhort lyckligt lot-
tad!

Det &r ingen som ser att Anna har
MS. Hon berattar om en vin med MS
som behover kipp och darfor ofta far
fragor och tycker att det kan vara job-
bigt.

—Jag ar 6ppen med min sjukdom,
men kénner mig glad 6ver att jag har
mojligheten att vélja nér jag vill prata
om det.

Idag unnar sig Anna att ta det lite
lugnare och har lart sig att sdga nej,
nér det blir fér mycket.

— Nér min hjarna sager stopp ar det
svart att veta om det har med MS att
gora eller om det dr en vanlig méansklig
reaktion pa stress. Tack och lov har jag
en stottande arbetsgivare. Men visst

har jag vid anstéillningsintervjuer blivit
diskriminerad for min sjukdom. Man
har sagt att de skulle gora ett tjanste-
fel om de anstéllde mig, da de vet att
arbetet i perioder ar stressigt. Dalig ur-
sékt tycker jag som inte har fler sjukda-
gar 4n ndgon annan, poangterar hon.

Traning betyder jattemycket for
Anna, som forsoker att rora pa sig lite
varje dag. P4 gymmet 4r hon nigra
génger i veckan och kor cykelklasser,
styrka och balans, efter sin férméga.

—Ibland gor jag férre repetitioner
om jag tycker att det gér for snabbt
eller byter ut ndgon 6vning. Jag
springer inte lingre, d4 jag dr radd att
ta snedsteg. Daremot blir det ibland
langpromenader runt Brunsviken. Om
jag inte kan trdna ndgon period kdnner
jag mig ostadigare i kroppen och lite
"stapplig”. Efter trdningen kénner jag
mig stark, rak i ryggen och néstan 06-
vervinnerlig, siger Anna med glimten
iogat.

Det gér lite upp och ner och ovisshe-
ten over framtiden &r det som fortfa-
rande ar jobbigast, men inget som hon
tanker pé varje dag.

—Jag har ett roligt liv och kidnner
inte att sjukdomen begrénsar mig,
snarare har den gjort mig klokare d&
jag har littare att forstd andra mén-
niskors perspektiv. Dessutom tar jag
battre tillvara pé de smé guldkornen i
vardagen. Framtiden ser positiv ut och
skulle det bli vérre sa blir det ett kort
skov och sen blir jag bra igen, det ar
jag overtygad om, sdger Anna bestamt.
Traningen kommer att hjilpa mig att
bli en superfarmor till mina framtida
barnbarn!

Mer information finns pa:
www.avstamp.nhr.se
www.neuroforbundet.se
www.mssallskapet.se
www.neurologforeningen.org
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Anna pa traningscykeln. Hon &r alltid posi-
tiv och ger enerdgi till klassen och ingen kan
tro att hon har en kronisk sjukdom, trots
att hon bara ar 48 ar gammal.

ANNAS 4 TIPS

TILL ANDRA
MED MS

Natverka - leta upp néagot
natverk och delta i aktiviteter.

Hitta andra likasinnade och
garna i din egen alder eller
nagon med liknande livssitua-
tion.

Tank positivt om framtiden —
har man en déalig dag ar det
viktigt att ha nagon att prata
med. Det galler att fa hjalp
att hitta tillbaka till livsgladjen
igen.

Oppenhet — att beritta for
kollegor och sin chef ger dem
storre forstéelse och da

blir det lattare att hitta en
arbetssituation som fungerar
bra.

www.doktorn.com

drabbar framst unga vuxna personer

Det gar inte att forutse vem som kommer utveckla
Multipel Skleros (MS) men oftast drabbar sjukdomen
vita unga vuxna kvinnor. Det ar den vanligaste autoim-
muna sjukdomen som enbart angriper det centrala
nervsystemet (CNS). Det finns inte n&gon enskild orsak
till MS och bade genetiska faktorer och vissa miljo- och
livsstilsfaktorer kan ha betydelse. Intresset for sjukdo-
men har okat enormt de sista tio aren, men vi har fort-
farande mycket att lara om vad som orsakar MS och
vad som ar den basta behandlingen.

Text: PERNILLA BLOOM

I Sverige har omkring 17 500
manniskor Multipel Skleros (MS) och
ungefar 9oo till 1000 personer fér
diagnosen varje ar (2001-2008). MS
ar en kronisk autoimmun sjukdom dar
immunforsvaret angriper nervceller,
nervfibrer och deras hoélje (myelin)
och skadar det centrala nervsyste-
met (CNS), det vill sdga hjarnan och
ryggmaérgen. Det uppstar inflamma-
tioner och arr i hjarnan och ryggmar-
gen vilket gor att nervimpulser inte
kommer fram som de ska. Liksom vid
andra autoimmuna sjukdomar, sdsom
reumatoid artrit eller ulcerés colit,
vet man inte varfor immunforsvaret
reagerar med att angripa individens
egen vavnad.

—Vid MS orsakas CNS skadan av
den inflammatoriska aktiviteten, men
det verkar ocksé finnas andra sjuk-
domsmekanismer som ligger bakom
funktionsnedséttningen, framfor allt
den som sker i sent skede av sjukdo-

men, berdttar Jan Lycke, professor vid
Sahlgrenska akademin och 6verldkare
vid MS-Centrum, Neurologen, Sahl-
grenska Universitetssjukhuset. Man
ser med magnetkamera (MR) att det
bildas multipla inflammatoriska har-
dar och arrbildningar i hjarnan (MS
plack).

Symtomen vid MS styrs av var
skadan upptrader i CNS. Man kan
darfor fa besvér i olika delar av krop-
pen och det finns olika férlopp av MS.
Vanligtvis startar det med ett skovvist
forlopp, dar besviaren kommer och gér
under kortare eller ldngre perioder.
Dessa foljs av fullstandig eller delvis
dterhdmtning och patienten ar helt
eller delvis besvérsfri mellan skoven.
Vilka besvar man far och hur lange de
varar varierar mycket frén person till
person. Sjukdomen ar vanligast hos
kvinnor och de flesta som far MS &r i
aldern 20 till 45 ar.
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‘Intresset 1or MS har okatenormt under de sista tio aren

- Tvé tredjedelar av de som far MS
ar kvinnor, sdger Jan Lycke. Trots att
man inte vet orsakerna bakom detta
kan man anta att det har att géra
med att kvinnor och mén fungerar
olika immunologiskt, vilket kan vara
sekundart till hormonella skillnader.
Kvinnors immunférsvar ar sannolikt
mer paverkbart nir det kommer till
autoimmuna sjukdomar. Man har
ocksa sett att 1ag solexponering och
darmed vanligtvis 1dga d-vitaminniva-
er ger en Okad risk for MS, vilket skulle
kunna forklarar varfér ménniskor
med 6kande distans fran ekvatorn har
storre benégenhet att fa sjukdomen.
Aven 6vervikt, rokning, hogt saltintag
och forekomst av riskgener paverkar
risken att insjukna i MS.

Man kan dock inte sidga att en
overviktig kvinna i 30-drsdldern som
roker, ater mycket salt mat och har en
slakting som har MS, kommer att f&
sjukdomen. Sjukdomsorsaken dr mer
komplex &n sa.

— Men sjalvklart ar det bra att
leva sunt och att inte roka, vilket dr
forebyggande dven fér ménga andra
sjukdomar, menar Jan Lycke. Att ta
D-vitamintillskott kan vara bra for oss
inorden, om man har svéart att fa i sig
tillrackliga méngder via maten och far
lite sol under den morka arstiden.

Med hjilp av Magnetkamera
(MR) kan man stélla diagnosen och
se MS plack i hjarnan. Man har béttre
mojligheter att paverka sjukdomsfor-
loppet om man fér paborjar behand-
ling tidigt efter insjuknandet.

— Aven volymen av hjirnan hos
personer som insjuknar i MS, har en
signifikant minskning av hjdrnvolymen
jamfort med friska. Med andra ord har
sjukdomen sannolikt redan haft en
negativ paverkan pa CNS innan den
kliniska debuten intréffat. Darfor ar
det extra viktigt att man inom varden
ar lyhord, sa att sjukdomen inte missas
och att behandling sétts in s4 tidigt
som mojligt, for att bryta de skadliga
processerna.

— En femtedel debuterar med syn-
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Jan Lycke, professor
och dverlakare vid MS-
Centrum pa Sahlgrenska
Universitetssjukhu-

set, menar att fram-
tida lakemedel kan dka
majligheterna for fler
MS-patienter att bli
hjélpta och kunna leva
med god livskvalitet.

nervsinflammation. Man fér synne-
dséttning oftast pa ett 6ga, och ont
om man tittar at sidorna, berdttar Jan
Lycke. Andra problem som kan uppsta
vid MS ar kanselstorningar, kraftned-
sdttning i armar och ben, dubbelse-
ende, yrsel, problem att kontrollera
blasan, simre minne och depression.

Genom forskning har man fatt
nya kunskaper om hur immunsystemet
skadar hjarna och ryggmarg och hur
denna autoimmuna process kan hadm-
mas. Detta har medfort att man har
kunnat utveckla nya, bekvamare och
allt effektivare behandlingar av MS.

—Ett exempel ar att flera av de nya
MS-lakemedlen kan tas som tablet-
ter istéllet for injektioner eller dropp,
séger Jan Lycke. Intresset for MS har
okat enormt under de sista tio ren
och det ar gladjande! Det utvecklas
aven allt battre metoder for sdker och
tidig diagnostik samt 6kade mojlig-
heter att folja sjukdomsforlopp och
behandlingseffekter. Den positiva
utvecklingen har gjort att manga med
sjukdomen kan ma mycket battre.

Vid skov ges hoga doser av kor-

tison, men detta har ingen langvarig
effekt pa sjukdomsférloppet och ger
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Foto: : SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET

svéra biverkningar vid langre tids
behandling.

Istéllet anvdnds bromsmediciner
som ger farre skov och mindre handi-
kapputveckling.

- Idag sétts ofta medicin i tablett-
form in som forsta behandling, men
vid bristande effekt provar man andra
effektivare behandlingar, beréttar Jan
Lycke. Det &r viktigt att man utvarde-
rar medicineringen regelbundet och

VANLIGA

SYMTOM
VID MS

Sjukdomen kan ge manga
olika besvar, men i bérjan ar
det vanligt med:

Synnedsattning
Kanselrubbningar eller dom-

om patienten far symtom bor lakare ningar
kontaktas for uppféljning. Tidigare Svarigheter med géng och
balans

MS-behandlingar i injektionsform
kunde ge jobbiga influensaliknande
biverkningar och lokala hudreaktio-
ner. De senaste tablettbehandlingarna
tolereras av de flesta betydligt béttre.
De flesta patienter kommer att byta
behandlingsform forr eller senare. Det
ar mojligt att man i framtiden kommer
behandla mer aggressivt dven for de
patienter som vid debuten har mattlig

|II

sjukdomsaktivitet, for att tidigt hejda
och fa bukt med sjukdomsprocessen.

Det finns idag tio olika like-
medelsprodukter mot MS och man
forvantas ha tvé till tre nya godkianda
preparat inom négra r. Man stravar
alltid efter hogre effektivitet och min-
dre biverkan &n vad de ldkemedel som
redan finns har.

—Det som blir extra spannande &r
att f6lja nya lakemedel med en an-
norlunda verkningsmekanism &n vad
som tidigare provats, sdger Jan Lycke.
Idag paverkar vi den inflammatoriska
aktiviteten. Vi saknar fortfarande na-
got som paverkar forsamringsutveck-
lingen under det fortskridande MS
forloppet. Sddana likemedel skulle ge
storre chans for fler att bli hjilpta och
kunna leva med en god livskvalitet. Vi
ser mycket hoppfullt pa framtiden!
Kallor: www.neuroforbundet.se och 1177

DU ELLER DET RODA?

Sjalvklart ar det dig sjalv du ser i spegeln, men manga som lider av
rodnad i ansiktet fokuserar helt pa det RODA. Rodnad kan vara ett
tecken pa rosacea.

Ibland kan det kiannas som om det RODA har en egen personlighe:
och en ganska pataglig sddan dessutom

Las mer pa www.actonred.se/dc

WWW.ACTONRED.SE - FACEBOOK.COM / ACTONRED SVERIGE

“JAG AR SA TROTT PA ATT
KONSTANT VARA ROD | ANSKTET.”

“DET AR DET FORSTA
JAG SER PA MORGONEN®

Act
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Gor det skon
skonare.

Ibland kan det allra enklaste bli det
mest avancerade. Torra slemhinnor
kan drabba vem som helst i olika
skeden i livet. Men det finns en
snabb lOsning. Prova Klick med
extra lang glideffekt - en klick racker.

Lange leve lusten!

fraga doktorn

Stall fragor
om Kropp
och halsa »

Fler fragor 8 svar
finns pa
www.doktorn.com

P& webbplatsen www.doktorn.com/fraga-
doktorn/om-doktorer kan du stélla fragor
till specialister inom olika omraden. Har
kan du aven lasa alla fragor och svar sedan
tidigare. | varje nummer av DOKTORN publi-
ceras ett urval av fragor om till exempel:

o hud e mage
o s;ukskrwmng

0 lakemedel

® vaccinationer
& resemedicinska fragor

FRAGA 0SS!

Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Anders Hallén
Specialiserad pé hud och kdnssjukdomar.

Carina Sandell Wellander
Personlig handlaggare, Forsakringskas-
san, besvarar fragor om sjukforsakringen.

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.

Ola Stromstedt
Specialist i allmanmedicin
och vaccinationslakare.

www.doktorn.com

|

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

Anders Halvarsson svarar

fraga doktorn

Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa

Lakarhuset i Karlstad.
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Nysattacker

Jag fick valdsam snuva och plétsliga nysattacker under tva manader men

nu ar det nagot battre. Nysattackerna far jag dock fortfarande och som jag
ser det helt utan anledning. Jag &r inte allergisk mot nagot vad jag vet. Jag
anvander CPAP (mask for battre sémn, red. anm.). Kan man vara allergisk mot
sig sjalv?

Lena, 46

Nysningar behdver inte vara allergi utan kan vara en allman retning av nasslem-
hinnan. Det kan vara svart att fa bukt med, men du kan prova en kortisonspray.
Kvarstéar problemen ska du soka hjalp for att ta reda p& vad orsaken kan vara
men att vara allergisk mot sig sjalv, generellt, ar inte troligt. Re-kordet i nys-
ningar har en kvinna som nods i 978 dygn. Man raknar med att hon nos cirka 1
miljon génger enligt Guinness rekordbok.

Anders Halvarsson

Socker i urin

Besokte ldkaren idag for jag har Det betyder att du da har en vad vi sager
fatt urinvagsinfektioner som l&g "njurtroskel” vilket gor att socker kan
jag far valdigt ofta varje vinter. utstndras utan att man behdver ha diabe-
Det slutade med att de ville tes. Det var viktigt att man gjorde som man
att jag skulle stanna kvar fér gjorde, det vill saga att kontrollera blod-
att jag har socker i mitt urin. sockret vilket &r det viktigaste nar det galler
Samtidigt sa de att blodprovet kontroll av diabetes. En efterkontroll av dels
visade normalt. Jag forstéar urinen for att se om det ar bakterier kvar
inte vad det betyder, att jag eller inte, dels uppfcljning av blodsockret.
har socker i mitt urin men att Detta bor man gora tva till tre veckor efter
blodprovet &r normalt? att du avslutat infektionsbehandlingen.
Linda, 23 Anders Halvarsson

www.doktorn.com

SLEM

Efter en lang och besvarlig for-
kylning kanns det fortfarande
som att jag har en massa slem i
halsen som vill upp. Hur gor jag
for att fa slemmet att lossna,
Jjag vill bli av med det!

Peder, 39

Det ar inte alls ovanligt att man
efter en forkylning far obehag
med slembildningar som gor att
man far g& omkring och harkla
sig. Visst, blir det inte battre
inom nagon vecka bor det tit-
tas pa. D4 kan man behova ta
blodprov och eventuellt gora en
lungrontgen. Blir det l&ngsamt
battre kan man mycket val av-
vaktal!

Anders Halvarsson

RINNIGA OGON

Jag har problem med mina 6gon. |
manga ars tid har de runnit séa fort
Jjag gar ut, sommar som vinter, dven
nar det inte blaser. Det blir bara var-
re och varre. Om jag lutar mig framat
ar det samma problem, jag kan inte
ens skota min tradgard langre. Vad
ska jag gora?

Carina, 62

Det arinte Iatt att bota det har
problemet med rinnande dgon. Har du
inte varit hos lakare bor du gora det-
ta for att se hur det star till. Bland
annat behdver man titta narmare péa
om du har problem med med térka-
nalerna, om de ar tilltdppta eller inte.
Man behdver sakert ocksé kontrollera
hur slemhinnorna ser ut i 6vrigt och
om du har besvar eller problem med
dessa pa nagot vis.

Anders Halvarsson
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Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar pa

Lakarhuset i Karlstad.

Nattningsproblem

Vi har en flicka pa tva och ett halvt ar som aldrig gar att
lagga pa kvallarna. | regel brukar det sluta med att vi
efter flera timmars férsok pa alla satt och vis ger upp
och hon lallar runt och pysslar med det ena och det andra
trills hon till slut dackar av utmattning. Det har hallit pa
sa har i ndgra manader. Jag fick héra att det skulle kunna
handla om for lite melatoninproduktion i kroppen. Jag har
sett att detta finns som kosttillskott och nu undrar jag
om det aven finns som lakemedel och om man efter sam-
rad med lékare kan prova detta pa sitt barn?

Rickard, 41 &r

Jag tycker forstas att ni skall tala med lakare eller med
personal p& BVC innan man borjar med n&dgon medicine-
ring. Det kan kanske behovas ett samtal hur det ser ut
med kvalls- och morgonrutiner och kanske p& nagot vis
andra pa dessa innan man tar till olika typer av mediciner.

-

Att en del barn ar kvallpigga och andra ar kvallstrotta ar
fullt klart och att det kan vara svart att &ndra pa detta.
Men samtal med personer som har erfarenhet av den har
problematiken har man alltid ha nytta av.

Anders Halvarsson

SNUSSTOPP

Jag slutade snusa for bara lite 6ver ett dygn sedan. Har varit Om du inte har nagra obehag eller kanner att
hégkonsument av I6ssnus under 32 &r och nu har jag bestamt du inte orkar rdora dig konditionsméassigt som
mig, jag har slutat! Undrar dock éver min puls, imorse nar jag tidigare, skall du soka for detta. Fullt klart har

vaknade var min puls under 40/min, nu nér jag &r pa jobbet

det nu blivit ett mindre paslag pé hjartfrek-

50/min. Jag trénar regelbundet, men &r inte elittrédnad. Behé- vensen nar du slutat med snusandet varfor
ver jag kontrollera min puls hos lakare, ar det kopplat till att pulsfrekvensen gar ner. Fortsatt med en

Jjag slutat med snuset?
Jan, 48

livslang paus!
Anders Halvarsson

AMNESOMSATTNING

Jag tror jag har hog @&mnesom-
sattning/snabb metabolism (vad
ar skillnaden?). Hur kollar jag om
Jjag har det mer konkret?

Ramiz, 19

Hog amnesomsattning och
snabb metabolism i det har fallet
ar samma sak. Ar det en Skad
funktion i skoldkorteln har man
féljande symtom; dkad puls och
hjartklappning, snabbt andfadd,
hungrar efter luft, snabbt svet-
tig, I6s i magen och diarréer,
viktnedgéng och tilltagande oro.
Ett enkelt satt att ta reda pa
detta ar att ta ett blodprov pa
skoldkortelfunktionen!

Anders Halvarsson
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Envis forkylning

Jag har haft en forkylning nui ett par
ar och den géar inte 6ver! Den blir battre
efter nagra veckor efter att den har
startat men kénner mig alltid férkyld
och maste ofta snyta mig. Mina 6gon
och nasan rinner sténdigt och jag kan-
ner mig allmant nere. Jag far ofta ont

i kroppen och kédnner mig lite halvt om
halvt febrig. Jag ar valdigt aktiv av mig
och tranar garna, men min férkylning
satter ofta stopp! Vad kan jag géra?
Mathilda, 19

Nar du berattar om dina symtom funderar jag ju forstés pa om det inte kan
vara en allergi i stéllet! Det ar fullstandigt ofarligt for dig att p& apoteket
kdpa en receptfri allergimedicin i tablettform for att se hur du reagerar péa
den behandlingen! Blir det battre ar det ok att fortsatt ett tag till. Har du
ingen effekt skall du tala med ldkare som da far ta en del blodprover ur inte
minst infektions- och immunforsvarssynpunkt.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

ALKOHOL

Att dricka whiskey for
att bli varm om man ar
frusen, ar det sanning
eller myt?

Lasse, 54 ar

Dricker man alkohol

f&r man en viss okning

av hjartats puls samt

att de yttersta kapil-

larerna i huden Gppnas,

varvid man kan kanna sig mindre frusen. Ar man
inomhus och har det mysigt kan det kanske kan-
nas gott. Ar man utomhus kan det vara férenat
med viss risk att man tappar varmen snabbare,
samtidigt som man inte kénner av detta. Séledes
Whisky vid frusenhet med matta!

Anders Halvarsson

Brostforminskning

Jag ar 16 arig tjej som har ett stort problem enligt
mig. Jag vager ca 51-54 kg, ca 161,5 cm lang. Jag ar
smal i hela kroppen och har jatte brost. Jag har E
kupa i bh storlek och det ar nagot jag verkligen skadms
over. Jag vill forminska mina brést men jag far inte
for mina féraldrar da det gar i slakten att ha sa. Jag
hatar dom verkligen. Finns det nagot satt att minska
dom utan operation? Snélla ge mig ett svar.

Kvinna, 16

N&gon annan metod &n operation kanner jag inte till.
Jag tycker nog att det vore klokt att vanta med ope-
ration tills du blivit nagra &r aldre for att da ser vad
som hander med din kropp i évrigt. Jag har full forsta-
else att du inte méar bra av situationen. Hall ut &tmins-
tone ett par ar till!

Anders Halvarsson

CANCERPROV

| min familj pa sdval mammas som pappas sida har vi
flertal olika cancersjukdomar. Darfér undrar jag om
det finns nagot blodprov jag kan ta for att se om jag
aririskzonen i framtiden, sa kan man forebyggaii tid!
Rosmari, 39

Nagot generellt blodprov for att se om man har bena-
genhet att fa cancer har vi annu inte. Man méaste veta
lite mera om vilka typer av cancer det ror sig om for
att rent allmant kunna rdda vad man skall gora for att
kunna finna en cancer i tidigt stadium.

Anders Halvarsson

www.doktorn.com

SPIRIT

Lev bdttre med MS

Nu finns ett web-baserat sjalvhjdlpsprogram
for dig som lever med multipel skleros (MS).
Genom positiv psykologi kan SPIRIT 1&ra
dig évningar och tekniker for att utmana
negativa tankemonster och reducera stress.

SPIRIT &r kostnadsfritt och helt utan reklam.
For mer information gé& in p& msguiden.se.
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Anders Hallén svarar

Om hudbesvér och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och konssjukdomar och medicine doktor
pa kliniken Skin Doc Morby.

Vad kan jag gora at mjallen?

KLADA

Jag forsoker rora pa mig och
motionera sé ofta jag kan, men nar
jag ar ute och gar langre strackor
sé brukar det borja klia pa laren.
Det sprider sig ju langre tid jag
gar och jag far panik och kan inte
lata bli att riva mig pa benen nar
det borjar. Slutar ofta ned att jag
river tills det bérjar bloda. Jag vet
inte om det kan bero pa dalig blod-
cirkulation, att huden blir kall nar
jag ar ute, eller att den ar torr?
Finns det nagon forklaring?
Josefin 19

Urinvagsinfektion

Jag har drab-
bats av urin-
véagsinfektion
och undrar om
jag borde und-
vika samlag?
Kvinna, 32 8r

Kvinnans korta urinrér medfor att bakterier ofta
"mjclkas upp” till bldsan under samlag. Urinvags-
infektion kan alltsd uppkomma efter samlag. Ef-
tersom behandlingstiderna for urinvagsinfektion
oftast ar sa korta kan det vara klokt att avstéa
fran samlag under den tiden.

Anders Hallén

SKAVSAR

Jag fick skavsar pa bagge héalarna for en vecka
sedan och har nu markt att det har blivit rétt
runt om och att det péa ena hélen ser lite svullet
ut. Marker ocksa att nar jag byter plaster sa ar
det lite gult pa det, antar att det &r var? Tvat-
tar det varje morgon och byter da alltid plaster.
Undrar om det har bli-vit infekterat och om jag
ska ringa lakaren? Eller gar det att behandla
sjalv?

Sandie, 26 &r

ROSACEA

Jag ska resa utomlands i vinter och undrar vilket solskydds-
medel man ska anvdnda om man har rosacea.
Kvinna, 52

Din beskrivning ar inte lattolkad.
Dalig blodcirkulation tror jag inte
pé i din &lder. Kall hud blir lattare
torr och torr hud kliar. Det finns
varianter av nasselutslag som kan
utlosas av fysisk anstrangning eller
kyla, men nasselutslag brukar inte
klia s& att man river sénder som du
beskriver. Om detta ar ett bekym-
mer du haft en langre tid tycker
Jjag du skall soka for detta.

Anders Hallén

Du beskriver en alldeles typisk infektion med
rodnad, svullnad och varbildning. Sannolikt kan
du fortsatta skota detta med vanlig sérvard
som du hittills g jort. Du behdver bara stka om
inte lakning-en fortskrider ngjaktigt eller du far
Okade besvar fran fotterna eller feber.

Anders Hallén

SVERIGES STORSTA MS'MAGASIN

Portratt ® Forskning & Behandling e Leva med MS e Tips e Inspiration

Tyvarr finns inget enkelt svar. Steg 1 ar att undvika solen —den
ar intensivast mitt pa dagen. Steg 2 ar fysiskt solskydd: pa-
rasollet eller solhatten. Sen kommer solskyddskramerna, men
eftersom en rosaceahud ofta ar lattirriterad s& méaste du prova
dig fram.

Anders Hallén

Jag har mjall i harbotten, 6gonbrynen, under hakan och pa mustaschen. Sa
har jag haft det i sommar och i vinter. Jag har anvant manga olika sorters
mjéllschampoo fran apoteket som ar receptfria men inget har hjalpt sa vad
kan jag gora?

Satea, 48

Du beskriver ett klassiskt mjalleksem. Vi vet att det finns mer av en normalt
forekommande liten jastsvamp vid detta tillstdnd. En del av behandlingen
siktar alltsa pa sjalva ekseminflammationen, en del pa att kontrollera svampen.
De mjallschampon du nyttjat siktar framfor allt pd svampen. For att du skall fa
effektiv eksembehandling behdver du soka din huslékare (eller en hudldkare om
du kan). | grunden sitter mjalleksemet i din hudtyp, s& man kan inte befria dig
fran det. Men det bor gé att hitta en behandling som kontrollerar dina besvar.
Anders Hallén

ms
Magasinet for dig som [€ve7 med

Nage“)esvar Ga in och anmal dig som prenumerant pa

Under vinterhalvaret skivar sig
mina naglar och jag fastnari allt.
Det géller fran och med oktober
manad, under sommaren har jag

jattefina naglar. Ar det solen som
gor mina naglar starka? Hur ska
Jjag fa naglarna att ma bra aven pa
vintern?
Kristina, 59

Det ar nog inte solen som ar
skillnaden utan att huden gene-
rellt mar samre pa vintern da den
blir torrare och omtéligare. Det
drabbar aven naglarna. Om denna
forklaring géller for dig bor du bli
battre med regelbundet bruk av
mjukgorande kram

Anders Hallén

UTSLAG

Varje host och vinter far jag
roda utslag pa ryggen och péa
vristerna varje host och vinter.
Utslagen kliar véldigt mycket
och jag vet inte vad jag skall
goéra?

Conny, 62

Din beskrivning ar knapphandig men ska

Jjag gissa utifran din beskrivning och din

alder har du troligen ett vintertorrt skin
med en eksemreaktion och s&nt kliar. Ar
det sa ska du bli hjélpt av dterfuktande
kréam efter dusch och kortisonsalva.
Anders Hallén

STELFRUSEN

Nar det ar kallt blir mina
fingrar alldeles stelfrusna. De
blir vita, gar inte att boja och
svullnar upp. Det spelar ingen
roll hur manga lager vantar
jag tar pa mig sa nu behover
Jjagrad hur jag ska gora for att
slippa besvar?

Gunilla, 54

Detta bekymmer tycker jag du
skall soka for. Kérlkrampen i
dina fingrar vid avkylning méste
inte vara tecken pa allman
karlsjukdom men kan var det s&
kontakta din v&rdmottagning
omgaende.

Anders Hallén
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Ny effektiv behandling
av eksem

- som reparerar, skyddar och lindrar.

Dermalex® Eksem hjalper dig med besvarande eksem som kliar och irriterar.
Kramen lindrar inflammation, kldda och hudfjallning och paskyndar aterstallandet
av hudens barriarfunktion.

Kliniskt testad av dermatologer - Dermalex® Eksem gav en
genomsnittlig eksemforbattring med 77%."

Finns pa ditt apotek.

1) A Multi Center Clinical Observation Study into the efficacy and treatment of patients suffering from Atopic Dermatitis with Dermalex Repair Atopic Eczema Cream. Omega Pharma, 2012.
Lds mer pd www.dermalex.se
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Anders Hallén svarar

fraga doktorn

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

pa kliniken Skin Doc Mdorby.

Torr hud

Jag tranar ganska ofta vilket
adven betyder duschning i stort
sett varje dag. Jag har markt
med aren att min hud blivit
torrare och torrare. Jag forsé-
ker att smorja in huden med
hudlotion s& gott det gar(om
jag kommer ihag). Huden fran
mina knan ner till foten ar full
med sprickor och man ser tyd-
ligt sprickor pa mina ben. Det
ar bara pa utsidan av vaden
och benet som sprickorna finns
och inte painsidan. Har det

att gora med att det ar tunnare eller mindre fet hy pa utsidan? Hur far jag
bort dessa hudsprickor? Ar det nagon med min konst som jag ska dndra pa?
Jag dricker mycket vat-ten sé det kan ju inte vara det, dter mycket fisk och
gronsaker.

Man, 30

| de flesta fall beror torr hud p& att hudens vattenbindningsformaga ar brist-
fallig, och den avtar med aren. Vinterklimat och for mycket dusch och tval ar
bidragande faktorer. Vintern och &ldern kan vi inte paverka (bortsett fran det
besvarliga alternativet att bli flyttfagel och bara vara i Sverige pd& sommaren!).
Duscha tycker jag &r en mansklig rattighet. Men man kan minska pé tvalen. Och

inte sta for lange i duschen (brukar dock mer vara ett problem med ton&ringar).

Och mjukgdrare hjalper huden att halla kvar fukten. Torr hud saknar vatten, och
vattnet kommer inifr&n. Och dar ar aldrig n&n brist, det géar inte att dricka bort
torr hud, lika lite som det gér att "trana bort” genom att lata bli att smorja.
Och huden skall smorjas bums efter duschen, inte efter fem minuter. Efter
morgon-duschen fungerar det bast med en tunnare lotion som inte kladdar. Pa
kvallen &r en fetare beredning (hogre fetthalt, garna dver 50%) battre, efter-
som det ger en l&ngvarigare effekt. Lite kladdigare, men det spelar ingen roll pa
kvallen. Det som férvanar mig ar att du inte namner kl&da. For sé har torr hud
brukar klia. S8 bérja smorj regelbundet och forebygg kladan. Men du far rakna
med att detta kommer att fortsatta. Rimligen har du fatt denna hudtyp av
négon av dina foraldrar.

Anders Hallén

SVETTLUKT

Jag svettas inte mycket utan
det ar lukten som ar problemet.
Det luktar riktigt illa. Har provat
manga olika antiperspiranter och
deodoranter men inget hjalper.
Ibland far jag byta trdja efter

5 min fast jag kanske just har
duschat. Har ni nagot tips?
Annette, 53

Svettlukt orsakas framfor allt av
bakterier och uppkommer inte
efter fem minuter. Men har du
problem med din svett tycker jag
du skall soka hjalp. Man kan idag
“torrlagga” armhalan med lokala
injektioner av botulinumtoxin - ef-
fektivt, men méste upprepas.
Anders Hallén

Allergi

Kan man bli allergisk och reagera pa
sjélva kortisonet? jag har fatt utslag
efter att ha strykit pa en stark ste-
roid pa huden.

Christina, 66 ar

Jo, kontaktallergi mot kortison finns,
men &r inte vanligt. Det kan ocksé vara
en annan komponent i krédmen som or-
sakar reaktionen. Prova i forsta hand
med ett annat preparat och helst som
salva, dvs fet vaselinbas (sadan ar fri
fréan tillsatsamnen).

Anders Hallén

HARAVFALL

Jag ar 19 ar gammal och har under det senaste aret tappat relativt
mycket har. Jag har ocksa varit valdigt trott och sjuk ofta under aret och
undrar om det kan bero pa att jag har nan vitaminbrist eller en kortel-
sjukdom som gor att jag tappar har. Varken min pappa eller farfar ar
sarskilt tunnhariga sa tror inte att det ar pa grund av en arftlig faktor
som jag har borjat tappa har.

Douglas, 19

Haravfall p& grund av sjukdom &r inte vanligt. Men det finns och eftersom
du rent allméant inte kant dig frisk tycker jag du skall stka s& att man far
kontrollera till exempel dina amnesomsattningsprover.

Anders Hallén

www.doktorn.com DOKTORN Nr 4 2014 ‘ 31



fraga doktorn

Ola Stromstedt svarar

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

fraga doktorn

Om resemedicinska fragor och vaccinationer. Ola Stromstedt ar specialist i allmanmedicin och arbetar
som vaccinationslékare med fokus p& resemedicin i egna bolaget VaccinDirekt, som har tre mottagningar
i Stockholm samt de mobila verksamheterna Fastingbussen och Fastingbaten.

Behdver en Sri Lanka-resa
nagot sarskilt vaccin?

Jag ska aka till Sri Lanka i jul och
undrar om jag behdver nagot sar-
skilt vaccin?

Tom, 24 &r

Detaljerade och personliga rad ges
sakrast pa vaccinationsmottagning.
Allmanna rad blir omfattande for att
inte missa nagot, men kunskap om
lokal sjukdomsforekomst kan sattas
i relation till individens risktagande,
resans langd och karaktar, tidigare
skydd, individuella eventuella kroniska
sjukdomar, allergier etc. Lakarordi-
nationer kan saledes skilja sig at fran
fall till fall.

Generellt bor man ha skydd mot
hepatit A, grundskydd (stelkramp/
difteri, uppgraderas efter 30), polio
och Dukoral mot kolera, men ar man
borta t.ex. 3 veckor eller har ett ckat
riskbeteende bor man ocksé ha skydd
mot hepatit B samt tyfoidfeber.
Malariaprofylax och Japansk encefalit
kan ocksa bli aktuellt. Vaccinations-
ordinationer ar alltid en fraéga om av-
vagningar och individuella stallnings-
taganden. Man kan aldrig vaccinera
sig for tidigt. Onskvart ar minst 1
manad innan resan.

Ola Strémstedt

HERPESVACCIN

Numera finns det vaccin mot herpes
pa katt och de stora férbunden kraver
att katter som ska stallas ut &r vacci-
nerade mot herpes. Nu undrar jag finns
det sadant vaccin dven for manniskor?
Margareta, 63

Nagot vaccin mot herpes simplex
finns inte for manniska. Daremot
finns vaccin mot herpes zoster, det
vill séga baltros, som rekommen-
deras aldre, sarskilt 6ver 60 ar.

Ola Strémstedt

Vaccination i annat land

Jag ska resa pa volontarresa gan-
ska snart och fick hora att jag skulle
vaccinera mig med Twinrix. Gar det
inte att vaccinera sig pa plats ocksa
eller har de inte samma vaccin ut-
omlands som hemma?

Jenny, 21 ar

En poéang ar att vara vaccinerad och
darmed skyddad lagom till man reser
och kommer vara utsatt. Vissa vacci-
ner utomlands &ar inte kompatibla med
de vi hari Europa,det vill sdga du kan
inte ta dos tva utomlands till exempel.
Ola Stromstedt

LIVMODERHALSCANCER

Jag har vaccinerat mig emot livmo-
derhalscancer och for tva manader
sedan tog jag den tredje och sista
sprutan. Fér nadgra dagar sedan fick
Jjag ont pa samma stélle som sprutan
tagits pa vid alla tre tillfallen och idag
blev jag svullen och &r valdigt 6m.
Smartan bekymrar mig mycket. Jag
kan nog nastan sdaga med sdkerhet
att jag inte var sahar svullen och 6m
efter att jag tagit vaccinet nagon av
gangerna. Vad kan detta bero pa?
Jenny, 19

Det vanliga ar att det ar en tillfallig-
het, som gér over p& ndgra dagar eller
veckor. Ett vanligt skal kan vara att
nalen traffat ett karl i muskeln med
blodning som foljd, vilket skapar en
inflammation.

Ola Stromstedt

VACCINERING

Hur viktigt ar det att vacci-
nera sig med de intervaller som
rekommenderas? Vad hander om
Jjag missar en dos om jag enligt
ordination ska ta tva doser?
Joakim, 25 &r

Man bor folja sitt vaccinations-
schema for att alltid ha maximal
effekt, men man behover i regel
inte borja om.

Ola Stromstedt

INSULIN | THAILAND

Vi ska till Thailand hela fa-
miljen i vinter och en
av oss har diabetes.
Hur gor vi med
insulinet? Vad
hander i vdrmen?
Sanna, 37 8r

Insulin i sin originalfor-
packning klarar transport
7 utan direkt solbelysning. Men
hor garna med behandlande
lakare eller ditt apotek.

Ola Stromstedt
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Ska vi vara oroliga for Ebola?

Det star om ebola 6verallt och jag

ska aka pa safari till Sydafrika i vinter
tillsammans med min fru. Hur orolig
behdver jag vara och kan vi kanske vac-
cinera oss innan avresa?

Bengt, 67

Vaccin mot Ebola finns inte tillgangligt for resemedicinsk anvandning i dagsla-
get. Tanker man rationellt kring sjukdomsrisker i allménhet finns det vanligare
sjukdomar man i stallet bor 6vervaga att vaccinera sig mot. Du kan alltid kolla
med exempelvis Utrikesdepartementet om omradet ni ska resa till bedoms som
sakert samt hélla dig uppdaterad via media om vilka regioner som ar drabbade.
Ola Strémstedt

Sakert vaccin

Jag ar radd for

att vaccinera mig,
det blev en massa
rabalder i samband
med svininfluensan
och allt vad det var.
Hur vet man att ett
vaccin ar sakert?
Elin, 29 &r

manga drabbades
det stora antal liv
Ola Strémstedt

Svininfluensan méa ha varit det undantag som be-
kraftar regeln att nya vaccin ar mycket sakra och
effektiva. Detta vaccin hade dock inte testats under
lang tid, vilket ar det vanliga. Branschen har av detta
lart sig, trots politiska patryckningar, att inte ta
fram vaccin pa for kort tid. Det ar beklagligt att sa

UTGANGSDATUM

Finns det utgadngsdatum pa vaccin
eller haller de "for alltid?”
Yosef, 57 &r

Vaccin ar en farskvara med ut-
gangsdatum, men om du menar hur
l&ng tid effekten varar nar man val
vaccinerat sig, ar det mycket olika
beroende pé vaccin. En del racker
bara ndgra ménader, andra over 20
ar eller langre.

Ola Strémstedt

av biverkningar, men fa pratar om
som raddades tack vare vaccinet.
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Om sjukforsakringen. Carina Sandell Wellander, personlig handlaggare, besvarar fragor om sjukforsakringen.

Aka utomlands

Far man aka utomlands nar man ar

sjukskriven?
Anonymt

Om din resa inte hindrar ditt tillfrisk-
nande eller din rehabilitering kan du

fa behalla sjukpenningen nar du reser
utomlands. Ga in p& Mina sidor pé var
webbplats www.forsakringskassan.se.
Dar kan du fylla i blanketten "Sjukpen-
ning vid sjukdom under utlandsvistelse,

FK 7430” som du skickar in elektroniskt
till oss. Det ar viktigt att du ansoker i
god tid s& att du hinner fa ett beslut
innan du reser.

Carina Sandell Wellander

NYTT LAKARINTYG?

Jag undrar vad som géller om man ar sjukskri-
ven pa deltid for en sak och sen till exempel blir

magsjuk och maste vara hemma helt under en
kortare tid? Behdvs det ett nytt lakarintyg

da?
Anonymt

34 | DOKTORN Nr 4 2014

Om du ar sjukskriven pé deltid och sedan blir helt sjuk anma-
ler du andrad omfattning av sjukpenning pa& Mina sidor pa www.
forsakringskassan.se. Du kan aven ringa till vart kundcenter. Du

behover ett lakarintyg pa den 6kade omfattningen fran och med
den &ttonde sjukdagen.

Carina Sandell Wellander

www.doktorn.com

HUR STOR
ERSATTNING?

Jag ska operera mig om nagra
veckor och beraknas fa en
langre sjukskrivning efter det.
Jag undrar om det gar att be-
rakna pé ett ungefar hur stor
min sjukpenning blir?

Anonymt

Din arbetsgivare betalar ut
sjuklon till dig for de forsta 14
dagarna som du ar sjuk. Den
forsta dagen ar karensdag och
da far du ingen ersattning, dar-
efter far du 80 procent av din
|6n i sjuklon. Fran den &ttonde
dagen som du ar sjuk behover
du ett lakarintyg som du ska
lamna till din arbetsgivare.
Efter de forsta 14 dagarnas
sjukdom ska din arbetsgivare
sjukanmala dig till Forsakrings-
kassan. D& kan du ansoka om
sjukpenning. Din sjukpenning ar
cirka 80 procent av din sjuk-
penninggrundande inkomst,
SGl. Lattast ansoker du pa var
webbplats, www.forsakrings-
kassan.se. Kom ihdg att skicka
in ditt lakarintyg aven till oss
pa Forsakringskassan. | berdk-
ningsverktyget Ersattningskol-
len pa var webbplats kan du
enkelt knappa in din manadslon
och se vad du péa ett ungefar
far i sjuklon och sjukpenning
samt om du far ndgot via av-
tals- eller privata forsakringar.
Carina Sandell Wellander

January 1, 34
February 7 234

arch—= &

Arbetstider under deltidsjukskrivning

Jag ar sjukskriven pa halvtid och vill arbeta tva hela och en halv dag per vecka. Det
passar battre med den sjukdom som jag har. Lékaren sade att det gick bra, men

min arbetsgivare var tveksam till om det man kunde gora sé enligt reglerna. Gar
det att anpassa arbetstiderna?
Anonymt

Om man ar deltidssjukskriven sé fordelas vanligtvis arbetstiden jamnt Gver veckan.
Men om det ar medicinskt motiverat, det vill sdga det basta ur halsosynpunkt, sé
kan arbetstiderna forlaggs s& annat satt. Be din lakare att forklara pé lakarintyget

hur din halsa paverkas och diskutera med din personliga handldggare hur du kan
forlagga arbetstiden.

Carina Sandell Wellander

7
7 /e 7/ ° oo
mer 23565900, %, Vilka dagar galler?
ne1234 89] }/e /\9} 7/6/)
Wly123,°62¢ .97, “75 %, 5,
&P . o o . o . .. g
August 7245678 9 , ’e,q) %, ‘9/0, 9,."% Vilka dagar raknas nar man &r sjuk, till exempel under "réda dagar” vid jul och nyar?
3 9 7 S o Y .. .. . . .. . .
Septemy, , "56)’0,/ 2, ’, /o\/ =, 3’/ 09) De forsta 14 kalenderdagarna som du ar sjuk far du sjuklon fréan din arbetsgivare.
7 RS P o .. .. . .. . .
‘,3Ctober > 23%&9’0}‘){9 /} % ‘{P % % % Den forsta dagen ar karensdag och da far du ingen ersattning alls. Vilka dagar du
ov 3 2 2 DR e . . )
b em AR 6)‘9 /;/ /7)\5‘6\'%) 3;) 2, =, % farersattning for resterande dagar kan du fraga din arbetsgivare.
ce, <2 > R e .. . . .. . . . .. . . ..
b, RN LS 9/0’)3, ‘% ’—\) f‘gog w2 % Omduarsjukimer an 14 dagar sé ska din arbetsgivare sjukanmala dig till For-
< g ™~ ~ . .. . . . . ..
RN ’»} ?: 2 ‘% QB % o, sakringskassan for att du ska kunna fa sjukpenning. Sjukpenningen &r kalen-
SR = - N s .. . .. .. . .. . .. .
a0 % % 2RRY S N E,; derdagsberégknad, det innebér att du far ersattning fér varje dag du ar sjuk,
O ES o .. . . .. ..
22523 8D E » & N 8 avenlediga dagar som kanske infaller pa I6rdag-sondag.
o T 2L s N w i
Sgo2R 5 S8 N5 S Carina Sandell Wellander
S laeNGoN® =
~ o =2NNMEGN

www.doktorn.com

DOKTORN Nr 4 2014 ‘35



. STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM .
fraga doktorn fraga doktorn

Forsakringskassan svarar ’/ Lakemedelsverket svarar

Om sjukférsédkringen. Carina Sandell Wellander, personlig handlaggare, besvarar frégor om sjukférsakringen. Om ldkemedel - effekter, biverkningar och interaktioner. Legitimerade apotekare och receptarier

svarar pé& dina fragor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lékemedelsupplysningen

0771-46 70 10
Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

Vilka regler

GENERIKA géller for
Vad ar generika egentligen och |ékemede|
ar de verkligen godkanda? o

Man, 48 till andra

lander?

Alla l1akemedel har minst en aktiv
substans och det ar den aktiva

substansen som ger lakemedlet Jagskapd Regler gallande inforsel av lakemedel skiljer sig &t mellan olika l&n-

dess effekt. Det forsta godkanda utlands- der. Detta géller dven lédnder inom EU. Det ar darfor viktigt att ta
lakemedlet som innehéller en viss semes- reda p& vilka regler som géller for inforsel av ldkemedel i det land du
aktiv substans kallas original- ter. Vilka ska &ka till. Skillnader kan till exempel galla vilka méngder av ett |4-
lakemedel. Nar patenttiden gatt regler kemedel som far féras in samt om ett lakemedel ar narkotikaklassat
ut kan kopior tillverkas och det giller for eller inte. Om du undrar vilka regler som galler i ett visst land kan du
ar det som ar sé kallade gene- inforselav  vianda sig till landets ambassad i Sverige. Om du ska resa till ett land
riska lakemedel. Det generiska léskemedel  som omfattas av Schengenavtalet och behéver ta med dig narkoti-
lakemedlet innehaller samma till andra kaklassat lakemedel ska du ha med dig ett s& kallat Schengenintyg,
aktiva substans i samma mangd lander? som du kan fa utfardat pa ett 6ppenvardsapotek.

som originallakemedlet men séljs Kvinna, 28 | skemedelsverket

under annat namn. Ett exempel
ar tabletterna Alvedon, Curadon,

o o e ® Panodil och Reliv som samtliga
SJUk OCh graV|d - hur gorJag? innehaller den aktiva substa:sen Lol
Jag &r gravid och nu har min ldkare Om du &r anstélld sa ska du sjukanméla  du ett lakarintyg som du ska lamna till paracetam‘ql, men t'|IIve.r.“kas och Ett paket till  Det &r forhjudet att fér personligt bruk féra in lékemedel
sjukskrivit mig pa grund av fogloss- dig till din arbetsgivare som ocksé din arbetsgivare. Efter de forsta 14 mark.r?adsfors av o“k? !akerpe— mig har blivit  frén ett land utanfér EES per post. Léke-medelsverket kan
ning fram till barnets fodelse. Min betalar ut sjuklon till dig for de forsta dagarnas sjukdom ska din arbetsgivare delsféretag. B‘c’ld? orlgvlnallake— stoppat av inte bevilja undantag fran forbudet. Om det réder oklarhet
fraga &r om jag ska géra nagot nu? 14 dagarna som du &r sjuk. Den férsta  sjukanméla dig till Férsékringskassan. medel och generiska lakemedel tullen fératt  om huruvida produkten &r ett Iskemedel eller inte kan du
Ska jag géra en sjukanmalan till min dagen &r karensdag och da far du D& kan du anséka om sjukpenning pa ska godlfanneis aY 'Le'lkemedels.— det innehal- vanda dig till Lakemedelsverket for att fa information. Om
arbetsgivare eller till Forsakrings- ingen ersattning, darefter far du 80 var webbplats, www.forsakringskassan. Y?PKEt forgi ForsaIJnmg.: Generiska ler lakemedel. I&kemedel ska skickas frén Sverige till ett annat land galler
kassan? Hur funkar det? procent av din 6n i sjukién. Fran den se. Ia.keme.c.iel arj Yarkg.n battre eller Vad kan jag mottagarlandets inforselregler, kontakta mottagariandets
Anonymt attonde dagen som du ar sjuk behover  Carina Sandell Wellander samrg an or.|g|r.1.allz.akemedel, utan gdra? ambassad.
medicinskt likvardiga. Kvinna 67 Lékemedelsverket
Lakemedelsverket
VEM SJUKANMALER? 5
ANDRA INKOMST? . .
Jag har varit sjuk i ndgra dagar och det verkar som Bast fo re
att jag blir borta nagra veckor. Vem anmiler till Jag har insett att jag har glémt att &ndra min inkomst
Forsakringskassan att jag &r sjuk, min arbetsgivare till Forsakringskassan de senaste aren. Hur &ndrar jag Vad gor jag om mitt lakemedel har passerat béast fore datumet?
eller jag? min inkomstuppgift? Maste jag bli sjuk forst? Man, 76
Anonymt Anonymé Med tiden kan lakemedel brytas ned, sarskilt om de kommer i kontakt
Eftersom du ar anstalld ska din arbetsgivare efter Nu for tiden sa behdver du inte anmala andrad inkomst till med Iuft och fukt. Det kan intraffa trots vl férslutna férpackningar. Du
de forsta 14 dagarnas sjukdom sjukanmala dig till Forsakringskassan varje ar. Du meddelar din inkomst till kan inte genom att titta pa lakemedlen avgdra om detta har skett. Det
Forsakringskassan. Darefter kan du ansoka om sjuk- 0ss pa Forsakringskassan nar du behdva anscka om ex- kan ocksa bli problem med bakterievéxt. Gamla lakemedel, och ldkemedel
penning pa var webbplats, www.forsakringskassan.se. empelvis sjukpenning. Da beraknar vi din ersattning direkt som har forvarats felaktigt, kan darfér ge séamre effekt och ibland till
Fran den attonde sjukdagen behdver du ett lakarintyg pa dina nya uppgifter. och med vara skadliga. Anvand inte lakemedel som passerat utgéngsda-
som du ska lamna till din arbetsgivare. Carina Sandell Wellander tum eller som har andrat smak, lukt, konsistens eller utseende.
Carina Sandell Wellander L&kemedelsverket
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*Behandling med Canoderm gav 22 eksemfria dagar jamfort med 15 dagar (46,7% skillnad i mediantid till eksematerfall jamfort med referenskram med neutral effekt pa
hudbarriaren, utan karbamid) p=0,0129. Canoderm® kram 5% karbamid. Receptfritt [akemedel for fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och for
att forebygga aterfall av atopiskt eksem. Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smorja i dgon, nasa, 6ron, dppna sar eller pa slemhinnor. Krdmen kan svida. Rekommenderas
inte till personer med 6verkanslighet mot karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB. www.aconordic.com

Utekatt i sné och kyla

Underlatta for din utekatt under vinter-

halvaret. De flesta katter som ar vana

vid att vara utomhus nar det &r varmt

och barmark vill oftast ga ut aven nar

det ar snd och kallt ute. Har kommer
négra tips s& missen mar bra i vinter-
kylan!

e Kattlucka Att anvanda kattluckan hjal-
per katten att sjalv bestdamma nar den
vill g& in och ut vilket ar sarskilt bra
under vintern da temperaturerna och
vadret snabbt kan variera.

e Kattplats Har du inte mgjlighet att in-
stallera en kattlucka ar det bra att ha
en undanskymd plats n&gonstans nara
huset dar katten kan lagga sig om den
blir trott eller kall. Gor iordning platsen
med en varm filt. Om katten vanjer sig
kan du alltid kolla till den platsen nar du

kommer hem och vill slappa in din katt.
e Reflexhalsband Missa inte att anvéanda
reflexer under den morkare tiden pa
aret. Ett bra reflexhalsband hjalper till
att gora katten synlig i vintermaorkret.
e Kontaktinformation De flesta katt-
halsband ger mgjlighet att pa baksi-
dan skriva information om katten gar
vilse i den kalla vintern. Skriv namn och
telefonnummer (texta tydligt) men
glom inte att aven garna éronmarka
eller chipmarka katten for ytterligare
sakerhet.
En katt klarar sig visserligen utomhus
under vinterhalvaret men om katten inte
f&r komma in och varma sig med jéamna
mellanrum kan katten forfrysa 6ron,
svanstipp, trampdynor och tar!

Kalla: Agria Djurforsakringar

Tassvard pa vintern

Pa langhariga hundar bor palsen mel-
lan t&rna avlagsnas, sé att inte sno och
lera bildar klumpar. Det ar enkelt att
klippa bort all péls som sticker ut mellan
trampdynorna pa& undersidan. Hundar
som har anlag for furunkulos - bolder
mellan tarna - brukar ha ganska kéns-
liga tassar och bor vintermotioneras
med viss forsiktighet. Se till att du har
handdukar till hands for att genast
torka tassar, ben och underrede efter
rastning i daligt vader. Duscha hunden
undertill och torka noga. Har det bli-
vit isbollar i palsen I6ser man bast upp
dem genom att dusch i jummet vatten.
Vagsalt kan vara besvarligt for bade
tassar och palsar; duscha av saltet och

www.doktorn.com

torka noga. Hos langhariga hundar bildas
besvarliga isklumpar pé tassarna. Fo-
rebyggs genom att pélsen mellan tarna
klipps kort och att huden smdrjas in
med en vattenfri salva. Anvand sax med
avrundande spetsar péa skanklarna.

Var uppmarksam p& rodaktig missfarg-
ning av tassar och benens insida. Miss-
fargningen beror p& en ytlig svampin-
fektion som latt far faste nar det ar
standigt fuktigt i pals och underlag.
Det kan ockséa vara tecken pa andra
sjukdomar. Om kroppen drabbas av en
stresspéverkan kan det i sin tur med-
féra utsondring av binjurehormon, vilket
negativt paverkar kroppens férsvars-
system, framst immunfrsvaret.

djurens halsa

BIND INTE HUNDEN
UTANFOR AFFAREN

Bind inte din hund
utanfor affaren pa
vintern, hunden blir
snabbt kall vilket du till
varje pris bor undvika.
Lamna inte heller din
hund eller dina hundar

i en kall bil. Bilen blir

kall snabbare an du
tror. Ta istallet en lang
promenad och lamna
hunden hemma om du
har arenden att gora.
Du kanske tror att dina
arenden gar snabbt
men det ar inte ovanligt
att arenden drar ut pa
tiden och d& far hunden
lida!

DROMMER DJUREN
NAR DE SOVER?

Eftersom djuren inte kan tala
kommer vi nog aldrig riktigt
att kunna ta reda pa om de
drémmer. Vad man daremot
vet ar att REM (rapid eye
movement sleep) forekommer
hos andra djur &n manniskan.
Under sémnen vaxlas REM-
somn med NREM-sémn. De
flesta drommar hos mannis-
kor intraffar under REM-
somnen och det faktum att
kroppsfunktionerna under
REM-stmn andras péa ett
liknande satt hos manniskor
och andra daggdjur skulle
kunna tolkas som att de an-
dra djuren drémmer. Ma&nga
kanner sakert igen att saval
katter om hundar kan réra sig
under sémnen och att vi tol-
kar det som om de drémmer
—men, vi kan alltsé inte med
vetenskaplig sékerhet veta
om andra djur an manniskan
kan dréomma.
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H t
“ r a e a r . ligga mer tid pa att handla, laga mat
; och ha det som ett gemensamt intresse

St =™ i familjen genom att tdnka att man

. helt enkelt inte har tid eller att man tar
tag i det senare. Alla gér standigt runt
med déligt samvete for att man vet att
man borde béttra sig och da uppstar
en frustration.

Kan samhéllet i stort da paverka, och
forbattra, situationen for familjer
och vara matvanor?

— Absolut! Det finns saker i samhallet
som har blivit battre och tyvérr saker
som har blivit séimre. Om samhéllet
kunde ta detta med att for det mesta
ater "fel” mer pa allvar och exempelvis
kor en nationell kampanj s tror jag att
vi skulle fa fler som drar 6ronen at sig
och skérper sig, ungefar som kampan-
jen ”"Non smoking generation!”. Tank
om vi skulle kunna kéra en ”"Non sugar
generation”-kampanj, det skulle fa
effekt!

Kan du ndmna nagot som du trots allt
anser har blivit battre nar det gal-
ler kost och matvanor?

- Jag gillar att det finns "matkas-
sar” att bestélla hem som innehél-
ler recept och varor. Jag ser att
manga familjer borjar laga bade
béttre och annorlunda mat. Dess-
utom é&r det fler i familjen som
hjalper till!

Men manga familjer fastnaridet
klassiska uttrycket, "jag hinner
inte?”
— Ténk om familjer visste hur latt
det dr! Bara man far in en rutin och
ett lite storre intresse gr det som en

Text: ANDERS AKER Foto: MALTE DAVIDSSON

De allra flesta "vet” idag att man ska
och bor ata ratt men anda upplever
manga att det inte gar. Tror du att
det finns en frustration kring mat
och kostvanor?

—Jag tror att det finns en frustration
som framf6rallt paverkar foraldrar
valdigt negativt. Den vanligaste anled-
ningen ar att man inte prioriterar att

Fler intressanta
reportage P8
W ww.doktorn.com
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dans. Att &ka och handla hem ravaror
for 3 dagar framét tar inte mer 4n 30
minuter. Har du sedan maten i ditt
kylskép sa r det bade avslappnande
och roligt att 4gna en stund i koket pa
kvillen.

Kan matvaruhandeln hjélpa oss vilja
ratt nar vi handlar?

—Ja, genom att plocka bort alla
dessa lockvaror. Det blir létt att man
koper en massa sockrade produkter
man inte alls hade ténkt sig ndr man
gar pé sin inkopsrunda. Dessutom
skulle matvaruhandeln kunna demon-
strera bade bra och nyttiga alternativ
direkt i butiken och jobba mer for att
inspirera till familjer med till exempel
recept niar man gér runt i affaren.

N&ar man pratar om mat, halsa och
kost som &r ett laddat @mne &ar det
latt att det blir till pekpinnar, hur
undviker man det?

— GOr sé gott du kan! Utgé fran dina
forutséttningar, hur mycket tid du
kan ldgga pé din matlagning och hur
mycket pengar det far kosta. Gor en
plan som passar dig och din familj.
Din bok heter ju "Halsosam familj pa
30 dagar”, ar det en sa kallad "mira-
kelkur"?

—Det dr varken en diet eller en kur
utan en bok dér jag coachar famil-
jen att fa ordning pé sina kostvanor
hemma och bérja laga naturlig, sund
mat som man fér energi av och blir
friskare. Att det ar just 30 dagar beror
pa att jag har kommit fram till att det
ar en lagom kort tid for att f& hela
familjen engagerad och en lagom lang
tid for att méarka resultat.

Vad inspirerade dig till "Halsosam
familj pa 30 dagar”?

—Jag har ménga familjer som kon-
taktar mig och behover rad hur ”man
vander skutan” helt enkelt. Manga av
de kokbocker och hélsobocker som
finns riktar sig till vuxna och inte
familjer med tonaringar och mindre

Tidningen Doktorn passade pé att fa ett samtal med kostradgivaren och
halsoprofilen Ulrika Davidsson, tillika en av Sveriges mest produktiva kokboks-
forfattare som ar aktuell med boken "Halsosam familj pa 30 dagar”. Samtalet
kom att handla om mat och matlagning, det som for Ulrika ar viktigast i livet,
och hur man far allting att ga ihop med familj och halsa.

barn. Darfor tyckte jag att en sddan
bok kunde hjilpa ménga. Dessutom
har jag en personlig resa inom d&mnet
da jag sjélv har familj och har jobbat
mycket med att fi ordning pa min
familjs kostvanor.

Har det varit lattare for dig?

— Det har varit en utmaning och ar
fortfarande! Darfor har jag mycket att
dela med mig av genom mina erfaren-
heter. Min basta rekommendation &r
att folja bokens innehall och guidning
och tillsammans under fyra veckor
jobba med att férandra kostvanor,
tankesétt och val i familjen. Darefter
reflektera och lta alla komma till tals.
Vad har varit bra, vad har inte fung-
erat och vad kan vi gora béttre? Jag &r
6vertygad om att det &r en bra guide
for att sedan jobba vidare med att
behalla bra vanor i familjen.

Ar boken endast fér familjer?

— Nej, boken &r latt att ta till sig och
recepten &r enkla och passar alla!

Om du fick ge ett enda rad ur "Hal-
sosam familj pa 30 dagar”, vad skulle
det vara?

— Sluta kop snabbmat, halvfabrikat
och borja laga mat frén grunden!

Vad blir nasta projekt?

—Jag har alltid 4-5 idéer i huvudet
vad jag ska gora de kommande aren
och nésta bok blir en bok om mitt fa-
voritstille pd Gotland och handlar om
den resturang jag driver, Hemma hos
Ulrika, i Rone.

Till sist, har du nagot eget favori-
trecept ur "Halsosam familj pa 30
dagar?”’

—Jo visst, favoritreceptet ar familje-
pizzan.

RECEPT UR ULRIKAS BOK

HITTAR DU PA NASTA UPPSLAG!
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Vame \/ecka nya
matreCept pa
www.doktorn.com

Bli en halsosam
familj pa 30 dagar

|U

Halsosam fami|j p& 30 dagar” (Tukan forlag) fokuserar Ulrika Da-
vidsson pé& dig som har en familj med barn och/eller tondringar. Ulrika
Davidsson ar inte bara en av Sverige mest kanda och hyllade kostrad-
givare och halsoprofiler utan ocksa en av vara mest produktiva kok-
boksforfattare med over en miljon salda kokbocker sedan 2006. | sin
nu 19:e kokbok ger Ulrika Davidsson dig och din familj handfasta tips
och rad som hela familjen kan folja. Just perioden 30 dagar bygger pa
att alla, under en manad, staller upp och kanner att det ar vart att
satsa. | boken hittar du 100 recept som tar max 20 minuter att laga
och som ar sé enkla att alla kan hjalpa till. Har kammer ett axplock!

Foto: MALTE DAVIDSSON

4 portioner

En god vardagssoppa. Servera
garna med ndgot av bréden pé
sidan 25 och 37 i boken.

2 palsternackor

2 morotter

1/4 sellerirot

1/2 gul lek

1 vitlcksklyfta

1 msk olivolja

1 tsk torkad basilika

1 lagerblad

1/2 msk tomatpuré

2 msk ajvar relish

11 honsbuljong eller gronsaksbul-
Jjong

400 gram konserverade kikarter
1 dl strimlad purjolok

salt och peppar

Gor sé har:

1. Skala och skar gronsakerna och
I6ken i bitar. Finhacka vitloksklyf-
tan.

2. Hetta upp en gryta med olja och
bryn gronsaker och lok.

3. Tillsatt kryddor, tomatpuré,
ajvar relish och buljongen. Lat koka
i 10 minuter

4. Hall av kikarterna och skdlj dem
ordentligt. Blanda ner kikarter och
purjolok och Iat allt bli varmt.

5. Smaka av med salt och peppar

www.doktorn.com

1 portion

Variera med kalkonpastra-
mi och farska jordgubbar
eller kiwi.

2 agg
2 msk gradde

salt och vitpeppar

1 tsk smor

2 skivor mortadella

1 skiva lufttorkad skinka
négra granatappelkarnor
négra artskott

Gor sa har:

1. Vispa ihop aggen med
gradde, salt och peppar
2. Hetta upp en stek-
panna med smor och hall
i smeten. Ror om med en
tragaffel i 20 sekunder.
3. Lagg upp aggroran till-
sammans med mortadella
och skinka pa en tallrik.
4. Dekorera med granat-

appelkarnor och artskott.

Cirka 12 stycken

Nyttiga bollar att
férvaraikylen
eller frysen.

250 g mandel

250 g valnotter
15 torkade dadlar
4 msk kakao
1/2-1dl vatten

Dekoration:
Kokosflingor,
sesamfron eller
hackade pis-
taschnotter.

Gor sa har:

1. Lagg notter,
dadlar och kakao
i en matberedare
och kor till en
smet. Spad pa
med vatten.

2. Forma bollar
och rulla dem i
kokosflingor.

3. Stall kallt till
servering eller
lagg in bollarna i
frysen.

4 portioner 1 msk smor

En fiskratt i f/cél g|rzd|c|je

barnens smak! . alles
kaviar

600 g rodspatta 1/2 fiskbuljong-

salt och vitpeppar  tarning
1/2 purjolok

Gor sé har:
1. Satt ugnen pa 175 grader

2.L&8gg ut spattafiléerna pa ett
skarbrade. Salta och peppra och rulla
ihop filéerna. Lagg rullarna i en smord,

ugnsfast form.
3. Hacka purjoloken fint.

4, Hetta upp en stekpanna med smor
och bryn purjoloken ndgra minuter.
5. Tillsatt gréadde, kaviar, och smula
over fiskbuljongtarningen. |&t koka
ihop nagra minuter och hall sedan

s8sen over fiskrullarna.
6. Fordela osten dver fisken.

7.Gratinera i mitten av ugnen i 20-25

minuter tills osten fatt farg.

www.doktorn.com

2 dl riven ost 1
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"Idol ar en
yxhobby"

Fler intressanta
reportage pé
www.dok‘l:orn.t:orn

"Vad andra tycker om mig? Det ar jag bokstavligt talat den sista personen i varl-
den att ha en asikt om”. Negj, fragor om att vara folkkar och det standiga trycket
fran media intresserar inte Alexander Bard. Det finns storre, mer intressanta fra-
gor och Alexander Bard ar inte intresserad av att tala om vad andra har for asik-
ter om honom som person. Han ar overhuvudtaget inte intresserad av att prata
om sig sjalv som nagot slags fenomen om han far saga det sjalv.

Text: ANDERS AKER Foto: CARL JOHAN PAULIN/EIGHTBIT/TV4

Men sdga vad man vill, Alexander Bard ar
en person som genom dren har véckt kinslor

Namn: oavsett om det har varit via musik, politik,
Alexander Bard . . . o
litteratur, filosofi eller som de senaste aren,
Alder: 53 genom tv-programmet Idol. Nagot han sjalv
Familj: Ja kallar en lyxhobby.
Bor: Sodermalm, —Idol &r en lyxhobby, att synas i tv for att
Stockholm det ar skoj. Musikbranschen ldmnade jag helt
Aktuell: Med forra aret d& jag salde de sista delarna av mitt
boken “Synteism: skivbolag. Jag ar filosof och det dr mitt riktiga
Att skapa Gud i arbete, jag har varit filosof hela mitt liv, det ar
Internetéldern”. bara det att man inte kan borja med det nir

man &r 23. Man behover skaffa sig kunnande
och livserfarenhet innan man kan gora det bra.

Och 4r det ndgot Alexander Bard har &r det
livserfarenhet, fran dragshows i Stockholm till
prostitution i Amsterdam, succé med gruppen
Army of Lovers och politiskt engagemang, i
dagslaget 4r han medlem i Piratpartiet.

Men det finns dven en annan hindelse, en er-
farenhet som har visat sig prigla hela hans liv.
Nér Alexander var 23 ar insjuknade han hastigt
och bade han och ldkarna var 6vertygade om
att han skulle do. Efter ndgra veckor visade
det sig att diagnosen inte alls stdmde och att
Alexander inte alls skulle do.
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— Det var en ganska intressant upplevelse, en
néra déden upplevelse dar man tror att man
sjalv ska do i ung alder. Jag var 6vertygad om
det. Men jag &r inte ensam om den upplevel-
sen, det ar som att fa ett cancerbesked niar man
ar ung och dndé Kklarar sig, det 4r manga som
har haft liknande upplevelser och i mitt fall
fargade den mycket.

For Alexander Bard ir inte rddd for doden
men menar att det r hogst individuellt om
man ar det. Det enda sittet att veta séger han,
ar att vara nira doden.

— Du kan inte veta hur du skulle kdnna infor
en sadan situation férrdn du befinner dig i den.
Att vi skulle ha fatt distans till doden tror jag ar
en myt. Doden omger oss overallt, hela tiden.
Pa tv kan vi se folk bli ihjalskjutna, i film och pa
nyheter. Det ar klart att doden var mer konkret
om man levde under digerdéden pa 1300-talet
eller om man var bég pa 1980-talet dir manga
dog i AIDS. Det finns ménniskor som har levt
dér doden har varit extremt narvarande i deras
liv konstant mer eller mindre vilket har pAmint
dem om deras existens. Sa nej, jag tror inte
att vi lever lingre ifrén fodelse eller dod anvi P>

www.doktorn.com www.coktorn.com
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motet

e
finns
tera-
peuteri
varenda
gathorn.

5 SNABBA
VAL AV

ALEXANDER
BARD

1 Kortbyxor eller
langbyxor:
Langbyxor

2 Gymmet eller yoga-
pass: Simpass

3 Vegetariskt eller
kott: Halften av
varje

4 i0S eller Android:
Android

5 Laila eller Anders:
Laila (for att jag &r
en gentleman)
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gjorde forr. Jag menar, se bara pa férlossningar
dér papporna ar med idag. Det var de inte forr.

Att vi skulle leva i ett kallare samhélle idag
tror inte Alexander Bard, han menar att vi
snarare lever i ett 6veremotionellt samhélle déar
vi pratar om véra kinslor oavbrutet mest hela
tiden.

— Det finns ingen tillvaxtindustri som vuxit
sd mycket de senaste 20 aren som terapiin-
dustrin. Vi har vansinnigt manga terapeuter i
det moderna samhéllet, det finns terapeuter i
varenda gathorn och folk gar och babblar hos
terapeuter 6verallt ogenerat hela tiden. Det
hade vi inte forr.

Alexander Bard tar en filosofisk paus och
sedan sager han snabbt att manniskan ar inte
logisk, inte ett dugg logisk.

— Manniskor gillar att mé illa, det aterkom-
mer i méanskligheten genom tiderna. Folk gillar
sin egen olycka och odlar offermyt om sig
sjalva. Véldigt ménga gér omkring och pratar
om sig sjdlva som om de vore offer hela tiden
vilket odlar myten och forstarker beteendet.
Maénniskan vill garna vara sjalvdestruktiv och
vi gillar det, det ar darfér unga manniskor bor-
jar roka och det ar dérfor vi ater feta saker.

Samtidigt poingterar Alexander att
manniskor som 4 andra sidan aldrig gor ndgot
roligt utan satter hilsa extremt i fokus lever
lika sjalvdestruktivt. Om du inte har roligt sa
ar livet lika meningslost for alla, oavsett om du
lider av halsohets, 6vervikt eller tobaksbero-
ende.

— Det &r bara varianter och hur vi dter idag ar
till exempel helt klart en klassfraga. Mat- och
halsovanor, bruk och missbruk skiljer sig mel-
lan de olika samhallsklasserna. Dessutom ar
manniskan som aldrig har roligt lika d6d som
maénniskan som &ter ihjal sig.

Nej, Alexander Bard &r inte rddd for déden
och inte heller radd for asikter. Folk far ha vilka
asikter som helst, det paverkar honom inte ett
dugg sédger han och blir lite fundersam 6ver det
hir med "brdkmakare”.

—Jag vet inte vad det hir med brdkmakare,
eller provocateur pé franska, kommer ifran.
Det &r bara ett epitet man anvinder i en kultur
dar man har véldigt 1agt till tak. Jag har aldrig
haft det epitetet nér jag jobbat utomlands.

Som musiker och forfattare har Alexan-
der Bard ront stora internationella framgangar
i bland annat Ryssland, Tyskland och Frank-
rike. Men att vara brakmakare, det 4r han bara
i Sverige.

— Det ar bara for att Sverige &r sé vansinnigt

| &r firade Idol Sverige 10 ars-jubileum. Idol-juryn
bestar av Alexander Bard, Laila Bagge Wahglern och
Anders Bagge.

homogent och komformt (konformism &r rétt-
ning efter omgivningens normer och regler och
svarigheten att hdvda en avvikande asikt, reds.
anm.). Det &r jattelagt till tak i Sverige, alla
letar och soker efter den etablerade asikten och
sen vill alla ha samma &sikt och dérfér pratar
svenskar om samma samtalsdmnen.

Med ett skratt berattar han om en kvéll pa
krogen med négra vanner dar han helt sonika
konstaterade att numera serverar alla Stock-
holms krogar unisont "niarodlad mat”.

- Jag &r spytrott pa det, man vill bara ha
fjarrodlad uruguyansk stek idag. For att alla ar
likadana hela tiden och det &r typiskt Sverige.
P4 ett par ar har allting blivit exakt likadant
ndr man till exempel gar ut pd krogen. Alla
handlar pd H&M, bar samma kldder och det
finns ingen kultur som dr sa vansinnigt homo-
gen som den svenska. Svenskarna har bara en
stor ambition i livet och det dr att se likadan ut
som grannen. Och dé &r det lite meningslost
att leva tycker jag, varfor leva om man bara ska
vara en kopia?

Alexander Bard varnar for att ett samhélle
dér alla drivs av en slags anti-existensialism

www.doktorn.com

dar man inte far finnas eller helst inte bor
markas att man finns leder till ett samhélle
utan kritiskt tAnkande. Att det inte finns ndgon
trygghet i att vara som alla andra f6r d& lurar
man sig sjalv.

— Att vara som alla andra tycker ar ganska
bisarrt eftersom det missar hela podngen med
att leva 6verhuvudtaget. Om jag ar en brakma-
kare dr man en brakmakare om man sldpper en
fis nar man gar in i ett rum.

Det kan upplevas som att Alexander Bard
har asikter om det mesta och det stimmer nog.
Men Alexander dr noga med att pdpeka att de
kommentarer och de tankar han har grundar
sig pa fakta och vetenskap och inte pa ”allmént
tyckande”.

- Jag har inte asikter beroende pd om folk
ror pa sig eller inte. Jag letar inte heller asikter
beroende pé hur andras beteenden ser ut. Jag
har en grundad &sikt helt vetenskapligt base-
rad och som é&r likadan oavsett om trenden gar
at ena eller andra héllet. Det &r bara det att om
man far motstand i en fraga, ja d far man slass
mycket hdrdare.

For Alexander Bard tar gérna strid for den
lilla ménniskan. Han forklarar att oavsett vem
det har gillt sa vill han sta pa barrikaden for de
som stér langst ner pa samhallets botten.

—Jag vill ha en politik som é&r for folks basta
och nir folk inte vill sitt eget béista sa tycker
jag inte som dom. Jag stravar efter att varje
maénniska ska ha kontroll 6ver sitt eget liv och
acceptera och tycka om sin egen frihet. Jag
forsoker hjalpa méanniskor att bli starkare sa de
Klarar av att hantera sin frihet.

For Alexander Bard ar det dessutom viktigt
att ménniskor istallet for att soka underkas-
telse fylls med sjalvkérlek och sjélvfortroende,
nagot som kanske &r langt ifrdn den bild
manga har mott och blivit bekanta med genom
Idol.

—1Idol, det ir bara en brékdel av min tid. Just
nu héller jag och Jan Séderqvist pé att resa
runt och prata om boken ”Synteism: Att skapa
Gud i Internetéldern”. Framéver ska vi besoka
USA, Ryss-land, Frankrike och Mexico. Det hér
ar var fjarde bok och filosofin dr det som jag
helst ldgger min tid p4, jag &r ju filosof.

Om filosofen kommer att synas i fler sédsong-
er av Idol framover?

—Jag kommenterar inte min framtiden for-
rén det ar dags att kommentera den.

Ett typiskt Alexander Bard-svar dar svaret
kommer nir det finns konkreta fakta att basera
svaret pa.
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Om depression
Besvarar ndgra av

de ménga frégor du kan

ha om depression.

Min
stédmnings-
lagesdagbok
Registrera ditt
stémningslége
varje dag.

Pdminnelser
Stérll in pdminnelser
for att hjélpa dig komma
ihdg att registrera ditt
stémningslége och/eller
att ta din medicin.

Mina fragor

Anteckna och skriv ner
de frégor du har till din lékore

fér att férbereda dig
infér ndista besdk.

Min
stémnings-
légestabell

Se historiken éver
hur du har
registrerat ditt
stémningslége
over tid.
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traning

YOGA

Ulrica Norberg, valkand yogalarare och forfattare bjuder pa
konkreta ovningar och naringsrika tips i sin nya bok Yoga en
kvart om dagen (Bonnier Fitnessforlaget). 15 minuter om
dagen racker for att integrera yogan i sitt liv och skapa nya
goda rutiner for alla vardagsstressade som langtar efter

balans i livet.

Foto: ANDREAS LUNDBERG

Grunden i all yoga ar andningsév-
ningar, kroppspositioner som bade

starker och mjukar upp och visualise-  beroende pa vilken effekt du vill ha.
ringsdvningar. Beroende p& vem du ar  Ulrica ger ocksa tips p& hur man kan
och hur mycket tid du har till forfo- kombinera dvningarna for att skapa
gande for din dagliga yoga ger Ulrica egna effektiva 15-minutersprogram.
olika exempel p& hur du kan forenkla Vissa av dvningarna i boken ar kon-
Bergsstiallningen

(Tadasana)

Bergsstallningen ar utgdngspunkten inte bara for alla
sta8ende yogapositioner utan for precis alla positioner
Just for att har tranar vi pd god grundhalining.

Komma in i positionen: Stall dig med fotterna ihop
och tarna riktade rakt framat. Lyft alla tio t&r och
tryck ner stortérna och lilltarna féljda av de andra
tarna, och kénn att du pressar ifrén golvet med fot-
terna. Kann hur framsida lar aktiveras. Lat sittbenen
dras nerat och naveln mjukt strava in mot ryggraden.
Lyft brostbenet upp mot hakan och k&nn hur ryggen
stracks. Lat handflatorna riktas n&got framat och
rulla bak axlarna. L&t sedan baksidan av hjassan lyftas
uppat. Jdmna andetag i ujjayi.

Blickfokus: F6lj ndsryggen framat pé en fast punkt i
golvet.

TIPS!sta med fotterna lite bredare isér om du har
svart med balansen, vid knaskada eller om du
lider av lagt blodtryck.

Fordelar:

e Forbattrar balansen

e Skapar balans i ryggrad, hoft och ben, och i hela
kroppen om rorelsen utfors korrekt

e Okar stabhilitet och starker 18, knan och vrister

e Hjalper till att fokusera sinnet
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ovningarna och koncentrera passen,
eller gora dem lite mer avancerade

- en
kvar om
dagen

centrerade pé &terhamtning, de
sanker stress och okar cirkulation
och andra dvningar har fokus pé att
aktivera och bygga upp styrka och
kraft. Testa garna ndgon av dessa
ovningar som ar hamtade ur boken
under kapitlet “St&ende positioner”.

dbe -
)
&
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Staende framatbojning
(Uttanasana)

En position som grundar och lugnar.

Komma in i positionen: Fran Bergsstallningen: Andas in
och forlang brostbenet genom att stracka fram brostet
och dra naveln mjukt in mot ryggraden. Andas ut och for
hoftbenet nerat sé att det pekar mot fotterna tills du
kanner att framsidan av dina ben blir aktiva. Pressa ifran
med fotterna i mattan. Slappna av i ryggen mer och mer
och i nacke och axlar i s& stor utstrackning du kan.

Blickfokus: | golvet.

Komma ur positionen: P& utandning, bgj benen och under
inandning, rulla upp kota for kota.
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Glodposition (Utkatasana)

Utkatasana stimulerar
musklerna i rygg, armar
och ben samt stimulerar
hjartat och diafragman.

Komma in i positionen:
Fran Bergsstallningen,
bgj sakta pa knana och
fordela vikten mer bakat
pa halarna. Rikta sittbe-
nen bakat och svanskotan
nerat och vinkla hoft-
benen upp mot brostet.
Aktivera bukmusklerna
mot ryggen for stabilitet i
landryggen. Lyft armarna
och strack p& fingrarna.
Hall armarna axelbrett
eller 1&t handflatorna
motas.

Blickfokus: Upp mot han-
derna eller framfor dig i
golvet.

VARIATION:
Roterad Glodposition
(Parivritta utkatasana)

Denna position grundar, lugnar
och starker ben och ryggrad.

Komma in i positionen: Fran

Glodpositionen, for ihop han-

derna framfor brostet och

vrid kroppen &t hdger. Placera

vanster armbage pa utsidan av

hoger ben. Strack pa ryggen

och fast blicken pé en punkt

snett bakat. Hall positionen

minst fyra andetag och byt

sedan sida. Avsluta med St&ende framatbgjning.

Blickfokus: Upp mot taket.

Fordelar

e Stretchar och stabiliserar vrister, vader, I&r och ryggrad

e Forbattrar hélining och balans i benen

e Starker rygg- och magmuskler

e Utvecklar rorlighet i brostkorgen

® Motverkar stelhet i axlar och brost

e Stimulerar de inre organen i magen, diafragman och
hjartat pa grund av strackningen av ryggen och kraften
i benen

e Skapar inre varme, agni, som betyder eld p& sanskrit,
samt fokus
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kropp & sjal

Att vara skeptisk kan namligen
leda till att du forr eller senare inser
att du gar och letar negativa aspekter i
tillvaron och det i sin tur &r inte ndgon
hojdare for livskvaliteten. Studier har
till och med visat att det dr mer troligt
att pessimister utvecklar kroniska
sjukdomar senare i livet jamfort med
optimister.

Sé& las vara tips och pd med pann-
lampan s letar vi upp ljuset i tunneln
med ett leende pa lapparnal

1) Tacksamhet. Att vara tacksam
kan gora underverk. Istéllet for att
fokusera pa det du inte har, fokusera
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pa det du har och skriv ner minst tio
saker som du &r tacksam for. Kdnner
du dig skeptisk, pessimistisk eller bara
frustrerad, ta en titt pa listan och foku-
sera pa det du ar tacksam for.

2) Malmedvetenhet. Att kinna att
livet inte har ndgon riktning kan gora
vem som helst frustrerad. S, satt mél
for dig sjélv, bade korta och smé. Gor
en daglig att gora lista och checka av
listan allt eftersom. Tank inte bara
yrkesmadssigt utan dven privat, kropp
som sjél. Har du ett mal framfor dig,
en bild av vad du vill géra, sd kommer
du upptécka att livet blir enklare nar

du rér dig mot det mélet. Du fortjdnar
att kénna dig som en vinnare!

3) Ta hand om din kropp. Att ta
hand om sin kropp, tidnka pé vad du
dter och rora pa dig, motionera, ger
dig en rejal skjuts i tillvaron. Stillasit-
tande kan gora att du kénner dig less
och uppgiven medan en kick fran mo-
tion och frisk luft p4 ndgot som enkelt
som en promenad kan ge dig den dar
extra energin du behéver for att ma
bra.

4) Generositet. Ibland kan det vara
skont att flytta fokus frén en sjalv. Om
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du gor fem bra saker for andra varje
dag hjélper du till att inte bara ge ditt
humor en skjuts utan du ser &ven dina
medmaénniskor. Det kan vara smé sa-
ker och du ska inte férvinta dig nagot
annat an att dina goda garningar i
langden kommer att betala sig i sjéls-
ligt vdlmaende.

5) Sprakbruk. Ibland ir det latt att
forsjunka ner i klagosang men akta
dig, ditt negativa sprakbruk paver-
kar inte bara dig sjélv utan dven din
omgivning. Tank pé vilka ord du
anvénder och att om du béde privat
och yrkesmassigt anvéander ett posi-
tivt sprakbruk far du dven ett positivt
resultat.

6) Narvaro. Att leva i nuet, inte
stanna i det forflutna eller oroa sig

for framtiden, hjélper dig bort fran
orolighet och spdnningar. For ett mer
produktivt och positivt liv, fokusera pa
nuet och vad du gor just precis nu.
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7) Misslyckas. Livet kan kidnnas

tufft nér vi gar mot eller har mott ett
misslyckande. Men sanningen ar att

vi alla, d&ven de som anses som mest
framgangsrika, har mott misslyck-
anden. Det viktiga ar att inte 1ata det
hindra dig fran att réra dig framat i
livet. Om saker inte gér som du vill
forsta gingen, ta ett steg tillbaka,
fundera pa vad som gick fel och vad du
kan ldra av det, och g8 sen fylld av den
erfarenheten vidare in i framtiden med
entusiasm.

8) Supporter. Manga ginger ar den
person vi dr hardast och tuffast mot
oss sjalva. Men att anklaga sig sjélv
for olika saker i livet foder bara mer
negativitet sé forsok istéllet att vanda
sddana tankar till mer uppmuntrande
och positivt starkande tankar. Var din
egen storsta supporter, st pa barrika-
derna for ditt eget vilbefinnande och
du kommer att se att det stirker dig
fran insidan och ut.

kropp & sjal

tt att bli mer optimistisk

Optimism, precis som vaxten pa bilden, gro

och vaxa i sa gott som alla situationer. Att
vara mattligt skeptisk kan vara ett bra satt
att slippa obehagliga overraskningar i livet
men att vara optimistisk ar faktiskt alltid bra.

9) Aterhimtning. Livet ir harligt
men det kan ocksé vara energikri-
vande. Nér energin tar slut dr det svart
att vara optimistisk sa det ar viktigt att
ta dig tid dagligen att ladda om, det
kan récka med en kvart-tjugo minu-
ters paus dér du varvar ner, stinger av
telefonen, datorn men ocksa tankarna.
Bara andas (vi har haft ménga bra tips
tidigare om den typen av évningar)
och njuter av stillheten och lugnet pé
insidan. Du fortjénar all energi du

kan fa och det hér ar ett kvickt sétt att
dterhdmta sig!

10) Glddje. Viga mota gladje. Ett
leende kan férdndra inte bara andras
humor utan dven ditt eget. Leta efter
sma glddjedmnen i vardagen istéllet
for att fokusera pa problem, hitta saker
och ting som far dig att skratta och le
och forsok att fyra av ett leende mot
andra i din omgivning. Du ska se att
det ger resultat inte bara for dig utan
aven for din omgivning.
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For manga foljer
lakarens rad

Det ar vanligare an man kan tro att patienter inte foljer lakares rad.
Det gor att manga manniskor mar samre an de skulle behova.

Text: ANNA-KARIN ANDERSSON

Likaren Peter Berg ir specialist pd
hudsjukdomar och han méter ofta pa-
tienter som av olika anledningar inte
tagit till sig av hans rekommenderade
behandling.

— Vissa har inte accepterat sin sjuk-
dom, fornekar att de ar kroniskt sjuka
och forklarar sina forsdmringstillstdnd
med somnbrist och délig kosthall-
ning. Aldre personer kan kénna sig
osédkra pa hur och i vilka doser deras
medicin ska tas och f6r andra kan
jakten pé snabba l6sningar och enkla
metoder gora att man struntar i en
basbehandling som exempelvis kan gé
ut p att kontinuerligt smorja huden.
Det 4r manga faktorer som péverkar
hur ménniskor ser pa sin medicine-
ring, forklarar Peter Berg, som arbetar
pa Hudkliniken pa Sophiahemmet i
Stockholm och som ansvarig 6verla-
kare pa en avdelning for patienter med
svara hudsjukdomar pa Karolinska
universitetssjukhuset i Solna.

Peter Berg menar att det hér ar ett
undervarderat problem som kan fa all-
varliga konsekvenser. Psoriasispatien-
ter som avstér frén att smorja huden
enligt ordination kan exempelvis bli

Recept ar idag oftast digitala
och det kan vara svart att komma
ihdg den muntliga informationen vid
lakarbesoket. Be darfor om en lista
pa de lakemedel Iakaren skriver ut till
dig med forklaringar om hur och nar
preparaten ska tas.
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tvungna att sjukskriva sig och i virsta
fall 1aggas in pé sjukhus eftersom
risken att drabbas av infektioner och
virus 6kar nir man gar med trasig hud.
Det finns ocksé en risk att ldkaren or-
dinerar starkare mediciner &n nédvan-
digt nir det pé aterbesoket framstér
som att den forsta behandlingen haft
dalig effekt trots att patienten i sjdlva
verket inte alls foljt det priméra be-
handlingsalternativet.

Inom hilso- och sjukvarden an-
vander man begreppet foljsamhet nir
man talar om patienters benidgenhet
att ta till sig av de rad och ordinationer
de fér av lakare och annan vardper-
sonal. Uttrycket kan 14tt misstolkas
eftersom ordet for tankarna till att
patienten ska lyda det som den aukto-
ritdra lakaren har bestamt. I realiteten
handlar det om att s6ka svar pa varfér
man valjer att avvika frdn de rdd man
fatt om medicinering och annan vard
och hitta vagar till fordndring.

—Det handlar inte om att tvinga
nagon till nagot de inte vill. Tvartom.
Anledningen till att stréva efter att fler
ska félja sin rekommenderade behand-
ling ar ju for att patienten ska mé s

Undanhall aldrig om du valt att inte
folja lakarrad. Det ar inget skamfyllt.
For lakaren ar det emellertid viktigt
att veta hur du behandlats eller hur
du eventuellt inte har behandlats for
att kunna ge dig fortsatt adekvat
vard.

bra som mojligt, forklarar Mikael Hoff-
mann, chef for stiftelsen Nepi, som
studerar hur lakemedel anvénds och
vad det far for effekter i samhallet.

Mikael Hoffmann tror att nyckeln till
att fa fler att f6lja sina behandlingsrad
ar att 6ka patientens delaktighet vid
lakarbesok.

— Det méste vara en bra dialog mel-
lan patienten och ldkaren s& att man
diskuterar vad som ska behandlas, var-
for och vad man har for forvantningar.
Det éar sarskilt viktigt for kroniker som
ju ska skota sin medicinering varje dag
pé egen hand, sager Mikael Hoffmann.

Peter Berg ir inne pi samma linje.
Han understryker att det ar betydelse-
fullt att som ldkare vara lyhord fér vad
den enskilda patienten har for anled-
ning till att inte f6lja behandlingen och
menar att det aldrig ska handla om att
doma ndgon som avvikit fran behand-
lingen.

— Du ska aldrig skimmas for att
inte ha foljt 1akarens rad. Men beritta
gérna varfor sd vi medicinska experter
kan ge dig bra st6d och forklara hur
olika behandlingsalternativ kan vara
till hjalp for dig, séger Peter Berg.

SA KAN DU TANKA OM DIN BEHANDLING

Lagg vikt vid att diskutera din be-
handling med lakaren, acceptera inte
bara vad han eller hon sager. San-
nolikheten att du foljer en behandling
okar om du kanner dig delaktig i be-
slutet och har forstatt pa vilket satt
behandlingen kan hjalpa just dig.
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Det ar ett bra

N 4

kKomplement
till varden”

Stod ar betydelsefullt for att pa-
tienter ska fdlja sin behandling och
flera lakemedelsforetag har darfor
tagit fram stodprogram som kan
hjalpa kroniskt sjuka. Marie-Helene
Lodmark fick tack vare en sadan
tjanst svar pa fragor som hennes
lakare hade svart att hinna med.

Att leva med en kronisk sjukdom inne-
bar mer dn att ha fysiska besvér. Ofta
dr den mentala situationen avgorande
for hur man trivs med livet i stort. Re-
lationen med omgivningen, det egna
sjalvfortroendet och kontakten med
sjukvérden dr ndgra variabler som
paverkar vilméendet.

Att som exempelvis psoriasispatient
bli ldmnad med en ordinerad salva
efter ett 1akarbesok &r dérfor till liten
nytta om livssituationen i ovrigt ar
i obalans. Mot den bakgrunden har
foretaget LEO Pharma tagit fram ett
stodprogram till alla psoriasispatien-
ter, kallat QualityCare.

— Syftet med QualityCare &r att
hjélpa ménniskor att skaffa sig kon-
troll 6ver sin situation som helhet.
Trivs man med livet 6kar sannolik-
heten for att man &dven vill f6lja sin
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ldkemedelsbe-
handling, sdger
Per Dannhusen,
produktchef pé
LEO Pharma.
Samma tankar

har 4ven foreta-
get Pfizer som

bland annat Marie-Helene Lodmark

erbjuder patient- har tagit hjalp av

.. stodtjansten Together.
stodsprogram-
met Together.

Det éar speciellt framtaget for att hjalpa
patienter som anvénder ett av foreta-
gets biologiska ldkemedel fér reuma-
tiska sjukdomar. Den som anmaéler

sig till programmet blir kontaktad av
en sjukskoterska som kan ge en 6kad
forstaelse for sjukdomen och forklara
varfor man fatt lakemedlet ordinerat.

—Det ar som ett bollplank med
medicinskt kunnande som kan hjalpa
patienten att kdnna sig trygg med sin
behandling, forklarar Joakim Séder-
berg, pa foretaget Health Solutions
som utvecklat tjadnsten.

Marie-Helene Lodmark har pso-
riasartrit och anmaélde sig till stod-
tjansten nar hon skulle borja anvanda
lakemedlet.

Kontakten med
varden paverkar
valmaendet vid
kronisk sjukdom.

Tva stodprogram

QulaityCare ar ett kostnadsfritt
stddprogram som vander sig till dig
med psoriasis, oavsett vilken be-
handling du har. Genom att regist-
rera dig pd www.qualitycare.se kan
du ange vad du har for behov. Vill
du exempelvis att minska stressen
kan du se hur tjansten kan hjalpa
dig med det. Att fylla i sin profil ar

ett bra satt att fa en kansla for hur

stodprogrammet fungerar och vad
det kan erbjuda.

Together hjalper patienter att

lyckas vid behandling med ett av Pfi-
zers biologiska lakemedel vid reuma-

tiska sjukdomar. Tjansten ar gratis
och innebar att du som patient far

halsovagledning av en sjukskoterska
kring din behandling och kan aven ge

stod till ditt eget halsoarbete och
egenvard. Las mer pa together.nu

—Jag hade alla méjliga fragor, und-
rade mycket 6ver biverkningar till ex-
empel. Sjukskoterskorna pé Together
gav alltid tillfredsstallande svar, sager
Marie-Helene Lodmark.

Trots att Marie-Helene vid det hér
laget &dr vdlbekant med sitt lakemedel
hénder det att hon &n idag ringer till
sjukskoterskorna pa Together nar hon
undrar 6ver nagot.

— Det ar ett bra komplement till var-
den. Vid ldkarbesoken hinner vardper-
sonalen séllan med att besvara alla ens
fragor, konstaterar hon.

Text: ANNA-KARIN ANDERSSON
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Var livsstil kan paverka vart halsotillstand i storre omfattning an vad vi tidigare
vetat. Vi leveridag i en varld dar vi sitter still och stressar mer an tidigare. Vi blir
tyngre, trottare, sjukare och mer deprimerade och angestfyllda av denna typ av
leverne.

Artros kan
leda till att
leden blir ut- *

sliten.

har okat dramatiskt
under det senaste arhundradet och gétt upp till
en mindre hedersam forstaplats som varldens
vanligaste sjukdom. 500 miljoner ménniskor
berdknas i dag lida av denna néstan helt av
livsstil orsakade sjukdom. Det kan 14ta dystert
men samtidigt ger det gott hopp om att vi kan
forandra ldget genom vér livsstil.

Orsak: Det finns ett fatal ménniskor som
drabbas av den hér sjukdomen enbart pé
grund av arftliga faktorer eller nédvandig
medicinsk behandling med till exempel
kortison som vid langvarig behandling kan ge
denna diagnos. Resten far diabetes typ tva pa
grund av en overvikt och inaktivitet, intag av
for mycket hogenergi kost och for hog stress-
niva. Socker ska finnas i lagom méngd i blodet
och anvindas inuti celler nér vi atit for att vara
bransle direkt eller lagras som energi. Nyckeln
som Oppnar dorrarna till cellen och slapper in
sockret frén blodet heter insulin. Det bildas av
bukspottskorteln och ska insondras i blodet nar

-Orebygga artros och diabetes

sétt i cellen. Det kallas for insulinresistens. Det
riacker med att vi star en stund efter maten, is-
tallet for att sitta, s kommer sockret att sjunka
snabbare till normala nivaer efter méltiden.

Ju mer raffinerade “snabba ” kolhydrater vi
dter, desto mer insulin maéste frisittas. Insulin
ihoga doser i blodet &r i sig fettbildande, 6kar
andelen celler som inte sé l4tt kan lagra socker
och s& ar den onda cirkeln igdng.

Risker: Diabetiker drabbas oftare av hjart-
karlsjukdomar &n andra, eftersom deras
blodkarl ar skadade av sockret som cirkulerar
och 6kar aderforfettningen, de har oftare
samtidigt en 6vervikt som béde lett till hogt
blodtryck och kan ofta ocksé ha ett matintag
som innehéller sdmre typer av fetter. Alla dessa
riskfaktorer hdnger ihop med en ohéilsosam
livsstil och tillsammans utgor de ett allvarlig

hot mot hélsan.

Symtom: hogt blodsocker gor att urinen blir
mer sockerhaltig och detta drar till sig vétska
i urinviagarna. Man kissar mer och blir sdledes

Text: MARIA

ZETTERLUND GUSTAFSSON,
distriktslakare Sigtuna ldkarhus
samt konsult och foérelasare
inom halsa och livsstil pa
Medicin och Mirakel AB.
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Vi tror att vi sparar tid genom att skynda
oss, dta snabbmat och inte légga tid pa trining
och planering av goda matvanor. Men istéllet
riskerar vi att forkorta livet i slutdndan i vérsta
fall med flera ar istéllet. Dessutom minskar var
livskvalitet under tiden vi lever av samma skal.

Redan for flera hundra &r sedan visste man
att traning var viktig. "Den som inte avséat-
ter tid for fysisk aktivitet, far forr eller senare
avsitta tid for sjukdom” (Edward Stanley,
1800-talet) och allt mer fakta som bevisar detta
kommer hela tiden. S& det finns ingen anled-
ning att skjuta upp en hilsosammare livsstil,
14t oss borja med ett litet steg i taget it rétt hall
redan idag.

Vi tittar nedan pé ett par sjukdomar som
paverkas av vér fysiska aktivitet och var livsstil
och se hur vi kan motverka dem pa bésta sétt
genom att halla oss igdng. De har helt olika
symtom, men samma behandling, ndmligen
"mirakelmedicinen” fysisk aktivitet. En nyligen
genomford undersdkning visar att ungefér en
femtedel svenskarna avskyr trining och liter
oftast bli att trdna pa grund av detta. Men som
ldkare ar min erfarenhet att det inte &r ménga
som tycker om att dta mediciner heller och
vill man slippa det i storre utstrackning &r det
viktigt att hélla igdng pa nagot sitt &nd&.

kan ocksa kallas for ledsvikt och
da forstar vi lattare vad det handlar om. En
for hog belastning pd en normal led eller en
normal belastning pa en férsvagad led.

Symtom: Smarta, forst vid belastning och
efterhand &ven i vila. Svullnad och minskad
rorlighet.

Orsak: Ledernas stotdampande brosk mins-
kar i méngd, en kronisk sjukdom som kommer
med stigande alder och &r vanligare hos kvin-
nor. Overvikt och svaga muskler 6kar belast-
ning pa leden. Arftlighet p&verkar risken.

Risker: Risken ér att en led blir utsliten ge-
nom att brosket néstan helt férsvinner. Leden
kan dé ersittas med en protes, en konstgjord
led. Rorligheten i den ar inte lika god som i en
normal led, men smértan férsvinner.

Forebyggande rdad: Néar vi ror oss omsatts
ledvatskan som cirkulerar i leden och som i sin
tur kan transportera bort ohidlsosamma d&mnen
och ge ledbrosket ny naring. Musklerna stérks,
rorligheten 6kar och leden belastas pa ett
mer adekvat satt. Motionerar vi regelbundet
minskar risken for overvikt och okad tyngd pé
lederna. Normalvikt kréver &ven en hilsosam
kosthéllning.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

mer torstig. Om tillstandet vara langre kan
man borja mé illa eller fa ont i magen.

Forebyggande rad: Motion, hilsosam kost
och minskad stress ar rad som ar férebyggande
mot denna dkomma. Om du vél fatt diagnosen
beh6ver man vara extra noga med att halla
blodtryck och blodfetter under kontroll och
direkt sluta roka.

sockernivéerna stiger. Om f6r mycket socker
kommer pa en géng orkar inte bukspottkorteln
med och sockret cirkulerar runt och skadar vid
hoéga nivaer organ och blodkiérls insida. Om

vi far mindre muskler och mer fett, minskar
platsen for socker att lagras pa och oavsett hur
mycket insulin som bukspottkérteln piskas

pa att bilda kan inte sockret stoppas in pé ratt

e . 4 | > Diabetiker drabbas
: ftare av hjart- karl-
sjukdomar &n andra.
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Komplikationer vid

etma

Fetma ar en sjukdom i sig men det finns manga andra tillstand som forekommer i
hogre omfattning vid fetma. | de flesta fall vet man inte varfor det ar sa. Ett sam-
band behover ju inte betyda en orsak-verkan kedja. Det ar ofta ganska invecklad
biologi och manga ganger bara experimentella teorier, som man tror ligger bakom
tillstdnd som ar overrepresenterade vid fetma.

Text: Thomas Kjellstrom
Docent i internmedicin och
endokrinologi, f.d. dverlakare
och klinikchef vid medicinska
kliniken, Lasarettet i Helsingborg
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Overvikt har man vid ett BMI mellan 25-
29.9 och fetma vid BMI 6ver eller lika med
BMI 30 (Body Mass Index = vikt i kg dividerat
med kroppslédngden i meter i kvadrat). Central
fetma dvs. balfetma ar avsevart farligare ur alla
synpunkter in fetma 6ver hofter och lander.
Man réaknar med att 6vervikt och konsekven-
serna av detta fororsakade 3.4 miljoner déds-
fall i hela védrlden under hela 2010. Det ar alltsa
tyvérr s att fetma och dess komplikationer
ger fler dodsfall &n svalt enligt WHO:s statistik
sedan flera ar.

Orsaken till komplikationerna. De specifika
sambanden och orsakerna for komplikatio-
ner vid fetma dr mestadels okdnda. De flesta
sambanden kokar ner till fettcellernas aktivi-
tet. Fettcellerna (adipocyterna) i fettvdvnaden
utgor kroppens storsta endokrina organ och
har en unik férmaga att producera och utsénd-
ra inflammatoriska molekyler. De viktigaste ar
C-reaktiv protein (CRP), proinflammatoriska
cytokiner som interleukin (IL)-6 och tumor-
necrosis factor (TNF)-alfa. Balfetman har en
avgorande betydelse for laggradig inflamma-
tionsutveckling.

Diabetes mellitus. Fetma ar den enskilt storsta
faktorn for att forutsdga om man far diabetes.
57 % av all typ 2 diabetes (icke —insulinbero-
ende for 6verlevnad) kan hanforas till fetma.
Diabetes ar en valkand risk vid 6vervikt och
fetma och beror i grunden pa s.k. insulinresis-
tens dvs. insulinet kommer inte in i cellerna

och &r otillrackligt producerat i forhallande
till kroppsvolymen. Den relativa risken att
utveckla diabetes vid fetma med BMI 6ver 35
kg per m2 &r s& hog som 60 ggr jamfort med
BMI under 23.

Hogt blodtryck. Fetma och hogt blodtryck
visar ett positivt samband och risken att f& hogt
blodtryck vid fetma &r 1.46 for mén och 1.75

for kvinnor, det vill sdga nira nog dubbelt s&
hog risk som for normalviktiga. Viktminskning
(4ven i mindre omfattning) leder direkt till
minskning av risken fér hogt blodtryck.

Metabolt syndrom. Nar midjeomfénget ar
okat och blodtrycket ar 6ver 130/85 mm/Hg
och blodfetterna &r rubbade (HDL och trigly-
cerider) och blodsockret dr ndgot forhojt kallar
man detta for "metabola syndromet”. Central
fetma (bukfetma) och insulinresistens ansvarar
for fordndringar i blodfett- och sockeramnes-
omsattningen som ger syndromet.

Hjdrtsjukdomar. Det ar vélkant att fetma 6kar
risken for kranskérlssjukdom och man har visat
att risken okar med 9 % for varje enhet som
BMI gar upp exempelvis fran 35 till 36.

Risken for att utveckla hjéartsvikt dr ungefar
dubbelt s& hog vid fetma.

Blodfettrubbningar. Vid fetma &r den kar-

diovaskulart skyddande ("det goda kolestero-
let”) blodfettfraktionen (HDL = High Density
Lipoprotein) sankt och de s.k. triglyceriderna
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Balfetma ar avsevart
farligare &n fetma 6ver
hofter och lander.

ar okade vilket &r en effekt av insulinresisten-
sen och en 6kad produktion av triglycerider i
levern och en minskad produktion i levern av
"lipoprotein lipas” som bryter ned triglyceri-
derna. Béda dess fordndringar av blodfetterna
bidrar till utvecklande av kranskarlssjukdom,
som kan leda till angina pectoris och hjartin-
farkt.

Hjdrnsjukdomar. Stroke kan orsakas av
blodning eller av tilltdppning i ett hjarnkarl
(blodpropp). Den senare orsaken svara for un-
gefar 8o % av strokeinsjuknanden. Risken for
bade blodning och propp &r 6kad hos méan med
fetma men for kvinnor med fetma &r det endast
risken for propp som ér 6kad (cirka 1.5 géng-
er). Dodligheten i stroke har starkt samband
med central fetma (bukfetma) och sambandet
ar starkare 4n vad det ar for diabetes, BMI,
hogt blodtryck och socioekonomiskt status .

Depression. Det har inte pavisats ndgot sam-
band mellan depression och 6kat bukomféng.
I en annan studie har man heller inte funnit
samband mellan graden av fetma och angest
och depression. Daremot dr det ocksd visat att
nar fetma ingdr i en individs sjukdomsbild av
metabola syndromet s 6kar risken 6ver en
10-arsperiod med 137 %.

Depression kan mdjligen inducera fetma
medan fetma inte anses 6ka risken for depres-
sion. Det ar helt oklart i den vetenskapliga
litteraturen om fetma orsakar depression eller
om depression orsakar fetma.
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Psykosociala problem. Flera psykosociala
problem ér forknippade med fetma som (i en
studie for kvinnor) att tjdna mindre pengar,
mindre andel i &ktenskap eller varaktiga
forhéllanden, mindre sannolikhet att avsluta
skolgangen. Orsakssammanhanget hir kan
naturligtvis vara omvant.

Flera psykiatriska sjukdomar har férknippats
med fetma som somatisering (dar patienten
uppger sig tro att kroppsliga (somatiska)
besvér ar orsaken till de psykiska symtomen)
(29 %), fobier (18 %), hypokondrier (18 %) och
andel beteenden (14 %). Efter fetmakirurgi
forbattras dessa tillstdnd avsevart.

Lungsjukdomar. Fetma &r starkt relaterat till
obstruktivt somnapné (OSA) (apné = and-
ningsupphall). Okat halsomfing som finns vid
fetma korrelerar starkt med OSA och man upp-
fattar att mekanismen ar 6kad méngd fettvav i
luftvdgarna som péverkar 6ppningen i luftstru-
pen likavil som att en 6kad méangd fettvav latt-
are ger kollaps i luftvégarna. Fetma &r ocksé
relaterat till astma som man forklarar med
okad luftvagsirritabilitet, minskad funktionell
andningsvolym och kroniskt inflammatoriska
produkter frén fettcellerna. I en studie visar det
sig att 75 % av de som kommer akut till sjukhus
pga. astma ar feta eller 6verviktiga.

Mag-tarmsjukdomar. Gallsjukdomen éri3o%
relaterad till fetma (nast storsta ”fetmasjuk-
domen” efter diabetes typ 2) och har man BMI
6ver 45 kg/m2 s 4r risken sju génger hogre att

overvikt
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Vetenskap visar pa ett samband mellan fetma och cancer

drabbas av gallsten. Det &r inte bara den totala
fetmagraden (BMI) utan ocksé fordelningen av
fetman som spelar roll for riskan att utveckla
gallsten och aterigen sa ar det bukfetman som
okar risken mest.

Andra sjukdomar som ar fetmarelaterade ar
gastroesofagal reflux (dvs. maginnehall gar
tillbaks till matstrupen och ger sura uppstot-
ningar och sveda och halsbrianna) och ar 6kad
med en faktor av 3.

Ledsjukdomar. Med 6kande BMI okar san-
nolikheten for besvér fran rorelseapparaten. 1
lederna utvecklas artros (icke inflammatorisk
degenerativ ledforandring). Dessa fordandring-
ar drabbar oftast viktbdarande leder som rygg,
hofter, knin och fotleder. Det finns intressent
nog ocksa klara samband ocksd med artros i
hand- och fingerleder som ju inte bir ndgon
vikt. Forekomsten av artros i viktbdarande leder
ar ungefér 50 % vid fetma och alder 6ver 65

ar. Troligast ar dock att artros vid fetma &r en
systemsjukdom som férmedlas av adipokiner
(hormoner fran fettcellerna).

Sjukdomar i reproduktionsorgan. Polycys-
tiskt ovariesyndrom (PCOS) &r vanligt hos
kvinnor med fetma. Omkring 50 % av kvinnor
med PCOS ér dverviktiga eller feta och syndro-
met hianger starkt ihop med insulinresistens.
Ovariet omvandlas till en méngd cystor. Det
medfér menstruationsrubbningar, hirsutism
(sjukligt stark harighet), akne och infertilitet.
Det dr meningslost att férsoka med s.k. in vitro
fertilisering av dessa kvinnor om man inte forst
forsokt minska kroppsvikten och behandla
med metformin. Med en viktnedgdng pé 10 kg
blir cirka 40 % gravida inom ett &r.

Cancer. Det finns mycket vetenskap som visar
pa ett samband mellan fetma och cancer. Ef-
fekterna av 6vervikt och fetma skapar ungefar
14 % av dodsfallen i cancer hos mén och 20 %
hos kvinnor. I en stor svensk studie har detta
samband visats tydligt, s& att under en upp-
foljningstid pa 10 ar visade sig fetmaoperation
(och darmed f6ljande viktminskning) ocksa
minska cancerinsjuknandet med 40 %. Cancer
vid fetma har en hogre risk att utvecklas i liv-
moder, gallbldsa och njurar 4n andra cancer-
former som i matstrupe, skoldkortel, tjocktarm
och brost. Varje 5 kg/m2 6kning av BMI ar
forenat med hogre risk for cancer. Anledningen
till att fetma 6kar cancerinsjuknandet tros vara
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(1) okade nivéer av tillvaxtfaktorer som insulin
och insulin-lik tillvaxtfaktor (IGF-1), (2) 6kade
konssteroid hormoner som dstrogen och fakto-
rer som paverkar deras &mnesomséttning, (3)
andrade nivéer av s.k. adipocytokin nivier som
leptin, adiponectin och visfatin, (4) 1dggradig
inflammation och oxidativ stress, (5) dndrade
mikrobiomer som dndrar tarmfloran.

Typ 2 diabetes och metabola syndromet 6kar
ocksé risken for flera cancerformer liksom
dodligheten i cancer. Metforminbehandling
har effekter som minskar risken for cancer
utveckling.

Hilsosam fetma? Under senare &r har dis-
kuterats om fetma skulle vara mer hélsosamt
— mindre skadligt — framforallt hos dldre. Det
har visats att for de 6ver 75 ars alder (ibland
ner mot 60 ars alder) har den relativa risken
for dod for alla dodsorsaker och fran kardio-
vaskular sjukdom minskat med stigande BMI
- ”fetmaparadoxen”. Det skulle alltsa skilja sig
frén fetma i 6vriga aldrar. Paradoxen har dock
ifrdgasatts med olika argument och studier.
For det forsta dr BMI ett déligt matt pa fetma

i hogre aldrar (6ver 65 egentligen) s att om
man istdllet mater bukomfénget s& &r riskerna
fortfarande storre for 6kad sjuklighet och
dodlighet vid fetma. BMI ar starkt beroende av
kroppslangden (se ovan) och kroppsldngden
sjunker med stigande &lder (kotkompression
bl.a.) och da stiger BMI &ven om det inte finns
nagon skillnad i fetmagraden. For det andra
har en 6verlevnadseffekt diskuterats dvs. att
individer som ar mer kénsliga for fetmans
negativa effekter dor tidigare och 6verlevarna
i hogre aldrar 4r mer "motsténdskraftiga” mot
fetmans negativa effekter. For det tredje s
forklaras paradoxen av ohélsosam viktforlust.
Forklaringen skulle dé vara att i hoga aldrar
sé &r cancer vanligt och ger viktforlust och de
som har lagt BMI inkluderar alltsd inte bara
dem som alltid varit normalviktiga och fysiskt
aktiva utan ocksé alla de som har minskat i vikt
pga. kronisk sjukdom och darfor blir skill-
naderna inte sa stora. Det finns alltsé en rad
faktorer som komplicerar sambandet mellan
sjukdom och fetma i hogre &ldrar.

Trots allt skall fetma i hégre &ldrar inte
missuppfattas sa att det tolkas som harmlost
eller hédlsosamt hos dldre 4ven om den relativa
risken for dod med stigande BMI minskar med
ldern. Fetma hos &ldre ar verkligen mer kom-
plicerat 4n man i forstone kan tro.
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¢ \Viruset som orsakar vattkoppor férsvinner aldrig
ur kroppen. Det kan néar som helst ateraktiveras

och orsaka baltros.

e 1 av 4 kommer ndgon gang i livet att fa sjukdomen.

¢ Risken Okar med aldern. 2/3 av alla som far baltros

ar Over 50 ar.

odligen redza

Jaccination min

Baltros kan
bryta ut nar

som helst

a viruset som orsakar béltros.
ar risken att drabbas.

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

e Baltros kan ibland aven leda till andra allvarliga
komplikationer, som syn- eller horselnedsattning.

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

baltros-vaccin.se

Vaccinationskampanjen &r férhandsgranskad och godkénd av av IGM
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Har ar ett axplock pa intressanta artiklar pa www.DOKTORN.com dar du
kan lara dig mer och sjukdom och halsa. Du hittar dem under respektive

temaomrade.

TEMA RORELSEAPPARATEN Det florerar manga
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Reumatism: Vilka &r symtomen vid reu- Artros: Smérta fréan hoft och knén &r \ myt;::;:nsi:;;?atr::;

matism och vilken behandling rekommen- ofta artros. Nar &r det dags att operera istéllet kommer ut

deras. Mycket har hant inom forskningen och hur kan man hélla smartan i schack? korrekt information

senaste aren.

Inflammatorisk ryggvéark: Aterkommande  Smaérta: Vilken typ av smarta har du? Det
ryggvark som blir varre p& natten kan finns fler olika typer av smarta och de ska
vara sjukdomen ankyloserande spondylit. behandlas olika for att fa smartlindring.

TEMA HUD & HAR

Rosacea: Roda kinder och knottror—det Nasselutslag: Det finns ménga olika typer (

: A

myter och sanningar om

ebola

kan vara rosacea. Lar om vad som férvar-  av nasselutslag. Se bilder och f& informa-
rar besvaren och vad du kan gora &t dem.  tion om nar det ar viktigt att soka vard.

TEMA MAGE & TARM

I
IBS: Vilka ar symtomen och vad kan man Pankreas: Magenzymer fran pankreas ar
gora for att minska besvaren? livsviktiga for att ha en normal nutrition.
Gor test hos oss for att se om du har

brist pd enzymer.

TEMA HJARNAN & NERVER TEMA KVINNANS HALSA
I
Parkinsons Torra slemhinnor: Vad kan
sjukdom: Nar J man gora for att minska be-
bgr:jar besvaren svdren vid torra slemhinnor. Myt 1: Ebola ar mycket smittsamt lasmittad person i det aktuella utbrottet tva Text: ANDERS AKER
bli s& svéra att . e .
- . . . ) Sanning: Om man jamfor med de allra flesta friska personer.
det &r dags for att se dver sin behandling. . . 0w . o .. . o . S . ..
vanliga sjukdomar sa ar inte ebola sérskilt For att forsta smittspridningsrisken anvands
TEMA LUFTVAGAR § ALLERGI TEMA HJARTA & KARL smittsamt. Risken att drabbas av ebola ar storst  ett virde, "RO” som indikerar hur snabbt en
N o o I vid kontakt med kroppsvétskor (framst blod, sjukdom sprids vidare. Ebola ligger pa ett RO .-
KO L ROFt eller Hjgrtinfarkt: Y'kt'gt med saliv, krdkningar och (troligtvis) svett) fran varde kring 1-2 medan utbrottet av sars for tio Fler \.asv
rokare over 40 att fa behandling efterat .. .. o . o o . . artiklar pa
N N : ) personer som ér tydligt infekterade. Kropps- ar sedan hade ett virde pa 5. Passjuka lig- om
ar? Gor ett fra- for att undvika nya infark- . . o 0 - 0 o \,\Iww.dok't‘.o"“-c
i vatskorna kan smitta om de far kontakt med ger pa 10 och méssling pa 18, sa man kan dra
getest for att se ter. . -
, slemhinnor som vid ndsan och munnen eller slutsatsen att ebola trots allt skulle kunna vara
hur dina lungor mar. . o . . . . . .. C
liknande omraden. I snitt smittar varje ebo- betydligt mer smittsamt &n det faktiskt ar. p-
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Myt 2: Jag kan smittas av ebola fran
nagon som ser frisk ut

Sanning: Hogst osannolikt. Ebola har en inku-
bationstid (tiden mellan att man fir smittan
och att sjukdomen bryter ut) pa upp till 21
dagar tills symtomen borjar visa sig &ven om
den tiden oftast kan vara kortare. Det hér ar
orsaken till rddslan att personer som ser friska
ut skulle kunna resa fran Vastafrika och sprida
sjukdomen. Generellt s8 &r inte personer som
inte uppvisar nigra kdnda ebola-symtom
smittsamma. Och i vilket fall smittar ebola sal-
lan, om ens alls, via vanliga sociala kontakter
som att skaka hand eller befinna sig i ndrheten
av varandra.

Det finns ett undantag och det &r personer
som har haft ebola och blivit friska. Det har
kommit studier som visar att ebolaviruset kan
overleva i sidesvitskan upp till tre manader sa
déarfor ar det viktigt att 6verviga om man som
eboladverlevare ska ha sex 6verhuvudtaget
inom den perioden. Om man har det ska man
anvdnda kondom.

Myt 3: Om jag
drabbas av ebola doér jag
sannolikt
Sanning: Det finns sarskilt en siffra som ménga
kastar ur sig nar det géller risken for att d6 i
ebola, ndmligen att ebola har "upp till 90%
dodlighet”. Faktum é&r att ebola historiskt sett
fram tills nu endast har forekommit i ett antal
korta och isolerade utbrott. Utbrotten har haft
olika virusstammar av ebola varav en hade en
dodlighet pa 90%.

Det nu aktuella utbrottet har ett 14gre
dodstal. De i dag aktuella siffrorna visar att
8 000 personer har fatt ebola bekraftat och
av dem har 3 865 tyvérr avlidit. Det ger en
dodlighet pa 48%. Det ar fortfarande tragiskt
med ett sd hogt antal dodsfall och siffran kan
komma att 6ka beroende pa utvecklingen men
dodligheten &r inte i ndrheten s& hog som den
skulle kunna vara. Sett till férutsattningarna &r
dodligheten formodat dnnu ldgre nér det kom-
mer till patienter som har tillgéng till modern
sjukvérd.

Myt 4. Personer med ebola-symtom bor
sdttas i karantin
Sanning: Om du vill ha en lista pa symtom i
samband med ebola s beh6ver du bara tdnka
dig senaste gangen du eller ndgon du kénner
hade influensa. Till en borjan dr symtomen vid
ebola och vid influensa mycket snarlika och det
skulle leda till att valdigt ménga skulle behéva
isoleras.

Den langa listan av symtom bidrar till att
man vid flygplatser har "upptéckt” méjliga
ebolafall. Det ar troligt att det fortsatter att
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hénda och sannolikheten ar att det blir fler
falsklarm 4n konstaterade fall.

Myt 5: Alla pa flygplatser bor testas for
ebola

Sanning: Flygplatser runt om i varlden tar
emot ett enormt antal ménniskor varje dygn
varav majoriteten av resendrer aldrig varit i
nirheten av Vistafrika. Att anvdnda metoder
som temperaturmétning i stor skala pé flyg-
platser runt om i véirlden skulle bidra till ett
stort antal falsklarm.

En betydligt mer effektiv metod enligt halso-
och sjukvarden, ar att noga och ordentligt
testa personer som reser ut frin lander dér
ebola finns. I bland annat USA har man dock
valt att testa manniskor pa flygplatser dar en
stor del av resendrerna reser in fran Véstafrika.

Myt 6: Vastvirlden star oforberedd vid
ett ebolautbrott

Sanning: Trots fallen dér sjukvardspersonal
har smittats sa star vastvérlden forberedda.
Tidigare utbrott har gjort sjukvarden och
myndigheter mer férberedda pa olika storlekar
pa utbrott.

Rika lander har troligtvis battre majligheter
att spdra och isolera personer som har varit i
kontakt med ndgon som har diagnostiserats
med ebola och mycket battre mojligheter att
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via sjukvarden behandla de som smittats. Men,
risken ar absolut inte obefintlig — generellt har
dock de flesta ldnder i vastvarlden konstaterat
att det finns goda forberedelser om man upp-
tacker ebolafall.

Myt 7: Ebola dr en katastrof for Afrika
Sanning: Ebola-utbrottet har frimst paverkat de
lander dér ebola konstaterats, det vill siga Gui-
nea, Liberia och Sierra Leone. Dar kimpar man
nu mot smittan, mot allmén oro och ekonomisk
och ménsklig kris pd grund av ebola. Och mer
hjélp behovs i dessa regioner. Men ménga andra
lander i Afrika har ocksé paverkats av ebola-
utbrottet och anledningen ar att vastvérlden
buntar ihop en rad lander till "Afrika”.

Det ar en forenkling att séga att ebola &r en
katastrof for “Afrika” som &r en kontinent med
mer dn 50 lander. For den storre delen av de
Afrikanska landerna pégér livet som vanligt,
daremot sjunker turismen och farhdgorna och
okunskapen ar stor vilket bidrar till ekono-
miska problem &ven for 1ander dér ebola inte
forekommer. Vilket alltsd 4r majoriteten av
landerna. Och ebola dr langt ifrdn den mest
dodliga sjukdomen i Afrika, malaria turbekulos
och HIV har kravt hundratusentals fler liv &n
ebola bara i ar.

Myt 8: Ebola dr virldens storsta hilso-
kris

Sanning: Det bor ségas att det tog varlden for
18ng tid att vakna upp och ta ebola-utbrottet i
Vastafrika pd allvar. Sannolikheten &r stor att
smittan hade kunnat begrénsas om vastvérl-
den tidigt satt in stora resurser. Men, 4ven om
ebola nu tas pa allvar av varldens regeringar
finns det andra sjukdomar som &r mer oro-
ande. Till exempel risken for ett utbrott av en
daodlig influensa, ndgot vi inte har haft sedan
Spanska sjukan 1918, en sjukdom som drab-
bade yngre och friska personer.

Aven om det finns atgirdsprogram for ett
liknande utbrott som Spanska sjukan konsta-
terar myndigheter runt om i varlden att det
finns mycket mer att gora och att om du rads
en pandemi sa 4r en dodlig influensa ett storre
hot &n ebola. Ebola bér tas pé allvar men san-
nolikheten att du som befinner digi véstvarl-
den paverkas ar 1ag och risken &r att enda
anledningen till att vi engagerar oss i ebola
ar skrack. Och med skréck sprids latt felaktig
information.

Kalla: The Guardian, WHO

ebola
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Ny behandling av
Psoriasis IETOXEE

Dermalex® Psoriasis lindrar inflammation, klada och hudfjallning.
Kramen verkar genom att normalisera kroppens overproduktion
av hudceller.

Kliniskt testad av dermatologer - i genomsnitt resulterade
behandlingen i att symtomen minskade med 68 %."

Rekommenderas av 7/102

Finns pa ditt apotek.

1) PASI based clinical efficacy study of Dermalex Repair Psoriasis topical cream, for the treatment of Psoriasis vulgaris symptoms, in a mono application therapy, 2006.
2) Undersékning gjord av Smartson pa uppdrag av Omega Pharma Nordic, bestdende av 154 testpersoner. 2013

Las mer pd www.dermalex.se

kronika

Aven manniskor kan behova
en overlevnadshandbok

Meterologer definierar vinter som den period da dygnets medeltemperatur varaktigt ar 0 grader eller
lagre. Solen visar sig knappt och ar man en méanniska som ogillar mérker och kyla kan det i stunden kan-
nas som ett langt till synes oandligt lidande. Vi far tankar om vad det ar for fel pa oss som ar sa trétta och
vad som kan handa om man inte far tillbaka sin energi. Negativa tankesnurror kan fa trétthet att leda till
nedstamdhet och nedstamdhet till depression.

Jag fastnar i en artikel om pelargoner:

® "Pelargonen &r ingen slit- och slédng-
blomma, den ar val vard att ta hand om och
overvin-tra. Far den bara sin vintervila, blir
den en dnnu storre och vackrare blomma nésta
som-mar!”

e Jag liser fler citat fran entusiaster som l4r
oss att fa vara véxter att blomstra.

© "De ska vardas 6mt och sévil tempera-
tur, naring, som forflyttning skall goras med
storsta omsorg och omvérdnad”.

Jag tycker att pelargoner ar fina och jag
gillar den dér lilla klickkénslan som uppstér
nér man nyper av en vissnad blomma fran
dess stjélk. Jag har inget emot artiklar skrivna
av ménniskor med grona fingrar, men jag
tanker att &ven vi ménniskor kan behéva en
liten 6verlevnad-shandbok f6r hur vi bast ska
overvintra.

Hur gor du sjalv? Hur hanterar du morkret
och kylan som smyger sig pd? Gér du i vinter-
dvala som mumintrollen i Trollvinter, 4r du en
datumflyttande figel som sadesarlan, eller ar
du kan-ske en mer oppurtun art som anlédnder
sé fort is och sno borjar falna sdsom sanglér-
kan?

Oavsett tropikflyttare eller person som alskar
snoanglar och midvinternatt s& kravs anpass-
ning till klimat. Vikan tdnda ljus, sétta pa oss
varma tréjor och kanske fér vi acceptera att vi
fak-tiskt gér i ide pd vart manskliga vis.

Visserligen ingen bjorngrotta och visserligen
sover vi oss inte genom alla dygnets timmar
som fladdermusen och paddan men f6r det
ska vi inte férringa vra kemiska férandringar.
Nér solljuset minskar 6kar produktionen av
sémnhormonet melatonin. Amnesomséttning
och kroppstemperatur éndras och vi kan kdnna
oss trotta, fa 6kad aptit och 6kat sockerbehov.
Grénsen mellan vinterdepression (SAD) med
melankoli, nedsatt social, fysiska och sexuell
lust och en kropp instélld pé vinterdvala &r allt
annat dn skarp.

Hjarnforskaren Katarina Gospic forklarar i
sin bok "Den sociala hjarnan”, hur viktig den

www.doktorn.com

soci-ala betydelsen ar for oss. Hur viktigt det dr
med beréring for att fa oxytocinet att fléda och
hur vérens fargexplosion och blomdofter 6kar
dopaminsignaleringen som gor oss pigga och
redo for foralskelse.

Hon beskriver om en studie d4r man 14tit
forsoksledare flirta och be om olika personers
tele-fonnummer och hur de en molnig dag fick
napp 14 procent av fallen och en solig dag 22
pro-cent.

Stress skapas av att vi har en forestillning
av att saker ska vara p4 ett annat sitt 4n de

ar. For att motverka detta kanske vi ska sluta
trotsa suprakiasmatiska kirnan som styr var
dygnsrytm och sdnka vara krav om hur pigga
vi ska vara under vintermdnaderna. Inte for
att vi tycker om det, utan for att faktiskt skapa
de bésta forutsattningar for att ma bra. Mycket
av livets konst handlar ju just om denna ba-
lans. Balansen mellan vad vi kan férdndra och
vad vi i stun-den méste acceptera. Kanske &r
den storsta konsten inte att gora utan att inte
gora. Att 14ta oss vara lite mer trotta en period
och kdnna att det 4r ok.

Kanske dr receptet for oss precis som for
pelargoner, att varda oss sjdlva 6mt och gora
allt vi bara kan géillande temperatur, niring
och forflyttning. Att varda oss sa gott vi kan for
att blomma igen nista sommar.

Text: GABRIELLA SVANBERG

Gabriella Svanberg

Legitimerad psykolog

Arbetar med KBT (kognitiv beteendeterapi)
inom foretagshalsovard och med
Neuropsykiatriska utredningar inom LVM
(missbruksvard).

Hur
hanterar

du morkret
och kylan
som smyger
sig pa?
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pa Allt for halsan

Allt for halsan ar en popular massa som varje ar gar av stapeln pa
Stockholmsmassan i Alvsjo. | &r var temat Friska medarbetare och
besokarna kunde ta del av saval forelasningar som intressanta ut-

stallare. Nytt for i ar var att aven Doktorn var pa plats tillsammans R J
med Halsopanelen.se Varmt tack till alla harliga besckare som kom . ; E-:
forbi och grattis till Christina, Siw, Emelie och Rebecca som vann ? . B [ LNLEL}“_NL‘H}_ =]
varsin iPad under massan! . : ‘ i -I’a
2 SRS =~
'r.i—l

% i I montern fick besokarna en tidningen

Doktorn med sig hem, botanisera
bland vara manga broschyrer, ata lite
godis och vara med och tavlai var

Totalt delades det ut 6ver 6 000
== tidningar under de fyra dagar som
massan pagiwck!

mycket populara tavling.

1,6 & 2,6 miljonerklubben

Vi ar en ideell forening, som bildades 1998. Genom att sprida objektiv information om, och for, kvinnor

Sahar kunde det se ut nar det var
full rulle i montern. Folk tavlade,
fragade om tidningen, traffade
redaktionen och hade det
gemytligt, allt pa temat halsa!

vill vi bidra till att alla kvinnor far ett friskare liv och mer rattvis behandling.
Det kvinnliga perspektivet ska finnas med i hela samhallet. Lis mer pa www.1.6miljonerklubben.com

Bli medlem du ocksa!
Lar dig mer om halsa, livsstilsfragor, medicinsk forskning, och ta del

av kultur- och motionsaktiviteter — allt med kvinnligt fokus.
Vi ar 33 000 men vill bli fler. Alla ar valkomna!

mn_

Som medlem far du

e Formanserbjudanden inom kultur, motion och andra evenemang
¢ Inbjudningar till salonger och seminarier om halsa och kultur

pa manga olika orter

® Medlemstidning fyra ganger per ar

— \\°"e"f/ \\°"e’4/
‘ ;ww::ﬁt’ Den har skylten fick mé&nga
t : ; besckare att dra pa smilban- 1 6
, Dé:ﬂ, ‘ den, sarskilt som massan Mitt
| - kék pagick i hallen bredvid
- ",- pag —_—

och dér fanns det gott om en "'nnovs "/nnow Kvinnor & Halsa Woman in Red
annan typ av sprit.

Montern fick besok
av stora som sma,
har hjélper en liten
hjélpreda till att halla
ordning i montern.
Och passade pa att
ta sig ett glas vatten
samtidigt!

[

Stod forskning pa kvinnohjartat genom att kopa var réda sko-pin pa:
www.1.6miljonerklubbben.com
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nytt hos

Det har hander
I

hos

CYWT W
DOKTORN.COM-NY NORDISK SATSNING! ‘l' \l 4

Stora nyheter pa gang, fran och med no- och medicin. Nar du besdker www.doktorn. www.idoktoren.no (Norge)
vember finns vi i Norge, Danmark och Fin- com kan du valja att klicka pa en flagga pa www.isundhed.dk (Danmark)
land med individuella webbsidor om héalsa respektive sprék eller s& gar du direkt till www.nettiterveys.fi (Finland)

SYMTOMGUIDEN -HITTA DIN SYMTOM

Aven pa vanliga hemsidan hander det saker, du kan nu g& in pa www.doktorn.com/
symtomguiden och utgéa fran de symtom du kanner av och se om de passar in

pa ndgon sarskild sjukdom. Du hittar dven battre navigering och flertal bilder av
exempelvis olika huddkommor pd www.doktorn.com

APOTEKSPERSONAL LASER OCKSA DOKTORN

Enligt en aktuell SKOP-undersokning (oktober 2014) Idser hela 89 procent av apotekspersonalen hélften eller fler av
varje nummer. 97 procent anség dessutom att tidningen passar saval apotekskunder som patienter.

— Gladjande for oss med den typen av feedback d& vi fokuserar pa att gora en intressant, inspirerande och samtidigt
vetenskaplig tidning som passar s&val allmanhet som intresserade och vard- och apotekspersonal, sdger Anders Aker,
chefredaktor

HUDEN.SE UPPDATERAD AV HUDSPECIALIST-NU ANNU FLER HUDBILDER!

Sveriges storsta webbsida for hudbesvar, www.huden.se list Anders Hallén har gatt igenom text och vi har lagt till
har under det senaste halvaret uppdaterats. Hudspecia- annu fler hudbilder.

LYCKAD DIABETESKAMPANJ FOR HALSOPANELEN.SE / /

Halsopanelen.se genomfdrde under hosten en lyckad kampanj med en ny matare for patienter med diabetes. Kampanjen
gillades av ett hundratal personer p& Facebook och intresset har varit stort. Over 300 stkte till panelen. Vill du vara
med i Halsopanelen registrerar du gratis pa www.halsopanelen.se

ALERIS STORSATSAR PA VANTRUMS-TV! Acjag forkyld eller allergisk? .

Allt fler vardgivare ser fordelen med vantrums-TV. Nyligen  héllna med inslag s&som nyheter, allmanbildning, sport och

tecknade vart dotterbolag Nordisk Vantrums-TV ett ram-  vader. Som patient upplevs vantrums-TV som en vanlig Hur SKine Sig yttl’e OCh inre hemOl‘TO er?

avtal med vardkedjan Aleris och under hosten skall dver tv-kanal med skillnaden att det ar for vantrummet mer " o x " nn "

100 nya skarmar sattas upp pé Aleris mottagningar cver relevanta inslag som varvas med information som din Om Jag far d’a Osen depl'lmerad, Vad gO Jag Sen ?
hela landet. vardgivare tycker ar viktig for dig. Denna specialproduce- = " o T

Det ar ett effektivt satt for mottagningen att via TV- rade kanal sands till mottagningen dver Internet och kan Mln SJUkpen g, betalas den Ut pa rOda dagar?
skarmar né ut med aktuell information och presentera anpassas for varje enskilt vantrum. " nx "

sina tjanster samtidigt som ni som patienter blir under- Kontakta oss for mer information! Mlna hUdfor d!lngal’, kan det Vara rosacea ? i

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV? RN Kan 'Iag ra da bOt pa min jarnbrISt? ‘h_.
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hér garna av dig! UUL:L ULLLL

Redaktionen: info@doktorn.com, 08-64849 00 o . o
Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370 Svar pa detta OCh mkaet mer hlttar du pa “__

Tidningen DOKTORN/Broschyrstill: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900 2

Din kalla till halsa, medicin och valbefinnande pa natet!
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Har far ni ta del av andras berattelser och tips. Ar ni intresserade av att

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

S& gott som dagligen rapporterar media med all ratta om
felaktigheter och brister inom vard och omsorg. Vi pa DOK-
TORN tycker det ar en viktig och sjalvklar del men vill samtidigt
inte att alla solskenshistorier gar forlorade. Darfor startar vi nu
Solraosen —och vi soker din berattelse. De berattelser som publi-
ceras far trisslotter som tack!

Solskenshistorier finns det l&gt, sé lange historien kan dar nar du verkligen behévde
manga av och det kan vara relatera till vard och omsorg. det f& veta vad det betyder
bade stort och litet, hogt och Lat den eller de som fanns for dig!

HISTORIER FRAN LASARNA

"Jag hade en férskracklig otur, nér jag ramlade ned frén gymnasist, som sommarjobbade pa
en stege och slog sénder knéskélen samt brét underbenet avdelningen som forsdg oss med nyba-
i fallet. Férsta solrosen gér till ambulanspersonalen, som kad sockerkaka varje dag. Doften av nybakat

var snabbt pé plats och upptrédde mycket lugnande. Andra bréd &r nog alldeles sérskilt angendm fér oss, som

solrosen géar till personalen p& akuten och ortopeden p& langtar hem. Nar det s& var dags att komma hem

Akademiska sjukhuset. Personalen var helt fantastisk mot fick jag all uppténklig materiel fér att min vistelse i hemmet
oss allihop. T8lmodig och tréstande . Vanlig och glad. Tredje skulle g& bra och det &r personalen p4 Pomona i H8bo kom-
solrosen gér till personalen pd Enképings geriatriska rehab-  mun, som ska f§ en solros for sitt jattefina tillmGtesgdende.

avdelning. Aven héar fick jag stanna i fjorton dagar. Underbar  Tack fér att vi har vérldens bésta sjukvard!”
personal &ven hér. En sérskild gladjespridare var den unga Elisabeth

DEN VARD JAG FICK PRAGLADES AV FANTASTISK EFFEKTIVITET, VARME OCH MEDKANSLA

"Jag fick sv8rt att andas, tryck éver med 1177 och fick diagnosen lungin- fortsétta medicinering hemma. Den
bréstet och halsont. Familjelékaren flammation. Jag lades in p& en akut- vard jag fick praglades av
ordinerade 6kat intag av Omeprazol avdelning péa kirurgmottagningen och fantastisk effekti-

och skrev remiss till gastroskopi. Da- blev bemdétt av en fantastisk personal.  vitet, vérme och

gen efter uppscokte jag akutmottag- Adekvat behandling sattes in och medkénsla.”

ningen i Vasterds efter konsultation efter 4 dagar kunde jag skrivas ut och  Rolf

“Né&r var grabb var i 10-8rséldern fick han besvar som gjorde att vi var tvungna att akut
dka in for konsultation. En véanlig och empatisk lékare tog emot oss och skickade oss
direkt vidare till ett stérre sjukhus dér min son omgédende fick genomgé en opera-
tion. Allt gick bra och nér vi en tid senare satt i vantrummet p& Folktandvarden
passerade samma lékare som tog emot oss forst p§ akuten. Han vénde tillbaka

in i vdntrummet dar vi satt och frégade hur allt hade gatt och hur var grabb

madde. Det har varmt mitt hjarta manga gdnger.”

Irma
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SKICKA IN
DIN HISTORIA!

Skicka in din solskenshistoria via e-post,
info@doktorn.com eller vanlig post till
DOKTORN.com Isafjordsgatan 30C,
PL400 164 40 KISTA. M&rk med “Solro-
sen” s kommer det alltid ratt.

TIPS! Tank pa den personliga integri-
teten. Om du omnamner andra personer
an dig sjalv dubbelkolla garna att det ar
ok att ta med den personens namn innan
. du skickar in din berattelse!

Vissa saker kan stora
er tid tillsamimans!

LS

Om du har erektionsproblem (dven kallat
eller upplever allt mer frekventa och bradsk

prostataférstoring, kallat BPH].
Tala med din ldkare. Det finns hjalp att f

G4 till SvarOmManligHa
for mer information

®gZy00S703S | 6100711

Stod kampen mot
prostatacancer

Det dr inte bara pappa som drabbas nir Sveriges vanligaste
cancersjukdom slér till - utan aven alla runt omkring. Var sjunde
man fir prostatacancer fére 75 érs dlder och allt f6r manga avlider av
sin sjukdom.

Skiank en gava till Fonden mot prostatacancer och bidra till
forskning for battre behandlings- och diagnosmetoder, opinions-
bildning och kompetensutveckling av vardpersonal.

Behover du nagon att prata med? -) PROSTATACANCER
Kontakta da nagon av vara 26 o

patientféreningar eller bli van med , FORBUNDET

oss p& Facebook. www.prostatacancerforbundet.se

Fonden mot prostatacancer: Plusgiro 90 01 01-7
SVENSK Bankgiro 900-1017. SMS:a BIatt50 eller Blatt100 till
90 KOWTROLL® 72929 fér att skdnka 50 respektive 100 kr.
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Skicka till ADRESS ...

Tidningen DOKTORN
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vinnare
www.doktorn.com/korsord dras.
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NYTT
KORSORD
VARJE
VECKA

vill du fa ett

i ?
korsord varje vecka’

Anmal dig P
doktorn.com/
nyhetsbrev redan
idag!

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 3/2014

“Tdbbt a snubig?”

Lindrar effektivt
vid tappt nasa och hosta

Trad.véxtbaserat/utvirtes ldkemedel. For inhalation vid forkylning.
Lés produkternas bipacksedel.
Siljs receptfritt pa Apotek samt i Halsofack- och Dagligvaruhandeln.

AB Atoma 08-590 754 00 www.atoma.se
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nya webbshop
GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER Du far20% rabatt pa shop.medi.se
Berit Palm, Ingrid Nord, Britt-Marie P3 shop.medi.se hittar du vackra och funktionella
Vallingby Lund Levisson, kompressionsstrumporitrendiga farger. Ange rabatt-
Yvon Husman, Stig Hofling, Virserum koden Doktornisamband med din bestallning sa bjuder

Huddinge Trollhattan

www.doktorn.com

vi dig pa 20% rabatt. Galler t.o.m 30:e november.

medi. | feel better. shop.medi.se




FAR DU TIDNINGEN | DIN BREVLADA

AKTAIRN. DOKTORN xoxsers?
“_______L__

FEBR
1 \ NASTA NUMMER | =
A — 4 A U

EXKLUSIVT FORDIG
SOM pnzuumznznan

v’ Fler nyhetssidor & artiklar et J 10
v Fa tidningen forst, direkt i breviadan v F

i r mat-
v Gava: Litomove & SB12 Fle .
recept, nyheter
* Du far: 4 nr av Doktorn a 49 kr = 196:- och hélsotESter
Gava Litomove & SB12 =400:- e . ed
Totalt ~ 596:- for digm
Ditt pris =159:-
Du sparar 437:.- PRENUMERERA
ALE; ER DAG! J
b uﬁl‘msxon REDAN] -1 [ f
:-l-“"':‘“'f:"‘).&—.'.% |GILLAR ATT - -
Prenumerationsgava: Varde 400:- vmo““ '_\) r r ] (4 ]
:g;g:gg:?:dhj!f; nyponpulver vilket kan vara Prenumerera £6r endast _l M —' _' _| \J—l
SB12 ar ett munvardande medel vid dalig an- _'
dedrakt och innehaller fluor for ett forstarkt
kariesskydd. - — ] P ’H r |
(
* Galler for dig som ny prenumerant. A _' \J J > | e l
Gor sa har! 4 nr av Doktorn+ och Litomove & SB12, ,
Frankeras ej.
Fyll i talongen har och posta endast 159:- Dgeg?aFiN
idag. Portot ar betalt! Du portot .
kan aven bestaélla via telefon
0770-45 71 28 eller
www.prenservice.se och Namn VS & ST
internetkod: 152-152127 U U LLLL U LLLL
P tionen &r I6pand Adress tipsar! Forebyggande: Kropp & Sjal
renumerationen &r I6pande c/o Titeldata P ! snus- och € Ygg : j9J8) J

E;hstan s&gas upp nar som Postnr ort TA HAND ..kf - o NA DINA Ropp'a
Svarspost OMDINA FORITl —S& 11ysSTILS- ner&

Telefon 201 299 03

110 12 Stockholm OGON 'kaaS du! MAL koppla av.'

Tidningen Doktorn E-post

utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestalining far du Jag vill ta del av erbjudanden

narmast kommande nummer. och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152127
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Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

Tank pa demens. Medan du kan. Demens dr var tids snabbast vaxande
folkhalsoproblem, varje dag drabbas 68 personer i Sverige. Pa ett ar blir
det 25 000 hjarnor som morklaggs.

Alzheimers sjukdom och 6vrig demens invaderar hjdrnan och slar ut o0b
dess nervceller. Bakom sig ldmnar de en mentalt krympande manniska, HJ d rnfO n d en
minnesstorningar, fortvivlan, skuldkdnslor och dessvarre dod.

Givarservice tel 020-523 523

Idag s6ker forskarna I6sningen med ett nytt vaccin. Ett bra satt att Plusgiro 90 11 25-5 Bankgiro 901-12 55
tanka pa demens ar att tanka Hjarnfonden. Ditt stod till forskarna Skank 200 kr till forskningen genom
betyder mycket for allt fler. Allt sitter i hjarnan. att sms:a demens200 till 72901
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