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LIDER DITT HJARTA I DET TYSTA?

| Sverige har 209 000 personer fatt diagnosen farmaksflimmer, det vill siga 2,9 %
av den vuxna befolkningen. Men eftersom tillstandet inte alltid uppticks, uppskattar
Statens beredning for medicinsk utvérdering (SBU) att minst 300 000 individer har
formaksflimmer, omkring 4 procent av alla vuxna.

Formaksflimmer upplevs olika for olika personer. Vissa kanner ingenting alls och andra
kan exempelvis marka:

- Att hjartat rusar (hjartklappning)

- Att hjartat slar markbart (amfort med tidigare)

- Brostsmarta, tryck eller obehag

- Yrsel

- Andndd och angest

- Matthet eller forvirring

- Trotthet eller brist pa energi

- Svarigheter att trana

Om du misstanker att du har fsrmaksflimmer, kontakta din lakare.

Lat inte Ditt hjarta lida i det tysta!
Fakta om FORMAKSFLIMMER

ETT NORMALT HJARTA SLAR LIKT RYTMEN AV EN KLOCKA

NORMALT SETT SLAR HJARTAT | EN VID FORMAKSFLIMMER (FF) AR
REGELBUNDEN RYTM HJARTSLAGEN OREGELBUNDNA
Sinusknutan Onormala signaler paverkar
" hjartats rytm
- Vanster formak ‘
" Hoger kammare @
VAD AR POTENTIELLA BIDRAGANDE FAKTORER?*2
Kardiovaskular sjukdom (ex hjartsvikt) _ _ Hogt blodtryck

Alder Alkohol och nikotin

Overvikt Diabetes mellitus

Kronisk Obstruktiv Lungsjukdom Hypertyreos

Avrftlighet Sémnapné
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Naturligt skydd i situationer
med okad risk for infektioner.
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Jaq ¢ leka med
barnbarnen

Blir du trott, latt andfadd eller har svullna ben och fotter?

Da kan du lida av hjartsvikt - en livshotande sjukdom som hindrar dig fran att géra

sant du dlskar och som kan leda till déden. Men hjalp finns. Genom att lyssna

till ditt hjarta och prata med din lakare kan du fa ett rikare liv tillsammans med
familj och vanner. Och njuta av manga fler omgangar kurragdmma.

Las mer om hjartsvikt och lar dig om symtomen pa:

Novartis Sverige AB, Box 1150, 183 11 Taby. Telefon 08-732 32 00, www.novartis.se

I, NOVARTIS

SE1711729932
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Somnapné vanligt

hos patienter med
formaksflimmer

Atta av tio patienter som behandlas for ihallande formaksflimmer har daven
somnapné, ett tillstdnd med andningsuppehéll under somn, visar en studie vid
Norrlands universitetssjukhus.

Formaksflimmer ar ett tillstdnd med oregelbunden hjartrytm som kan behandlas
med elkonvertering, en behandling som korrigerar hjartrytmen genom strom-
stotar. Men studien, som presenteras i en avhandling vid Umea universitet, visar
att forekomsten av sdmnapné inte paverkades av att man genom elkonvertering
aterstallt en normal hjartrytm. Resultaten i studien understryker enligt forskar-
na hur viktigt det ar att undersdka om patienter med férmaksflimmer ocksa har
somnapné. Tidigare studier visar namligen att behandlingen av formaksflimmer
underlattas om man samtidigt ocksa behandlar for patientens somnapné.

Kalla: Umed Universitet
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BATTRE KONDITION BRA FOR ALDRES MINNE

Den som bérjar konditionstrana
pa alderns host kan forbattra

sitt minne, enligt forskaren Lars
Jonasson som visat att okad syre-
upptagning paverkar dopaminsys-
temet hos friska &ldre. Intresset
for att forsté hur vi kan bevara

hjarnans funktioner nar vi aldras
ar idag stort, och fysisk aktivitet
har visat sig vara en viktig ingre-
diens. Aldre manniskor som utfor
aerobisk traning och férbattrar
sin kondition kan faktiskt forbatt-
ra sin kognitiva funktion. Detta

enligt en avhandling fran Umed
universitet som aven visar att en
god syreupptagningsforméaga hos
aldre manniskor paverkar bade
hjarnans struktur och det mycket
viktiga dopaminsystemet.

Kalla: Umeé Universitet

Mindre risk for aterfall vid operation mot

Svar och ofta &terkommande hals-
brénna och sura uppstotningar, sa
kallad refluxsjukdom, drabbar mel-
lan 10 och 20 procent av den vuxna
befolkningen.

Den vanligaste behandlingen ar
|akemedel som gor magsacksinnehal-
let mindre surt. For de allra flesta
innebar det att symtomen minskar.
Daremot hjalper behandlingen inte
mot den bakomliggande sjukdomen.
En alternativ behandlingsmetod &ar
operation med sé kallad antireflux-
kirurgi men operationerna har blivit
ovanligare efter millennieskiftet.
Risk for aterfall har gjort att det
blivit vanligare att behandla svar
halsbranna med medicin istallet for
kirurgi. Nu visar en studie vid Karolin-

8 | DOKTORN Nr 4 + 2017

ska institutet att risken for aterfall
och komplikationer med kirurgi ar
mindre an man trott, framforallt hos
unga, friska man. Forskarna har foljt
upp alla vuxna refluxpatienter som
genomgatt s&dan operation i Sverige
mellan 2005 och 2014. Bland 2 655
opererade patienter kunde forskarna
se att 18 procent hade fatt aterfall
av reflux, vilket ar lagre an i de flesta

tidigare studierna. Av de patienter
som fick &terfall behandlades 84
procent med l&ngtidsbehandling med
|lakemedel och endast 16 procent med
en ny operation. Endast 4 procent

av alla patienter i studien drabbades
av ndgon komplikation, oftast hand-
lade det om komplikationer av lag
svarighetsgrad. Aterfall av reflux var
vanligare bland kvinnor, aldre och per-
soner med andra sjukdomar. Risken
var lagst bland friska man under 45
ar. Forskarna menar darfor att anti-
refluxkirurgi, med forhallandevis lag
risk for komplikationer, kan vara ett
underutnyttjat behandlingsalternativ
sarskilt hos unga och friska personer
med svar refluxsjukdom.

Kélla: Karolinska institutet

www.doktorn.com
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Migran
med aura
ger okad risk
for stroke

Okad risk for stroke vid sam-
tidig migran foreligger endast
hos individer som har migréan
med aura. Risken ar dessutom
lagre &n man tidigare visat.
Upprepade studier har, sedan
mer an 30 ar tillbaka, visat
att migran — framfor allt
migran med aura — okar risken
for stroke. Aven kvinnligt

kén, ung alder (under 45 ar)
samt rokning och p-piller

har kopplats till 6kad risk for
migranpatienter att drabbas
av stroke. Genom det svens-
ka tvillingregistret kunde
forskarna i den nya studien
folja drygt 53 000 tvillingar
under tolv ars tid. De flesta

i studien hade inte migran,
men 16,2 procent hade négon
form av migranhuvudvark, och
6,7 procent hade migréan med
aura. Under uppfoljningstiden
drabbades 1 297 av de 53 000
tvillingarna av stroke. Och nar
forskarna undersokte kopp-
lingen till migran och migran
med aura kunde de se att
deras resultat pekar i samma
riktning som tidigare studier,
men visar en lagre risk for
stroke dverlag. Forskarna
bakom studien konstaterar
att studien inte visar ndgon
okad risk for stroke hos indi-
vider med migranhuvudvark
utan aura, daremot fanns

en nagot okad risk hos tvil-
lingar med migran med aura
aven om den risken var lagre
an vad man tidigare visat.
Resultaten bidrar med viktig
klinisk information, bade for
individer med migranhuvud-
vark utan aura dar det inte
syns nagon tydlig riskckning
for stroke och for individer
med migran med aura, dar
risken for stroke ar lagre an
vad tidigare studier visat.
Kélla: Karolinska institutet

www.doktorn.com

Vardagliga aktiviteter
gor dldre friskare

Vardagliga aktiviteter for de aldre ar ett effektivt satt att oka trivseln pa sar-
skilda boende for aldre. Det sager Sabine Bjork, doktorand vid Institutionen for
omvardnad vid Umea Universitet. Sabine Bjork har studerat de aldres trivsel i
samband med férmagor och symptom, deltagande i aktiviteter samt faktorer i den
fysiska och psykosociala miljon. Sabine Bjorks tolkning av resultatet ar att det ar
viktigt att personer som bor i sérskilda boenden ges magjlighet att fortsatta njuta
av saker de tycker om att géra och som upplevs meningsfulla. En rekommenda-
tion for sarskilda boenden kan darfor vara att noggrant och systematiskt samla in
information om vad personer som bor dar 6nskar och att inforliva detta i omsor-
gen. Det handlar om helt vardagliga aktiviteter. Aktiviteter med starkast samband
till trivsel for deltagarna i studien var att delta i ett aktivitetsprogram, kla sig fint
och att spendera tid med nagon de tycker om. Aven faktorer i boendemiljon verkar
kunna ha en stor inverkan pa de boendes trivsel. Exempel pé viktiga faktorer var ett
positivt psykosocialt klimat pa avdelningen, tillgang till dagstidningar, att bo pa en
enhet anpassad for personer med demens, och att boendets entréddrr ar upplast
under dagtid. Den fysiska miljon har tidigare visat sig ha betydelse for trivsel, uti-
fran resultaten verkar det dock som att det psykosociala klimatet skulle kunna ha
en storre betydelse, konstaterar Sabine Bjork.

Kalla: Umeé& universitet

TIDIGARE ATERHAMTNING OM
PATIENTEN AR SNABBT UPP UR SANGEN

Patienter som kommer upp sé fort som majligt och kan ata och réra pé
sig efter en operation &terhamtar sig snabbare. Det visar en studie gjord
pa patienter som genomgatt en livmoderoperation.

| Sverige sker &rligen cirka 7800 livmoderoperationer. Forskning inom Re-
gion Orebro |&n visar att &terhamtningen efter en livmoderoperation blir
battre med vArdprogrammet ERAS (Enhanced Recovery After Surgery).
Studierna visar att patienter, som fick vard enligt ERAS, i hogre grad
kunde g& hem pé den férvantande hemgéngsdagen utan att de drabbades
av fler komplikationer. VArdprogrammet ar sammansatt utifrén den basta
vetenskapliga kunskap varden har i dag om hur varden fore, under och
efter operation bor bedrivas.

Kalla: Orebro universitet
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Fler far tarm-
sjukdom — men
farre behover

opereras

| dag far fler patienter med
tarmsjukdomen ulcerds ko-

lit behalla tarmen och slipper
operation. Samma studie av Carl
Eriksson (bilden ovan), dokto-
rand vid Orebro universitet,
visar ocksd att det ar 10 ganger
fler som har sjukdomen i dag an
pa 60-talet.

Carl Eriksson har undersokt

hur det har gatt for manniskor
som ingjuknat i ulcerds kolit, en
inflammatorisk tarmsjukdom, i
Orebro mellan 1963 och 2010.
Over 1 000 patienter ing&r i stu-
dien. Mer &n var femte patient,
som fick sin diagnos innan 1975,
blev tvungna att genomga ope-
ration. Det gar att jamfora med
12 procent av patienterna som
ingjuknade mellan 1991 och 2005.
Risken att behdva opereras ar
tydligt mindre nu vilket Carl Er-
iksson vill tro har att gora med
att behandlingarna blivit battre.
Antalet som har ulcerds kolit i
dag ar 10 gadnger s& manga som
pa 60-talet och varfor det har
Okat ar en intressant fraga. En
anledning kan vara att vi roker
mindre. Forskning har visat att
rokning skyddar mot ulcerds
kolit. En annan anledning kan
vara att sjukvarden blivit battre
pa att identifiera patienter med
inflammatoriska tarmsjukdomar.
Fler far en diagnos eftersom
undersokningsmetoderna ar
battre i dag. Men aven om vi tar
hansyn till det s& har det anda
skett en tydlig okning, sager
Carl Eriksson.

www.doktorn.com

FORVANTNINGAR PAVERKAR EFFEKTEN
AV ANGESTDAMPANDE LAKEMEDEL

Sattet som behandling med &ngestdémpande ldkemedel framstélls pa
for patienten kan vara lika viktigt som sjalva behandlingen.

Patienter som fick ratt information om behandlingen hade tre gé&nger
battre resultat an gruppen som trodde att de fatt placebo istallet. | en
ny studie publicerad i tidskriften EBioMedicine visar nu forskare fran
institutionen for psykologi vid Uppsala universitet att man nar betyd-
ligt battre effekter av SSRI-medlet escitalopram nar lakemedlet ges
tillsammans med korrekt jamfort med felaktig verbal information. | den
randomiserade studien behandlades alla patienter med social fobi med
samma kliniska dos av escitalopram i nio veckor, men endast en grupp
fick korrekt information om lakemedlet och dess effektivitet. Med hjalp
av en “cover story” leddes den andra gruppen till att tro att de behand-
lades med sa kallad aktiv placebo” som ger liknande biverkningar som
SSRI men dar klinisk forbattring inte kunde forvantas. Resultaten visade
att andelen som svarade p& behandlingen var tre génger hogre nar
korrekt information gavs an nar patienter trodde att de behandlades
med aktiv placebo, trots att lakemedelsbehandlingen var identisk, sager
artikelforfattaren Vanda Faria, postdoktor vid institutionen for psyko-
logi, Uppsala universitet.

Tydlig effekt av
bildterapi vid
SVar depressmn

Gor en bild av hur du har det just i dag,
|od forsta 6vningen i bildterapin. Efter
tio behandlingar hade patienterna med
svar eller medelsvar depression blivit
battre an de i kontrollgruppen. | en
avhandling fick 43 patienter med svar
eller medelsvar depression genomgéa en
manualbaserad bildterapi som forska-
ren bakom avhandlingen sjalv utvecklat.
Kontrollgruppen bestod av 36 personer
med samma sjukdomstillstand. Parallellt
fick alla deltagare olika kombinationer
av medicinering, kognitiv beteendete-
rapi, psykodynamisk terapi och fysisk
terapi. Den individuella bildterapin skedde inom psykiatri eller primarvard och
leddes av en specialutbildad terapeut. Efter tio timsl&nga behandlingar hade
patienterna forbattrats med i snitt narmare fem steg pé en skattningsskala som
anvands vid depressionssjukdom. Ett stort kliv som medftr avsevard forandring i
vardagen, och ibland aven &tergéng till arbete. Slutsatsen &r att det var bildtera-
pin som gjorde att de blev forbattrade. Forhoppningen &r nu att bildterapin, som
pa grund av krav p& evidens forekommer mer séllan inom psykiatrin idag, kommer
tillbaka. Studien ar en av de storre studier som gjorts pad omrédet.

DOKTORN Nr 4 - 2017 | 11



undersckas forst i storre djur och sedan i en klinisk studie.

L
n vid ritt tidpunkt |0 T

ar lakningen

battra |akning av senskador, om det bara ges
idpunkt. Nar en skadad sena laker spelar inflam-
matlon en viktig roll. | ett forsta skede uppstar en relativt
aggressiv inflammation, olika sorters immunceller attraheras

till skadan, omradet blir svullet och det gor ont. Efter ett tag
byter inflammationen karaktéar och ger signaler till kroppen

att bygga ny vdvnad som ersatter skadan. Tidigare forskning

har visat att inflammationshammande |dkemedel, som kortison,
har negativ effekt pa lakning. Men med kortison vid ratt tidpunkt,
blev den lakande senan hos rdttor dubbelt s& stark, visar forsok vid
Linkopings universitet. En avsliten halsena kan liknas vid ett rep som
slitits av. Hur starkt repet ar beror pé tjockleken och materialets
kvalitet. Nar forskarna vantade med att starta kortisonbehand-
lingen tills den &teruppbyggande fasen inletts, upptéackte de att
det blev hégre kvalitet pa fibrerna av kollagen i den lakta senan.
Vid kortisonbehandling under den &teruppbyggande fasen blev
vavnaden i den lakta halsenan mer an dubbelt sé stark jamfort
med obehandlad kontroll. Det ar annu for tidigt att veta om

det fungerar p& samma satt hos méanniskor dven om forskarna
tror att det ar mgjligt att resultaten frén studien pa rattor

ar relevanta for manniska ocks8, men att det skulle behova

Foto: SHUTTERSTOCK

Nya rekommendationer
vid formaksflimmer

Lakemedelsverket gick 2017 ut med
nya behandlingsrekommendationer
for behandling med blodfortun-
nande lakemedel vid formaksflimmer.
Warfarin (Waran) far sta at sidan nar
verket istallet rekommenderar nya
blodfortunnande lakemedel, noak, vid
nyinsattning.

Man beraknar att omkring 3,6 pro-
cent av den vuxna befolkningen, cirka
270 000 personer, lever med diag-
nosticerat formaksflimmer. Drygt
halften av dessa behandlas med
blodfértunnande lakemedel. Behand-
ling med blodfortunnande Iakemedel
satts in for att forebygga risken for
proppbildning och stroke och det ar
inte ovanligt att man aven efter att
ha behandlat formaksflimmer far
fortsatta att ata blodfértunnande la-
kemedel. Forutom personer med for-
maksflimmer |6per &ven personer som
ar 6ver 65, har hogt blodtryck och/

12 | DOKTORN Nr 4 « 2017

eller hjartsvikt, diabetes eller tidigare
inslag av blodpropp och hjartinfarkt,
storre risk for proppbildning.

Waran ar idag det mest anvanda
blodfortunnande lakemedlet. For-
utsatt att man f6ljer behandlings-
riktlinjerna ar det fortfarande ett
valfungerande lakemedel men risken
att drabbas av blédningar 6kar vid
behandling med Waran. De senaste
aren har nya blodfértunnande la-
kemedel introducerats, nya orala
antikoagulantia (noak). Dessa beho-
ver inte dvervakas lika frekvent och
anses som mer latthanterliga jamfort
med Waran da de inte interagerar
lika mycket med andra lakemedel eller
livsmedel.

Hos Lakemedelsverket s&g man ett
behov av rekommendationer d& noak
skiljer sig fr&n Waran och man inte
tidigare har haft ndgra behandlings-
rekommendationer vid just formaks-

flimmer. Nar man satterin en ny
behandling rekommenderar Lédkeme-
delsverket nu noak fore Waran déa
noak har visat sig erhjuda minst lika
effektivt strokeskydd men med en
lagre risk for biverkningar som allvar-
liga blodningar, till exempel hjarnblod-
ning. Man har i dagsléget inte ndgon
rekommendation for nar warfarinpa-
tienter bor byta till noak och rekom-
mendationen géaller inte alla patienter.
Det finns patientgrupper som inte ska
behandlas med noak, till exempel de
med mekanisk hjartklaff.

De nya behandlingsrekommendatio-
nerna har tagits fram i samverkan
med Socialstyrelsen som sedan 2015
inkluderar riktlinjer for antikoagula-
tionsbehandling vid férmaksflimmer i
de nationella riktlinjerna for hjartsjuk-
vard.

Kalla: Doktorn.com, Socialstyrelsen, Lakartid-
ningen, Lékemedelsverket
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Snalla, lyssna

pd mitt hjarta

Hos patienter 6ver 75 ar har en av dtta aortastenos', men symptom
pa aortastenos misstas ofta for vanliga tecken pa dldrande.

Ett tydligt tecken dr bldsljud fran hjartat.
Prata med din ldkare, han/hon kan lyssna pa ditt hjarta.
Ga in pa www.hjartklaff.se for mer information.

1. Osnabrugge et al. | Am Coll Cardiol 2013;62:1002-12

Edwards, Edwards Lifesciences och den stiliserade E-logotypen dr varumarken som tillhor Edwards Lifesciences Corporation.
© 2017 Edwards Lifesciences Corporation. Alla rittigheter forbehdlls. ESW6989/04-17/THV
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App ska hjalpa
unga med adhd

att halla koll
pa halsan

Redaktlonen Sjukvarden i Gavleborgs lan har tagit
teStal’: fram en app for personer med adhd.
L - - Den nya appen kan hjalpa personer med .
'F.tb't Io'nc adhd att halla koll pa vilken medicin de
Vi har testat Fitbit lonic, tagit, hur de matt av medicinen och
foretaget Fitbits forsta om de har fatt nagra biverkningar. Man
smartwatch. hoppas ocksé att den har appen ska
Fitbit ar traditionellt kant gora att barn och ungdomar med adhd
for traningsarmband av inte behdver komma till sjukvarden lika ofta, och att de dé inte ska missa lika
olika sorter. Nu har de mycket i skolan. Appen, som ar framtagen for saval mobiltelefon som surf-
slappt sin forsta smarta platta, ska daremot inte ersatta sjukskoterskor och lakare.

klocka och det ar bade
tummen upp och tummen
ner.

Batteritiden

Bra skarm

Mater somn

Enkel navigering

Vattentat

GPS

- Dyr

- Fa& program pé svenska
marknaden

- Inte en rolig design

Redaktionen tycker att. ..
Fitbits forsta forsok pa
en smart klocka ar bra
och entusiastisk men
faller pa att det finns fa

appar for svenska mark- Redaktionen testar: Nokia Thermo
naden och att klockan helt

enkelt inte k&nns sarskilt En snygg termometer som du bara haller mot pannan och mater

snygg att ha pé sig. Som temperaturen péa tva sekunder.

klocka betraktat &r det Snabb och enkel

tyvarr en av de viktigare Smart app

delar som Fitbit missar. Snygg och latt design

De smarta funktionera ar Smart och logisk app

aven de begransade. Som
traningsklocka ar den

- Priset kan avskracka

dock bra men da finns det Redaktionen tycker att... det har ar en fantastiskt smart termometer. Du kan
andra, billigare, alternativ skapa anvandare for hela familjen, stalla in pdminnelser nar du ska ta tempen
bland annat hos Fitbit och lagga till mer information. Det blir som en sjukdagbok dar du kan f6lja
sjalva. forloppet och dven ta med om du behdver &ka in till Iékare. Aven om priset &r

hogt sé ar det har inte en produkt du anvander dagligen och da& kan det vara
vart investeringen.
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Redaktionen testar: Nokia BPM+

Nokia satsar stort pa halsoteknik genom uppképet + Bra pris

av franska foretaget Withings. Vi har testat tva av - Batterierna ar inte uppladdningsbara

deras produkter, forst ut ar blodtrycksmataren

Nokia BMP+. Redaktionen tycker att ... det ar ar en bra och pris-
+ Supersnygg blodtrycksmatare vard blodtrycksmatare for dig som regelbundet vill
+ Enkel att anvanda mata ditt blodtryck. Enkelheten och kopplingen till

+ Latt att ta med din smarta mobil gor att du har informationen séker
+ Smart och logisk app och tillganglig samt 6verskadlig, nara till hands.

APPLE VILL GORA IPHONE
TILL EN MOBIL PATIENTJOURNAL

Sjukhus och halsofdretag inom IT-sektorn sags fora dis-
kussioner med Apple kring magjligheten att gora Iphone till
en samlingsplats for anvandarnas halsoinformation.
Bland annat kan portalen komma att innehélla allt fran
patientjournaler till provsvar och andra halsorelaterade
uppgifter ska kunna lagras via mobilen. Tanken ar att det

ska goras enkelt och overskadligt och att kunna dela med
sig av informationen till exempelvis lakare.
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Carina Franzén
kommer narmast
fran foretagsjatten
Philips och &r nu ny
vd for Nurse & Doc.

Digital matchmakihg

ska ge vardpersonal
okad sjilvstandighet

For att koppla samman vardpersonal
med vardgivare har foretaget Nurse
& Doc tagit fram en ny app, en platt-
form som magjliggor och effektiviserar
bemanning och som man &ven har valt
att gora kostnadsfri.

Till skillnad fran andra tjanster sé ar
man inte en bemanningstjanst. Den
grundlaggande principen ar istallet
att man vill hjalpa till att undvika hoga
kostnader for varden nar det kommer
till bemanning. Genom att skapa en
plattform dar vardgivare och vard-
personal kan motas hoppas man pé
att dels minska kostnader for varden
men dven ge okad sjalvstandighet till
vardpersonalen.

Carina Franzén kommer narmast frén
foretagsjatten Philips och ar nu ny

vd for Nurse & Doc. Hon har kavlat
upp armarna och tagit sig an initiala
utmaningarna.

- Som alltid nar man bygger en platt-
form behdver man né olika mal nar
det kommer till antalet anvandare for
att tjansten ska erbjuda ett varde.
Att n& anvandarmalet &r en utma-
ning men jag kan glatt konstatera

att mycket tyder p8 att vi narmar
oss vart forsta mal da vi redan idag
har cirka 500 registrerade kunder,
konstaterar Carina Franzén.

Med fyra &rs erfarenhet av att
arbeta med produkter och tjanster
inom e-halsa ar hon bekant med de
utmaningar e-halsa innebar.

— Att implementera e-halsoinnovatio-
ner i varden kraver definitivt uthal-
lighet. Branschen ar tungt praglad

av lagar och regler, samt gamla
IT-system som séllan pratar med var-
andra. Darfor forsoker vi utforma en
produkt som ar sa enkel som majligt
att anvanda och som kraver minimalt
férandrade rutiner for vara anvan-
dare, forklarar Carina Franzén.

De huvudsakliga mal hon som vd har
nu ar att se till att varden far upp
ogonen for tjansten och snabbt dka
antalet anvandare och aven f& anvan-
darna att stanna.

— Vi ser tydligt att den va&rdpersonal
som bdorjar anvanda tjansten for sina
uppdrag tenderar att stanna kvar
hos oss, vilket vi verkligen ser som ett
bra betyg, sager Carina Franzén.

Fran den 1 november sanks
aldersgransen for att ldsa sin
Jjournal p& natet fran 18 till 16 ar.
Beslutet, som fattades 2016, om
sankt aldersgransen for att lasa
sin journal via natet trader i kraft
samtidigt i hela landet med un-
dantag fran Skéne. For att logga
in och lasa sin journal via 1177.se
behdvs en e-legitimation.

Ny aktor pa
marknaden

Snart kommer ytterligare en
aktor p& marknaden for digitala
vardbolag, Doktor 24. Doktorn

24 vill 6ka samspelet med den
fysiska varden. Likt andra digitala
aktorer erbjuds patienter video-
samtal i mobilen med l&kare som
kan skriva ut recept och skicka
remiss till vArdgivare. | appen ska
man aven ha mgjlighet att boka tid
med lakare pé de vardcentraler
som Doktor 24 ar i partnerskap
med. Informationen om patientens
besvar levereras da till vardcen-
tralen. Tjansten ar framtagen av
vardbolaget Aleris.

| en utvardering av ett pilotpro-
Jjekt inom Stockholms lans lands-
ting, SLL, ger patienterna hoga
betyg till vard via videolank.

P& fragan "Ar du ndjd med video-
besoket?” var det genomsnittliga
svaret 3,7 av 4. Fragan besvarades
av totalt 177 patienter.

STRAMA: 0SAKERT ATT BEDOMA LUFTVAGSINFEKTIONER DIGITALT

Att diagnostisera bland annat halsfluss via digitala
vardmoten ar inte patientséakert, det menar Strama.
Strama ger darfor radet att patienter med halsfluss
och oroninflammationer inte ska bedomas via mobi-

16 | DOKTORN Nr 4 « 2017

len. R&det baseras péa evidens som finns i dagslaget
och man har aven gett ut en lista dver kvalitetsindi-
kationer for digitala vArdmoten. Syftet ar att mot-
verka riskerna for éverforskrivning av antibiotika.

www.doktorn.com



Torra ogon

bor behandlas individuellt

o

»

§
g
"

tearsagan taars oo

BrmiiToed

Sy '\.\N'n

T

Tearsagain Tearsagain Sensitive Tearsagain dgondroppar BlephaCura
Liposomal spray Liposomal spray med hyaluron Vérd av 6gonlockskanten

Vilj eller kombinera ur var produktserie

Hos 8 av 10, som lider av torra 6gon, ar orsaken en storning i tarfilmens lipidskikt — darfor tea rs agal n®

har de flesta behov av en lipidbehandling. Cirka 8% har enbart behov av tarersattning och
cirka 26% har behov av en kombination med bade lipidbehandling och tarersattning”.

. . . R . R u £
Vissa behover dessutom varda och rengdra de meimbomska kértlarna. Bfepha LU (.:5@
Las bipacksedeln fore anvandning. Mer information pa tearsagain.se

* Diagnosis and differentiation of Dry Eyes Disorders Opthalmology 1995;92-6-11

Problem med (ernvaX
eller tOFFa horselgangar? .

f.

L".%:"’

i b

Vaxol avlagsnar 6ronvax samt lindrar klada

Vaxol mjukar upp och avlagsnar éronvax samt vaxproppar. Innehaller naturlig olivolja som ®
aven lindrar kldda och irritation orsakad av torr hud i horselgangen. Vaxol ar en effektiv
och naturlig produkt som ar enkel att anvénda. Kan anvandas av vuxna och barn éver 1 ar.

Las bipacksedeln fére anvandning. Mer information pa vaxol.se

abigo)  ABIGO Medical AB, Telefon 031-7484950

2017-52



barnens halsa

Matminnen
varar livet ut

Minnen av barndomens mat och maltider sitter kvar och péverkar livet som
vuxen. Forskarna Elisabeth von Essen och Fredrika Martensson vid Sveriges
Lantbruksuniversitet i Alnarp har studerat unga vuxnas matminnen, studien
visar att viktiga matminnen till och med kan paverka din karleksrelation.
Genom att djupintervjua 30 unga vuxna, mellan 18 och 35 ar, har de férsokt
kartlagga betydelsen av barndomens matupplevelser. Studien visar att mat-
minnen spelar stor roll nédr unga manniskor férsoker forma sina liv. Positiva
minnen kan bidra till kdnslom&ssig stabilitet, bade i forhallandet till mat och
till manniskor. Negativa eller stressframkallande minnen kan & andra sidan
bade fortsatta att hamma forhallandet till mat och maltider eller i basta fall
skapa en vilja att forandra situationen. Och som foralder skapar du matmin-
nen for dina barn, p&verkade av minnen fran din egen barndom. Det basta ar
att det aldrig ar férsent att bearbeta minnena och fa en battre relation till
mat och méltider, konstaterar forskarna.

Viktigt att skydda unga
manniskor fran skallskador

Hjarnskakning i tonaren okar risken for att fa MS senare i livet.

Daremot finns ingen koppling mellan hjarnskakning hos barn och MS. Det
konstaterar en ny studie, ledd av Scott Montgomery, professor vid Orebro
universitet. Resultatet visar hur viktigt det ar att skydda huvudet avenii
tonaren. Studien som publicerats i Annals of Neurology ar ett samarbete
mellan Orebro universitet och Karolinska Institutet och visar att hjarnskak-
ning i tondren dkade risken att senare i livet f& MS (multipel skleros) med 22
procent, och att tva eller fler hjarnskakningar ledde till en riskdkning pa 133
procent, mer an en fordubbling. Men inte alla tondringar I0per samma risk.
MS orsakas av en kombination av gener och andra faktorer och de flesta
unga manniskor som far hjarnskakning behover inte oroa sig eftersom de
inte har den uppsattningen av gener som kan ge MS senare i livet. Resulta-
tet av studien annu ett tungt argument for att skydda unga manniskor fran
skallskador.
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ATTA BARN FODDA
EFTER LIVMODER-
TRANSPLANTATION

Atta barn fédda — och
den forsta robotas-
sisterade operationen
genomford. Det ar en

del av facit efter 18 ars
forskning vid Sahlgrenska
akademin kring livmoder-
transplantationer. | ett
nytt projekt fokuserar nu
forskarna pa robotassis-
terade operationer.

Pa tre ar, fr&n septem-
ber 2014 till i dag, har
atta barnivarlden fotts
av modrar som fatt be-
fruktade agg aterforda
efter genomgéngen
livmodertransplanta-
tion. Allt har skett inom
ramen for den forskning
som sedan 1999 pagar
pa Sahlgrenska akade-
min. Den forsta fodseln
ronte stor internationell
uppmarksamhet. Nar
barn sju och atta kom till
varlden med en veckas
mellanrum i somras var
inramningen betydligt
lugnare. En av mam-
morna var dessutom
omfoderska, hon hade
genomgatt tva gra-
viditeter med samma
donerade livmoder. | ett
nytt projekt fokuserar nu
forskarna i Goteborg pa
robotassisterade ope-
rationer. Syftet ar att
enklare hantera utma-
ningen att operera inuti
kvinnans skélformade
backen. Grundtekniken
ar den samma som vid
vissa canceroperationer,
exempelvis operation vid
livmoderhalscancer.

En operation skedde i
maj, fyra vantar i okto-
ber och december och
resterande fem gors
kommande ar.

www.doktorn.com
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NYFODDAS HJARNOR GOR
SKILLNAD PA SMEK OCH SMEK

Formagan att skilja pa olika sorters smek-
ningar mot huden finns redan i valdigt tidig
alder. Det framgar av en studie vid Sahlgren-
ska akademin dar blodtillférseln i hjarnan pa
6—10 veckor gamla spadbarn undersokts.
Studien omfattar 16 spadbarn, i genomsnitt
atta veckor gamla, som under 30—-40 mi-
nuter utsattes for strykningar mot huden

pa armen i form av mjuka penseldrag i olika
hastigheter. De &g alla tryggt i sin mammas
famn, vakna eller sovande, och var forsedda
med elastiskt bandage runt huvudet som
holl matutrustningen pa plats. Utrustningen
registrerade blodflo-
den i hjarnan. Hogre
tillférsel av blod till
vissa omréden av
hjarnan indikerar

att dessa omraden
hjalper till att bear-
beta de stimuli som
uppfattas, i detta fall
de mjuka borststryk-
ningarna. Det forskarna har hittat ar att den
nyfodda hjarnan redan har ett annat satt
att bearbeta den mer sociala berdringen,
om man jamfor med den som ar mindre
social. Det tyder pa att detta ar ndgot som
prioriteras fran valdigt tidig alder, och att
bercring ar mycket viktigt i spadbarnsaldern.

Muterad bakterie
okar risk for

Vissa barn har sarskilt hog risk att utveckla karies, och nu vet
forskarna varfor. De ar barare av en sarskilt sjukdomsframkallande
variant av kariesbakterie som orsakar karies oberoende av livsstil.
Vart femte barn i Sverige ar en sé kallad hogriskindivid vad gal-

ler risken att drabbas av tandsjukdomen karies. Hogriskbarnen
svarar inte péa traditionell kariesprevention eller behandling och for
gruppen kan inte heller livsstilmarkorer forutsaga risk for karies.
Kronisk kariesinfektion och tandforlust ar dessutom ocksé en
riskfaktor for systemiska sjukdomar som exempelvis hjartkarlsjuk-
dom. Forskare vid Umeé& universitet har for forsta gadngen kunnat
koppla forekomsten av mutanter av kariesbakterien Streptococ-
cus mutans och deras unika vidhaftningsmekanism till varfor vissa
barn har hogre risk for karies. | en femarig studie, dar saliv frén ett
stort antal barn analyserat och deras tandhalsa foljts, har fors-

kare konstaterat att hdgriskbarn har en mer virulent variant av
kariesbakterien vars vidhaftningsmekanism gér den till en battre
overlevare. Resultaten, som kan leda till battre satt att identifiera
hogriskpatienter och behandla deras karies, presenteras nu i tid-

skriften EBioMedicine.

Aven tidigare studier har visat pa betydel-
sen av berdring, men det ar férst nu vi kan
se det rent hjarnaktiveringsmassigt, sager
Emma J6nsson som genomfort studien som
en del i hennes avhandling.

Inflammatorisk tarmsjukdom
i barndomen okar cancerrisk

Barn som insjuknar i inflammatorisk
tarmsgjukdom som ulceros kolit eller
Crohns sjukdom I6per 6kad risk for
cancer bade i barndomen och senare
i livet. Med hjalp av information fran
svenska patientregister har forskare
vid Karolinska Institutet nu jam-

fort cancerforekomsten hos 9 405
individer, som fatt diagnosen inflam-
matorisk tarmsjukdom i barndomen,
med cancerférekomsten hos 92 870
individer i den allmé&nna befolkningen.
Resultaten visar att individer som in-
sjuknat i inflammatorisk tarmsjukdom

www.doktorn.com

fore 18 ars alder har en fordubblad
cancerrisk, jamfort med personer
utan inflammatorisk tarmsjukdom,
under barn- och ungdomséaren men
aven senare i livet.

Den storsta riskdkningen ségs for
tarmcancer, men risken var dven
forhojd for andra cancerformer
som vissa former av blodcancer
och hudcancer. Forskarna anser att
kunskapen om cancerrisken vid ett
tidigt insjuknande ar viktig att vaga in
nar behovet av koloskopi-screening
av barn och unga beddms, bade ur

vardens och patienternas synpunkt.
Man ska komma ihag att det ror sig
om relativa skillnader i risk, de flesta
unga manniskor far inte cancer och
vissa av dessa cancerformer ar
extremt ovanliga. Men det ar san-
nolikt viktigt for individer som far
sin inflammatoriska tarmsjukdom i
barndomen att vara noga med att
ga péa de undersokningar de kallas
till — sarskilt individer som har andra
starka riskfaktorer for cancer, som
exempelvis arftlighet for tidig cancer
i familjen.

DOKTORN Nr 4 - 2017 | 19



barnens halsa

Hela familjen kan drabbas av

vinterkraksjuka. For séval barn

som vuxna ar det viktigt att
inte drabbas av vatskeforlust.

Text: ANDERS AKER

Barn med
vinterkrak-
sjukan

Vinterkrdksjukan dr en mag-
tarmsjukdom som orsakas av ett
calicivirus och dr mycket smittsamt.
Vinterkraksjuka pagér ofta i ett till tre
dygn. Vinterkraksjuka ar mest aktuell
mellan november-april och sjukdomen
gdr 6ver av sig sjalv.

Inkubationstiden ar 12—48 timmar,
det vill siiga tiden frén smitta till dess
att sjukdomen bryter ut. Vinterkrak-
sjukan borjar ofta mycket hastigt med
krakningar, diarréer och magsmartor.
Dessa pégar i ett till tre dygn. Vinter-
kraksjukan ger samma symptom for
vuxna som for barn.

Nar man har vinterkraksjukan gor
kroppen av med mer vatska dn vad
som tillférs. DA finns risk for uttork-
ning och man kan bli yr och trétt, &
huvudvérk och bli torr i munnen som
f6ljd. Tecken pé uttorkning &r mork,
sparsam urin, trétthet och torra slem-
hinnor. Vétskebalansen ar balansen
mellan kroppens vitska, natrium och
kalium. Darfor &r det viktigt att tillfora
bade vitska och salter for snabbare
aterhdmtning.

20 | DOKTORN Nr 4 « 2017

Aven barn kan raka ut for vitske-
brist. Barn ar véldigt kansliga for
vatskeforlust, forsok darfor att £ i
ditt barn vétska, ibland kanske genom
véatskeersattning. Vatskeersittning
som passar bade vuxna och barn kan

SA FOREBYGGS

VINTERKRAK-
SJUKAN

© Tvatta hdnderna noga, fore
maltider och efter toalett-
besdk.

® Anvand flytande tval och
pappershandduk péa skolor,
forskolor, arbetsplatser och
offentliga miljcer.

© Anvand desinfektionsmedel.

® Undvik att ata av bufféer
dar manga ror vid maten.

© Undvik magsjuka personer.

Kélla: Doktorn.com, Folkhalsomyn-
digheten

A

¥

kopas pa apotek och i dagligvaruhan-
deln. Det gér dven att blanda vatske-

ersdttning med vélling. Ett barn som

lider av vatskebrist blir trott, hangigt

och kissar mindre &n vanligt.

Forekommer vinterkrdksjuka i
familjen &r det ytterst viktigt att vara
noga med handhygien for att inte
sprida smittan inom familjen. Anvind
desinfektionsmedel och tvitta regel-
bundet héanderna.

Smittade personer kan smitta viruset
vidare i tva dygn efter att de har blivit
friska. Daremot &r det inte nédvan-
digtvis sant att man bara smittar i tva
dygn eftersom det inte &dr bevisat. En
bra regel vid vinterkrédksjuka ar att
man ska vara helt frisk i minst 48 tim-
mar innan man gér tillbaka till arbete,
skola eller andra aktiviteter.

Vinterkraksjuka &r inte farlig utan
gar vanligtvis 6ver pa ett par dagar.
Man ska dock ta kontakt med vérden
om barnet &r under ett r eller om
misstanke finns att barnet har drab-
bats av vitskebrist.

www.doktorn.com
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FOR STARK OCH FRISK
HUD LIVET IGENOM

Canoderm aterfuktar, starker hudbarriaren och stillar klada.
Du hittar Canoderm pa alla apotek.

WACO

 AFOTEEENS CouFasITA

ACO

APOTEKENS COMPOSITA
SINCE 1939

Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel for fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och for att férebygga aterfall av atopiskt

eksem. Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smérja i 6gon, ndsa, éron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte
6verkanslighet mot karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, www.aconordic.com

till personer med

CANO170210V2




Forskarna vet egentligen inte varfor vi sover, bara att vi

inte klarar oss utan somn. Forskningen visar att somn
ar en biologiskt styrd mekanism som ar nodvandig for
var overlevnad, var halsa och vart fungerande.

Text: ANDERS AKER

— [1vSViKtigt

Denna biologiska mekanism gir att rubba
med miljofaktorer och psykologiska faktorer. Den
biologiska sémnmekanismen styrs av tva saker;
vér biologiska klocka och kroppens stravan efter
jamvikt mellan energiférbranning genom va-
kenhet och aktivitet och energidteruppbyggnad
genom avkoppling och sémn.

Man vet ganska lite om de bakomliggande
faktorerna som styr vakenhet och sémn men det
tycks finnas en del i hjarnan som styr en biologisk
klocka, som ér instdlld pa ett dygn pd ungefar 24
timmar och som stélls in och justeras med hjélp av
ljuset. Dock kan dven fordndrade vanor och fakto-
rer i miljén paverka den biologiska klockan.

Den andra biologiskt styrda mekanismen i krop-
pen handlar om homeostas (balans) mellan vaken,
aktiv, energiforbrannande tid och dteruppbyg-
gande sovtid. Vi skulle inte klara av att vara vakna
hela dygnet, och inte heller att sova hela dygnet.
Vi har ett biologiskt system som for att vara aktivt
behover vila - och for att kunna vila behéver vara
aktivt.

Man skiljer pa fem somnstadier — de littare
somnstadierna 1 och 2, den djupa somnen i stadiet
3 och 4 samt dromsomn (REM-s6mn). Vi behover
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for var halsa

alla dessa somnstadier. Den djupare somnen i sta-
dierna 3 och 4 tycks ha en 4terstéllande effekt pa
de kroppsliga funktionerna och drémsémnen tycks
vara relaterad till psykologiska (t.ex. bearbetning
av kénslor) och kognitiva funktioner (bl.a. minne).
S6mn &r en slags medvetsloshet. Hjdrnans delar
kommunicerar inte med varandra och kroppen
aterhdmtar sig. For att somnen ska riknas bor du
ha sovit djupt i minst tjugo minuter utan avbrott.

Behovet av somn verkar vara biologiskt styrt
och tiden vi sover fordandras med &ldern. Vi sover
mer som barn (16-18 timmar som spddbarn) dn
som unga vuxna (ca 7-8 timmar) och &dldre vuxna
(ca 6 timmar). Allt mellan 6 till 9 timmar somn
per dygn dr normalt, men det finns naturligtvis
undantag &t bade det ena och det andra hallet.
Den bista mattstocken pa hur vil vi sover dr hur
utvilade vi kdnner oss under dagtid. Det dr dock
vanligt att vuxna inte fyller sitt somnbehov, vilket
kan bero pé det 6kade tempot och de 6kade kraven
som samhallet i stort stéller idag. Manga sover
mindre under arbetsveckan och mer pa helgerna
och uppndr pé sé sitt balans. Om vi sover for lite
under en eller ndgra nitter kan man ofta bdde mé

www.doktorn.com




somn

Tlustration: SHUTTERSTOCK

och fungera bra pa dag-
tid, men om man sover
lite for lite under en
langre tid sa bygger
man upp ett allt storre
somnunderskott — och
en allt storre trétthet
med allt som hénger ihop
med den.

Somnbrist ar nagot som de allra
flesta har upplevt eller kommer att uppleva.

Det finns olika nivder av somnbrist och ménga
ménniskor kan hantera sin brist pd sémn utan
storre problem. Blir somnbristen daremot perma-
nent, kan den ge upphov till en rad biverkningar.
Forskning och studier har visat att vi, féorutom att problemen kan vara allt ifran

riskera att bli sjuka, d&ven kan drabbas av utmatt- att man i séngen kollar sociala

ning, depression och fetma om man lider av medier i mobilen till att man lig-

allvarlig sémnbrist. Aven olyckor rdknas som en ger och oroar sig for ekonomiska eller

biverkning, da sémnbrist kan gora dig ofokuserad  sociala problem. Att man lider av ndgon

och mer olycksbenigen. sjukdom kan ocksé orsaka stord nattsémn. Manga
En stor del av Sveriges befolkning upplever upplever somnproblem utan att det skapar storre

ndgon form av stérning eller problem med s6m- bekymmer i tillvaron. Om sémnbristen paverkar

nen minst hélften av veckans dagar. Orsaken till vardagen, da ar den ett problem. Det finns olika »
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metoder att anvinda sig av beroende pa vad somn-
bristen beror pa. Det kan exempelvis handla om
svarighet att finna ro for att kunna somna gott. Ar
det sjukdomsrelaterat kan man behéva rad fran en
ldkare. Vissa paverkas av snarkningar och snark-
ningar i sig &r ett férhallandevis vanligt fenomen

- var femte person snarkar regelbundet.

Snarkning ar vanligare bland mén an kvin-
nor och problemen 6kar med aldern. Snarkljudet
skapas av att gomspenen eller den mjuka gommen
vibrerar mot den bakre vaggen i svalget, vilket i
allméanhet forvarras av 6vervikt, alkohol och vissa
lugnande mediciner samt om man sover pa rygg.
Snarkningar é&r i sig sjalvt ingen sémnsjukdom och
lindriga snarkproblem &r inte farligt, &ven om det
kan vara irriterande for en sangpartner. Ar pro-
blemen stora kan det dock vara ett hogst patagligt
problem och péverka somnkvaliteten bade hos
snarkaren och sédngpartnern. Det kan ocksé vara
ett tecken pa den allvarligare somnsjukdomen
obstruktiv sémnapné som kan drabba bade méan
och kvinnor. Vid somnapné har man korta and-
ningsuppehéll under sémnen som obehandlade
péaverkar hilsan negativt. Om du misstinker att du
kan ha sémnapné, sok alltid 1akare f6r utredning.

Altande dr en mer kronisk form av stress dir
man genom att ligga och fundera, varvar upp sig,
vilket gor att somnen stérs. Om man inte tar tag i
detta kan det bli en ond cirkel, som kan bli svar att
ta sig ur pé egen hand. Behover man hjilp kan det
bli aktuellt med KBT (kognitiv beteende terapi)
som kan hjélpa dig att slappna av, skapa ett bra
somnbeteende och rutiner, som sé att siga baddar
for en god natts somn. Natt- och morgonpass och
tungt fysiskt arbete med mindre &n elva timmars
vila emellan kan ocksa pdverka somnen negativt.
Nér man sover slappnar hjarnan av och tar hand
om sig sjalv och kroppen. S6mnbrist paverkar oss
och vi tappar kontrollen éver vad hjdrnan héller pa
med, man kan till exempel uppleva att man &r mer
kénslig emotionellt om man inte har fatt ordentligt
med somn. Det finns dven studier som har visat att
man kan 16pa 6kad risk for att kdnna sig “krass-
lig” om man drabbas av sémnbrist. Sémn ar var
kropps sétt att ladda om. Den behovs for att skapa
forutsattningar for en ny dag full av energi och nya
mojligheter.

Kalla: Doktorn.com
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Somnbrist paverkar 0ss och vi
tappar kontrollen over var hjarna.

6 VANLIGA
ORSAKERTILL
DALIG SOMN

1.Stress

2.Arbete/Studier
3.Egna barn

4. Egen sjukdom

5. Sociala aktiviteter
6.TV/SMS/Telefon

Somntid

8,5 timmar ar vad personer i 20-ars-
aldern behover for att det ska vara en
god och aterhamtande somn.

6,5 timmar ar vad personer i 50-ars-
aldern behover for att det ska vara en
god och aterhamtande somn.

Sovréad

Se till att det ar morkt, tyst och svalt i
sovrummet. Idealtemperaturen ar 14-18
grader.

Skaffa en skon och bekvam séang.

Undvik kaffe, te, lask, energidrycker och
alkohol minst sex timmar fore séngga-
endet.

At ordentligt pa kvallen. Att vara hungrig
paverkar somnen.

Avsatt tid for nedvarvning innan du gér
och lagger dig.

Ga inte till sangs utan att vara somnig.
Ar du inte s6mnig, ga upp och gor nagot
annat tills du blir sémnig.

Skaffa rutiner infor sénggéendet.

www.doktorn.com
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Svart att somna igar?

Ungefar 1 av 3 har dterkommande sémnbesvar och det dr ett 6kande problem fér manga.
Vanliga reaktioner pa sémnbrist ar trotthet pa dagtid, omdémesléshet och humérsvangningar.

Sedix® ar ett traditionellt vaxtbaserat |kemedel och det har inte rapporterats som
beroendeframkallande. Likemedlet som ar receptfritt ar anvant vid mild oro och tillfalliga
insomningsbesvar.

Anvint vid lindriga symtom pa:

o v Oro
SediX / Irritabilitet

Extrakt av pclsslonsblﬂmmﬂ . A . . .
v" Tillfalliga insomningsbesvar

-
ol Ay findrig SITEOTEE et
|5kemeeic! ATY il insemningE ("

5. irritabilit
gl SANAPHARMA

MEDICAL

vnr 156375

{
;
i

Kop pa apotek eller med hemleverans fran aterférsaljaren sanapharmasweden.se

Sedix® (Passiflora incarnata) &r ett registrerat traditionellt vaxtbaserat Iikemedel. Receptfritt. Vuxna och barn éver 12 ar: Lindriga symtom pa nervés anspanning: 1-2 tabl. morgon och kvall. Insomningsbesvar: 1-2 tabl.
% tim. fore laggdags. Rekommenderas inte till barn under 12 &r, gravida, ammande eller vid samtidig anvandning av syntetiska sedativa likemedel. Radfraga lakare eller vardpersonal om symtomen forvarras eller inte for-
battras inom 2 veckor. Behandlingen bor inte dverstiga 6 manaders kontinuerlig anvandning. Indikationerna for ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig anvandning. Las
bipacksedeln noga, senast uppdaterad 2016.11.21.

Sana Pharma Medical AS | Enebakkveien 117 A, 0680 Oslo, Norge | E-post: post@sanapharma.se

@apoteket  Lloydshpoteck  UUAPOTEK  APOTEKDw
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Fler fragor
g svar finns pa
www.doktorn.com

Stall fragor

om kropp ¥

och halsa »

P& webbplatsen www.doktorn.com/
fraga-doktorn/om-doktorer kan du stéalla
fragor till specialister inom olika omra-
den. Har kan du aven lasa alla fragor och
svar sedan tidigare. | varje nummer av
DOKTORN publiceras ett urval av fragor.

FRAGA 0SS!
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Anders Halvarsson
Specialist i allmanmedicin.

Anders Hallén
Specialiserad pa hud- och konssjukdomar.

rfsu

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar
pa fragor som ror sex, sexualitet och samliv.

(/\ LAKEMEDELSVERKET

MEDICAL PRODUCTS AGENCY

Lakemedelsverket
Legitimerade apotekare och receptarier.
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v Anders Halvarsson svarar

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

BOT MOT POLYNEUROPATI?

Lider varje natt av starka kramp i vaderna,
detta innebéar dalig somn. Pa vardcentralen
har det diagnosticerats att jag har drabbats
av polyneuropati. Ar 84 &r, enligt lakaren alert
som en femtiodring och jag maste leva med
dessa problem. Finns det verkligen inget bot
jag kan paverka? Ar mycket tacksam for svar...
Vénlig hélsning, Ella

Har man fatt diagnosen polyneuropati och att
man efter konstens alla regler kontrollerat
blodprover med B12-vitamiet osv vet vi att
det kan vara svart att bota. Man forsoker ju
att lindra krampbesvaren med att prova vissa
mediciner som man ger vid Parkinsons sjukdom.
Jag vill noga d& papeka att det har inget att
gora med om man sjalv har den sjukdomen eller
inte! Det finns n&gra mediciner man kan fa pa
recept. Har det inte provats tycker jag att du
skall tala med be-handlande lakare om detta!
Anders Halvarsson

Lidande pa grund
av prostatacancer

Svarfar fick diagnosen prostatacancer och borjade
med hormonbehandling (en spruta var 6-e manad)

i december 2015. Hans livskvalitet har forsamrats
radikalt; apatisk, kroniskt trott och orkar inte ga
mer a@n 50 meter. Enligt honom sjélv biverkningar
av hormonbehandling. Han traffar endast lékare
nar han blir kallad. Jag undrar ska han behdva lida?
Finns det ingen hjélp att fa?

Andreas, 33

Traffar han lakare i samband med injektionerna var
6:e ma&nad? Har man snabbt férsédmrats mellan be-
handlingarna tycker nog jag forstés att man méaste
kontakta behandlande urolog/onkologavdelning eller
att man tar kontakt med den vardenhet man har
narmast och annars bruka ga till. Det kan ju vara an-
nat &n behandlingen mot prostatacancern som gor
att man far beskrivna besvar.

Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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Medicin mot getingallergi?

Jag &r bi/getingallergiker och varit det hela livet. Nar jag
far ett stick svullnar hela omradet upp och jag far svart
for att andas. Finns det ndgon medicin man kan anvanda
mot detta och ha med sig nar det val intraffar?

Sam, 27 8r

Absolut! Har man paverkan med svarigheter att andas
bor man ha en Adrenalinspruta Epi-eller Anapen alltid
tillganglig liksom kortisontabletter som heter Betapred.
Man far detta utskrivet av lakare som kanner till
dig och dessutom talar om for dig hur du skall
gora med injektionen och hur ménga tabletter
du skall ta.
Anders Halvarsson

Overskott av hud efter viktnedgang

Hej! Min fraga ar, jag vager 125 kg, ar 193 cm lang och bredaxlad. Jag vill ga
ner i vikt till 90-95 kg! Men kommer jag fa héng av hud? Eller hur funkar det?
Vad kan man gora for att minska risken att fa 6verhang med hud runt magen?
Olof

Visst kommer det att bli 6verskott av hud i ndgon mindre eller storre grad.
Vanligast ar forstas runt magen. Jag tror andéa att tillfredsstallelsen med vikt-
nedgéngen blir s& stor att det har med dverskottshud blir ett mindre bekym-
mer i ditt fall. Man far avvakta och se vad som hander i forsta hand. | andra
hand ar det ndgot som man dver huvud taget behdver atgarda? Jag har i sig
sett att detta har varit nodvandigt, men da har det handlat om viktnedgang
pa 50-70 kg pa betydligt kortare personer!

Anders Halvarsson

O

BLAMARKEN PA
GRUND AV P-PILLER?

Hej! Jag far blamarke pa benen
utan orsak, vad kan det beror
pa? Jag borjade ta p-piller for en
manad sen. Jag ar 24 ar.

Mvh, Josie

Jag tycker att du gor paus om-
géende med tabletterna och ser
vad som hander, samt att du tar
kontakt med barnmorskan eller
|akaren som har skrivit ut tablet-
terna.

Anders Halvarsson

LAKARBESOK FOR KONTROLL
AV AGGSTOCKSCANCER

Jag gér en gang per ar pa kontroll for
dggstockscancer, man gér da en gynun-
dersokning med ultraljud. Detta da bade
min mormor och hennes syster avlidit pa
grund av detta. Min mamma opererade
bort sina dggstockar i férebyggande
syfte. Jag vantar nu pa att fa komma till
Uppsala for att géra en genetikutred- P
ning. Min fraga ar om jag ar trygg med
att besdka min gynekolog en gang per ar.
Racker det for att kunna hitta en cancer
i ett tidigt stadie? Kan man kréva att fa komma tva ganger per ar pa kontroll
eller ar det tillrackligt med en gang per ar?

Sara

Avvakta nu resultatet av den genetiska undersokningen. Man far harefter ta
stallning till om man aven i ditt fall skall ta bort dggstockarna eller inte. Sedan
far man fran fall till fall bestamma hur ofta man bor géra uppféljningar.
Anders Halvarsson

OLIKA STORA
OGONLOCK

Hej! Det ar sa att jag har
tva ganska olika 6gon. Nar
man kollar pa mig rakt
framifran s& marker man
ingen skillnad men nar jag
star med ansiktet framat
och tittar at t.ex. vanster
sa kan man se en vialdigt
stor skillnad mellan mina
ogonlock. Det ena 6gon-
locket &r mindre an det
andra. Ar det mojligt att fa
en kostnadsfri operation?
Har matt valdigt daligt éver
det.

Emma

Har du en paverkan p& syn-
faltet kan du fa en operation
pa det allmannas bekostnad.
Ar det mera av kosmetisk
typ kan det vara lite knepi-
gare. Mgjligen om man via
psykolog/psykiatriker fa en
bedomning ett intyg pa hur
illa man mar av tillstandet i
fraga.

Anders Halvarsson
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, Anders Halvarsson svarar
':‘é; Anders Halvarsson &ar specialist i allmanmedicin och arbetar p& Lékarhuset i Karlstad.

Kan man minska risken for ALS?

Hej Min mormor drabbades av N&gon entydig faktor som orsak till
ALS nar hon blev 60 ar, dar jag den har obotliga nervsystemsjuk-
fick se hur sjukdomen férandra- domen har man inte kunnat péavisa. |
de henne 6ver 2 ar tills hon gick Sverige insjuknar ca 200 personer om
bort. Hon hade mycket stress arialdrarna 50-70 &r. | ett inter-
under sitt liv och vad jag hért nationellt perspektiv 2 fall per 100
finns det teorier om att denna 000 personer. Man talar i sig om en
sjukdom kan vara stressrelate- familjar variant dar en av 10 kan vara
rad. Jag sjalv har tyvarr stora arftlig. Stress ar ju sig rent allmant
; | problem med stress som jag har aldrig av godo om det blir fér mycket.
o svart att jobba bort. Det var An sa lange har vi ju ingenting som vi
SMITTAVID LOSS? ca 10 ar sedan min mormor gick kan forbygga mot den har sjukdomen.
Nar barn har 16ss och gnetterna ar bort men jag oroar mig &nnu att Det finns numera en bromsmedicin
kvar, smittar det till andra? detta ska drabba mig eller min Rilutek, som forlanger livet nagot nar
Johannes, 31 mamma. Kan det vara arftligt? man val drabbats. Det forskas cver
Om behandlingen &r korrekt genom- Bordejag kolla vidare inom h.ela varden kr.ivng detta och ol'ikg teo-
N .. . detta? Finns det ndgot man kan rier finns varfor nervcellerna i vissa
ford ar gnetterna déda och smittar - " ) . . o
. - . gora for att minska risken for omraden i hjarnan och nervsystemet
inte. Aggen kan sitta s& hart att de K T N
inte gar att kamma bort. Risken for desga typer av sjukdomar? fértvinar och dor.
Annika, 47 Anders Halvarsson

atersmitta ar dock stor varfor kon-
trollkamning med luskam bor ske.
Anders Halvarsson

ONT | ORONBROSKET

Hej, jag piercade mig hégre
upp pa oronsnibben dar det

finns brosk for drygt ett ar o o
sedan men det har under en Antldepress“’a

lang tid varit som ett sar som OCh natur‘mediCiner‘
varat lite till och fran, blivit

rott och g jort ont att réra.
Nu har det nog lakt skulle jag

saga men det har bildats som : . =
en klump brosk dar, sa att det

énda gor ont att t.ex. sova Jag dter medicin Paroxetin mot depression. Samtidigt tar jag naturme-

pa den sidan och jag kan inte diciner: D-vitamin, K-vitamin, Memo Energy, som innehaller B12, folat och
anvénda vissa 6rhéngen fér Ubikinon samt selen och zink. Jag &r laktovegetarian och &ter fisk ibland.
att huden/brosket dar &r for Jag tar &ven flytande fiskolja. Jag tar &ven havtornskapseller mot torra
tjockt. Det &r konstant lite slemhinnor. Hur fungerar dem tillsammans med Paroxetin? Maste jag

rott. Jag tvattar dagligen minska eller sluta med naturmediciner?

med alsolsprit men det han- Julia
der inget, vad ska jag géra?

w Ju flera mediciner och tillskott man tar desto svarare &r det att saga
Tej, 18

om det kan bli si eller s&. Haller man sig till rekommenderad dosering och
Du kan ha utvecklat en inflam- inte tar for mycket av tillskotten tror jag det gar bra att ta Paroxetin
mation i Gronbrosket. Jag samtidigt. Jag brukar dock s&ga till mina patienter, om man nu bérjar med
tycker du skall scka for att fa ”skolmedicinen”, att bara halla sig till denna att par veckor innan man sedan
hjélp med detta. forsiktigt borjar med tillskotten igen ett efter ett, vecka efter vecka for
Anders Halvarsson att se om det da blir n&gonting som gér att man inte mar bra.

Anders Halvarsson

28 | DOKTORN Nr 4 - 2017 www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK




Pascoflair 425 mg/tablett
Stressad, orolig, =
svart att somna? -~

Pascoflair ar ett traditionellt vaxtbaserat lakemedel pa extrakt

fran Passionsblomma och kan ge lindring av stress och oro samt
tillfalliga insomningsbesvar. Dubbel mangd verksam substans jamfort
med Ovriga alternativ pa marknaden. Snabb effekt — verkar efter 30 min.

Finns att kopa receptfritt i ditt narmaste apotek.

www.pascoflair.se

Pascoflair® (Passiflora incarnata) ar ett registrerat traditionellt vaxtbaserat lakemedel anvant vid lindrig

® oro och tillfélliga insomningsbesvar. Vid lindrig oro: 2 — 3 tabletter dagligen, jamnt fordelade 6ver dagen.

U N I M E D I C Vid somnsvarigheter: 1-2 tabletter en halvtimme fore sanggdende. Maximala dosen per dygn ar 3 tabletter.
Indikationerna for ett traditionellt vaxtbaserat ldkemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av langvarig

PHARMA anvandning. Rekommenderas inte till barn under 12 ar, respektive gravida och ammande. Kontakta lakare
om symtomen kvarstar eller forvarras efter 2 veckors behandling. Las bipacksedeln noga innan anvéndning.




STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

fraga doktorn

Anders Hallén svarar

Om hudbesvar och kénssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kdnssjukdomar péa kliniken Skin Doc
MGorby. Vissa fradgor har besvarats av experter via Doktorn.com:s systersajt Huden.se, se respektive signatur.

KAN MAN
MOTIONERA

OM MAN HAR
BALTROS?

Hejsan jag har haft
béltros i 5 manader
och det vill inte ge
med sig, vad ska man
gora? Ar det bra att
motionera, spela golf?
Danne, 35

Kan bara beklaga att
du drabbats av detta.
Forstas anledning

att ha kontakt med
|akare for att kunna fa
hjalp med lindring av
problematiken. Tycker
man om att motio-
nera och spela golf
skall man absolut gora
detta for att fa annat
att tanka pa!

Anders Hallén

el O
S

KOL OCH POLLEN

Om man har kol, kan man bli
kéanslig for pollen och gor
detta att man hostar mer?
Kent, 66

Troligtvis ar det av kol-sjuk-
domen man hostar av. Det
. . ve oee . ar ju medelalders och &aldre
Rodbetsjuice bra for hjarta-karl? personer som utvecklar
Kol, dar ca 95 % ar rokare
eller fore detta rokare. Har
man en pollenallergi brukar

Det férs fram i vissa media att rédbetsjuice ska vara bra fér hjarta/kérl. Finns det
forskning som visar saddana resultat?

Karl, 50 . ; i
det visa sig redan i yngre s
D& det innehaller nitrat har det visat sig att det séanker blodtrycket och aven kan ge alder aven om det forstas i [%3)
battre uthallighet i musklerna. Det forskas nu vidare p& detta. Man far ocksé i sig en séllsynta fall kan vara majligt &
hel del andra nyttiga @mnen. Ater man rodbetor far man dessutom en klar mattnads- att debutera hégre upp i 5
kansla pa kopet! aldrarna. 5
o
Anders Hallén Anders Hallén 2
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OK att resa med liten bebis?

Hej, Jag har en 2-méanaders bebis som
Jjag vill resa till Spanien med. Vi oroar
oss for massling da hon inte pabérjat
nagra vaccinationer. Vi kommer att
flyga direkt fran Sverige till Alicante
och bo hos min mormor i eget hus.
Har forstatt att det framférallt ar pa

SYMTOM PA SOMNAPNE

flygplatsen som smittrisken ar storst.
Skulle ni rekommendera oss att resa?
Angelica, 29

Totalt sett méste man anda anse att
smittrisken ar liten i Sverige och aven
i Spanien. Sjalv skulle jag inte tveka att

Hej! Min man har andningsuppehall nér han sover. Flera ganger
per timme och uppehallet kan vara orovackande lange vilket gor
att jag maste putta pa honom fér att se sa han bérjar andas
igen. Han snarkar mycket och det later anstréangande for honom.
Han vaknar till ibland av detta men det kommer han inte ihag.
Han ar ocksa valdigt trott pa morgonen. 44 ar. Undrar om detta

kanske kan vara sémnapné?
Jessica

Kan fullt klart réra sig om ett apné-syndrom! Ar man trétt som
beskrivs bor man soka for detta och komma till en utredning dar
man bedomer graden av problematiken. Férutom att man vid
overvikt bor ga ned i vikt, kanske man skulle méa val av att fa en
andningsapparat C-pap, som man anvander 6ver natten.

Anders Hallén

www.doktorn.com

ta med en frisk bebis pa en relativt
kort resa. Det ar helt ratt att nar det
ar stora folksamlingar och det rér sig
om virus som finns i sméa droppar nar
man hostar och nyser som smittan
sprids.

Anders Hallén
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Anders Hallén svarar

Om hudbesvar och kdnssjukdomar. Anders Hallén, specialist i hud- och kdnssjukdomar pa kliniken Skin Doc
ot Morby. Vissa fragor har besvarats av experter via Doktorn.com:s systersajt Huden.se, se respektive signatur.

=

PERIORAL DERMATIT

Hej, gar det att gora en be-
handling med Dermapen eller
kemisk peeling nar perioral
dermatit runt munnen inte ar
aktiv?

Kvinna, 28

Den hudtyp som ofta foreligger
vid perioral dermatit kan vara
generellt lattirriterad. | det
enskilda fallet krévs individuell
bedomning.

Anders Hallen

Ensidig huvudvark

Jag har sedan ett ar tillbaka haft ensidig huvudvark.
Ofta dagligen eller valdigt ofta. Huvudvérken sitter
i tinningen och det k&nns som ett molande tryck
bakom 6gat. Den sidan jag har huvudvark pa
har jag aven svullet 6gonlock, och det har jag
nog haft ett par ar. Alla mina blodvarden ar
bra. Jag har dven varit hos en 6gonspecia-

list och de har kollat in i 6gat samt matt
trycket. Det sag bra ut. Jag har aven varit
hos en optiker och fatt lasglaségon. Varken
o6gonspecialisten eller optikern kunde férklara

svullnaden i 6gat. Vem kan jag vénda mig till d&? Eller ska égHMNYNTA DALIET

jag bara slappa det och gilla Iaget? Tacksam for svar. JURARNA?

Linda Kan stort intag av mynta 6verbe-
Jag tycker du skall ga till den lakare du brukar gé& hos och ta stallning om Ia,St? njurarna?

man bor gora en CT, rontgenskikt- eller MR magnetkameraundersokning Cissi

av skallen for att se om det ar ndgot som trycker bakom 6gongloben och D& skall det nog handla om stora
mot hjarnan eller om det foreligger ndgon medfodd blodkarlsmissbildning i mangder. Jag brukar andé sdga som
hjarnan. Oraklet i Delfi: Mattfullhet i allt!
Anders Hallén Anders Hallén

BLAAKTIGA TANAGLAR

Jag har blaaktiga tanaglar, vad beror det pa? Brist pa nagot eller ar det
nagot annat?
Lasse

Det ar lite beroende pa éalder. Ett blodvarde kan vara lampligt att folja.
Anders Hallén

Foto: SHUTTERSTOCK

32 | DOKTORN Nr 4 + 2017 www.doktorn.com




Se till att du inte tappar
andan nar du verkligen
behover den!

Lunginflammation ar en infektion i luftvagarna som kan komma helt plotsligt, |
samband med influensa eller som en komplikation till forkylning. Vanliga tecken
pa lunginflammation ar brostsmartor, hosta och andningssvarigheter. Har du en
kronisk sjukdom, roker eller ar over 65 ar bor du overvaga en vaccination.

Hitta din vaccinator pa lunginflammation.se

m FOrvanta dig
PP-PNA-SWE-0078_0kt2017 pfizer.se det ovantade
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RFSU

RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pa fragor som ror sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sé att fragestallaren och den som eventuellt ingér i
frégan kan vara anonym.

e dagarna som man dter

r ndgon dag s& har man skydd &ven under
an ater sockerpiller. GIém inte att borja pa

ar sﬂerpillren ar slut.

."-"-" 2

KONSSJUKDOMAR
VID ORALSEX

Om man har oralsex, maste man

da svalja killens spermie for att en
konssjukdom ska kunna éverforas?
Kvinna, 17 8r

Det kravs inte att sperma svaljs
for att det ska finnas risk for
overforing av vissa konssjukdomar.
Konssjukdomar kan dverforas aven
nar en slemhinna kommer i kontakt
med slemhinna. Férutom sperma
kan ocksa blod och slidsekret ha
virus i sig. Aven om risken att fa en
kdnssjukdom ar stérst vid oskyd-
dat slidsamlag eller analsamlag kan
flera kdnssjukdomar ocksé dverfo-
ras vid munsex.

RFSU
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"Fel kon”

Hej! Om man kénner
att man ar "fel kon”,
maste man alltid ope-
rera sig?

Erik, 42 &r

Hej Erik! Nej, man més-
te inte genomga négra
kirurgiska ingrepp om
man kanner att man
tillhdr ett annat an det
Juridiska konet som
man fatt tilldelat sig
vid fodseln. Det &r den
egna konsidentiteten
som avgor vem man ar,
inte hur andra uppfat-
tar en, vad det stér

i ens pass eller hur
kroppen ser ut.

RFSU

www.doktorn.com
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Antidepressiva paverkar sexlivet

Jag har fatt ett anti-depressivt Bade depression och anti-depressiva mediciner kan paverka sexlusten negativt
medel utskrivet av min lakare och och aven férmagan till orgasm i vissa fall. Det basta ar att du kontaktar din
Jjag tycker att detta har paverkat |akare som skrev ut medicinen for att prata vidare runt detta. Det finns olika
mitt sexliv negativt. Nar jag laser satt att hantera detta, dosen kan andras, byte till annat preparat eller korta
om min medicin ser jag att minskad uppehall innan en sexuell aktivitet kan vara alternativ. Det ar viktigt att du inte
lust ar en vanlig biverkan. andrar dos eller slutar pé egen hand utan i samtal med forskrivande lakare.
Kille, 27 &r RFSU

—2D § S Tranbdr med dubbelverkan
%t Ledins !b | sLogl

‘ X av tranbdr
www.ledins.se « info@ledins.se a e I n
olika
’ stammar av
s S — . mjoélksyra-

bakterier

En unik kombination av tranbdr och mjélksyrabakterier

V Tranbdr med hégt viirde av proantocyanidiner
{ Innehadller 4 olika stammar av mjélksyrabakterier
v” Dubbelverkande L

Ladyledin

Tranbarsekstrakt (Vaccinium macrocarpon) och fyra olika stammar av mjolksyrabakterier: : "
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus rhamnosus ) !
och Bifidobacterium longum. ﬂ_'

Dagliga dosen 2 tabletter innehaller: : -
Forpackning 60 tabl. Tranbarsextrakt 800 mg varav proantocyanidiner 36 mg och mj6lksyrabakterier 1x10° cfu. Finns i viilsorterade

Fri fran socker, laktos, gluten, jast, mjélk- och sojaprotein Dosering: Vuxna 1 tablett 2 ganger dagligen. hdlsokostbutiker

Kosttillskott ersatter inte en varierad och balanserad kost samt en hélsosam livsstil.
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’/\ Lakemedelsverket svarar
/

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

svarar pa dina fragor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lékemedelsupplysningen

0771-4670 10
Oppet helgfria vardagar
mellan 8:00-20:00

KONTRASTLAKEMEDEL

Hej. Jag var med p4 ett lakarbesdk Det ar ett medel som till exempel
med min svarfar hdromsistens. Han svaljs eller injiceras och som sedan
har prostatcancer. Lédkaren namnde syns pa en rontgenbild. Man brukar
da konstrastlakemedel flera ganger, anvanda kontrastlakemedel for att
vad ar det och nar anvénds det? Tack stalla diagnos eller utesluta sjuk-
pa férhand. domstillstand.

Ina, 31 &r L&kemedelsverket

SARLAKEMEDEL

Hejsan! Jag undrar vad sarlake-
medel &r fér nagot?
Omar, 53 ar

Lakemedel som anvands for att
behandla mycket ovanliga sjukdo-
mar och som har sé liten pro-
duktion att det inte skulle vara
[onsamt att tillverka dem om
lakemedelsforetaget skulle behdva
folja samma regler som for vanliga
lakemedel. Darfor far lakeme-
delsféretag som tillhandahéller
sarlakemedel vissa ekonomiska
lattnader, till exempel lagre avgif-
ter till myndigheterna samt 10 ars
ensamratt pd marknaden for det
godkanda anvandningsomradet.
Lakemedelsverket

LAKTOS | LAKEMEDEL

Varfor innehaller s manga lakemedel laktos? Innebéar det inte problem om man
ar laktosintolerant?
Margareta, 56 ar

Laktos har tekniska egenskaper som gor att det passar bra for frystorkning

och tillverkning av tabletter. Det finns dessutom gott stod for att laktos inte
har ndgra skadliga effekter. Detta har gjort laktos till ett av de mest anvanda
hjalpamnena i lakemedel. Studier har visat att det vanligen krévs att en laktosin-
tolerant intar atskilliga gram laktos for att f& symptom. De mangder man kan f& i
sig genom lakemedel ligger l&ngt under detta och darfor behdver en person med
laktosintolerans van-ligtvis inte avsté fran medicinering av det skalet.
L&kemedelsverket

o

LAKEMEDEL OCH SOLNING

Hej, jag ska ut och resa om 2 manader och undrar om det &r nagra
sarskilda mediciner dar man boér unvika solning?
Yvette, 30

Lakemedel i form av plaster, spray eller gel som innehaller ibuprofen
eller diklofenak kan ge ckad solbrénna nar den behandlade hudytan
utsatts for solljus. Dessa ar antiinflammatoriska lakemedel som
anvands for lokalbehandling pa huden och gar att kdpa receptfritt.
En receptbelagd variant ar gel med ketoprofen, som aven den kan
ge okad solbrénna med det finns ocksa rapporter om aller-giska
hudreaktioner i samband med solning. Anvander man antiinflam-
matorisk gel, spray eller plaster bor den behandlade hudytan inte
utsattas for solljus under behandlingen samt tva veckor efter
avslutad behandling. Aven vissa typer av antibiotika, som anvands
for att behandla infektioner, kan orsaka hudproblem vid solning. Det galler
till exempel lakemedel med de verksamma amnena doxycyklin och ci-
profloxacin.
Lékemedelsverket

Foto: SHUTTERSTOCK
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Vad ar en farmaceut?

Mitt barnbarn ar nyexaminerad farma-  En farmaceut ar en person med utbildning fér utveckling, tillverkning, bered-
ceut. Hon har forklarat vad det &r, men ning, hantering, anvandning samt distribution och forsaljning av lakemedel. |

Jjag forstar inte fullt ut. Vilka har ratt Sverige anvands det ofta som samlingsnamn for personer med apotekar-,
att kalla sig farmaceut? farmacie magister-, farmacie kandidat- eller receptarieexamen.
Gerd, 74 Lékemedelsverket

www.doktorn.com DOKTORN Nr 4 2017 | 37




TENA

TENA Tvéattkram rengor kanslig hud varsamt
och aterfuktar 7 ganger mer &n tval och vatten*

Mogen hud behodver extra omsorg. Att tvatta sig ofta med tval och vatten
kan stora hudens eget skydd, och den 6mtéliga huden utsatts for storre
risk att brytas ner. Nu finns ett mildare alternativ fér bade intimtvatt och
helkroppsrengdring: en tvattkrdm som rengdr utan vatten.

TENA Tvattkram ar dermatologiskt testad och Svanenmarkt.
Koép TENA Tvattkram pa utvalda apotek eller i Tenabutiken.se

;r 4z

Wash Cream

* Kalla: SCA data on file 2014



Ikea lanserar
kollektion for
hund och katt

Mdébeljatten lanserar nu kollektionen Lurvig — framtagen speciellt for
hundar och katter. Kollektionen bestar av det mesta du som hund- och
kattagare kan tankas behdva. Det finns skdna baddar, smidiga resevaskor
for djuren, matskalar och smarta mébler som ar integrerade sa de kan
anvandas av badde manniskor och djur. Det ar ju trots allt lkea. Kollektionen
har lanserats pé ett begransat antal marknader i dagslaget; USA, Kanada,
Frankrike och Japan. Fran och med mars 2018 ar planen att produkterna
ska finnas i fler butiker Gver hela varlden men det &r inte bekraftat huruvida
Lurvig kommer att dyka upp i de svenska lkea-varuhusen.

Kattens daliga humor kan bero pa artros

Att katter ar pa daligt humor,
sarskilt aldre katter, kan bero
pa artros och kronisk smarta,
en diagnos som inte alltid ar
helt latt for veterinaren att
stélla. Artros &r en vanlig
orsak till kronisk smarta och
funktionsnedsattning hos
katter, men symtomen &ar ofta
diffusa och katterna ar sallan
synbart halta. De huvudsakliga
symptomen bestar av gradvisa
férandringar i kattens bete-
ende och dagliga liv, vilket latt
kan forvaxlas med normalt
aldrande. Forskare vid SLU har darfor tagit fram en sarskild diagnosmetod
for att mata hur katten satter ner tassarna. En tryckmatningsmatta visar
om katten belastar tassarna péa ett avvikande satt kan haltor som ar svara
att se med blotta 6gat avslgjas. Ett frageformular dar kattagaren beskri-
ver hur katten beter sig i hemmet forbattrar underlaget for diagnos och
behandling. En veterinar som staller diagnosen artros utgar fran informa-
tion fran kattagaren, samt klinisk undersokning och rontgen. Det har funnits
ett stort behov av sékrare metoder fér diagnos av artros hos katt och for
utvardering av effekten av smartlindrande behandling och en tryckmat-
ningsmatta i kombination med frageformular om kattens valmaende ar ett
bra hjalpmedel for diagnos av artros.

Kalla: SLU

www.doktorn.com

djurens halsa

KAN FINNAS
KOPPLING MELLAN
TORRFODER OCH
DIABETES HOS KATT

Forskare vid Sveriges lant-
bruksuniversitet har undersokt
riskfaktorer hos katt och kom-
mit fram till att det kan finnas
en koppling mellan vilket foder
katten ater och risken att drab-
bas av diabetes.

Ménga katter drabbas av en typ
av diabetes som liknar man-
niskans typ 2-diabetes. Nu har
forskare vid Sveriges lantbruks-
universitet undersokt riskfakto-
rer for diabetes hos katt genom
en web-baserad enkatunder-
sokning. Man kom fram till att
overvikt ar en viktig riskfaktor
for diabetes ockséa hos katt.
Innekatter var drabbade i hégre
grad an utekatter, vilket troli-
gen beror p& att innekatter ar
mer inaktiva. Att ha ett glupskt
atmadnster, det vill sdga att helt
enkelt vara matglad, var ocksé
associerat med en hogre fore-
komst av diabetes. Hos normal-
viktiga katter kunde forskarna
se att katter som at mestadels
torrfoder oftare drabbades

av diabetes an katter som &t
framst blotmat. Det ar annu for
tidigt att séga om torrfoder
verkligen ar inblandat i sjukdo-
mens utveckling, men forskarna
anser att fyndet &r intressant
och behdver undersdkas vidare.
Genom att identifiera majliga
riskfaktorer for diabetes hos
katt hoppas forskarna pé sikt
att forebyggande atgarder kan
sattas in i tid for att forhindra
att sjukdomen utvecklas.

Kalla: SLU
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Lunginflammation
vanligt hos marsvin

Lunginflammation, pneumoni, ar en av de vanligaste bakteriella sjukdomarna
hos marsvin. Luftvagsinfektioner orsakas av ett flertal virus och bakterier.
Manga av dessa bakterier finns i luftvagarna hos kliniskt friska marsvin. Vid
tillfallen med stress, dalig utfodring och dalig skotsel kan djuret bli kansligt
for ndgot av dessa sjukdomsémnen. Symtomen péa lunginflammation omfattar
svérighet att andas eller stotig andning, fléde fr&n ndsa och 6gon, sléhet och
bristande aptit. | vissa fall ses plotsliga dodsfall utan ndgra symptom. Kaniner
kan naturligt ha en bakterie i sina luftvagar (Bordetella bronchiseptica) som
ar sjukdomsframkallande p& marsvin. Det ar orsaken till att man bor vara
forsiktig med att ha kaniner och marsvin tillsammans. Infektionen kan sprida
sig till mellan- eller innercrat. | dessa fall ses aven symptom som vinglighet,
vriden hals, cirkelgdng at ena hallet, eller att marsvinet rullar runt runt. D&
ett marsvin uppvisar dessa symptom méaste veterinar uppsdkas. Aggressiv
antibiotikabehandling tillsammans med allmant understddjande behandling
(tvAngsmatning, vatska, vitaminer) kan krévas for att fa sjukdomen under
kontroll. Tyvarr ar det, trots korrekt behandling, ofta svart att bli av med den
sjukdomsorsakande bakterien och risken for &terfall ar stor.

Kélla: Agria

S& vet du om reflexerna hiller mattet

Under vinterhalvaret ar reflexer ett utmarkt satt att gora sig sjélv och sin
fyrbenta van synlig i morkret. Reflexer slits dock fort och héller bara ett ar,
sedan behover de bytas ut. En reflex kan bli repig av att hunden
ar ute i terrang, att koppel utsatts for vader och vind och att
smutsiga reflexvastar tvattas. En reflex som ar repig och fuktig
tappar snabbt sin reflexforméga darfor kan det vara klokt att
gora ett reflextest regelbundet. En reflex syns inte heller om
den ar smutsig, s& torka av reflexerna innan och efter promena-
derna om det ar daligt vader. Med ett enkelt test kan du avgora
om dina och hundens reflexer fortfarande fungerar.

1.L&na en helt ny reflex for att kunna jamfora med hundens gamla reflexer
2. Morklagg ett rum (eller passa pa en mork kvall)

3. Placera den nya och de gamla reflexerna bredvid varandra

4. Lys p& reflexerna pa fyra meters avsténd

5. Jamfor skillnaden. Syns dina gamla reflexer déaligt ar det dags att kopa nya.
Kalla: Agria
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HUNDEN KANNER
AV ELAKHET

Hundar bevakar hur
manniskor beter sig mot
varandra och undviker
manniskor som ar otrev-
liga mot andra.

Det menar japanska fors-
kare som menar att hun-
dar kan kanna igen elaka
eller otrevliga manniskor.
Forskarna vid Kyoto Uni-
versity undersckte forst
hur apor reagerade péa
olika manskliga beteen-
den och genomforde ett
test for att se om aporna
foredrog vanliga och
hjglpsamma manniskor
som stéller upp for andra.
Det visade sig att aporna
valde bort manniskor som
aktivt valde att inte stalla
upp da en medmanniska
behdvde hjalp. Liknande
forsok gjordes med
hundar och deras agare.
Hund&garen sattes i en
situation dar hen behovde
hjalp. Tva personer fanns
tillgangliga, varav den ena
gav den hjalp som hunda-
garen behovde och den
andra personen vagrade
tydligt och aktivt. Nar
sedan dessa tvé perso-
ner erbjod hunden godis,
valde hunden oftare den
hjalpsamma mannis-

kan och valde bort eller
ignorerade den ohjalp-
samma. Daremot verkade
hundarna inte bry sig om
passivitet, det vill sdga om
manniskan bara Iat bli att
hjalpa till. Slutsatsen som
forskarna kom fram till ar
att hundar har férméaga
att kanna av manniskors
inte sarskilt positiva be-
teenden och ogillar eller
misstror dem som up-
penbart ar otrevliga eller
elaka mot deras agare.
Kalla: SLU
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MUNVARD HOS

OCH

Forandring i beteende och kost har bidragit till att problemen med mun och tander hos
hund och katt har uppmarksammats allt mer den senare tiden. Som djuragare ar det
bra om man tidigt lar valpen eller kattungen att tandborstning, och tandkontroll, ar en
del av en daglig rutin. Den rutinen hjalper inte bara till att halla efter tanderna utan ger
ett tillfalle att upptacka eventuella problem i tid.

Text: ANDERS AKER

Dalig tandhygien kan leda till
tandkottsinflammation och tandloss-
ning. Tandkéttsinflammation ér den
vanligaste sjukdomen pa hundar 6ver
tre ars alder till exempel och beror pa
att bakterier i munnen har fatt vixa
fritt.

Hos veterindrer, apotek och pé djur-
afférer finns det ofta bra hjalpmedel
ndr det kommer till tandborstning fér
hund och katt. Hur hunden eller kat-
ten svarar pa tandborstningen varierar
frén individ till individ. Hos hundar
kan det vara lattare att genom bel6-
ning lara hunden att man som &dgare
maste hélla fast huvud och nos och
komma at att réra insidan av munnen.
Nér hunden val vant sig vid detta kan
man borja borsta tinderna genom
att ldngsamt introducera hunden for
tandborsten. I bérjan &r det bra att
bara ta ndgra tdnder at gdngen. Det
ar viktigt att forsoka komma &t alla
tandytor da plack och tandsten dven
bildas pa insidan av tdnderna. For att
fa effekt behéver man helst
borsta tdnderna
dagligen. Det finns
sérskild tandkram
fér hundar och
katter, anvand
inte tandkram for
manniskor.

For katter kan
processen med
tandborstning ta
lite 1angre tid men
passa pa nér katten &r
avslappnad och precis

www.doktorn.co

som med hunden, vénj katten vid att
beroring kring munnen och tdnderna.
En avslappnad katt som inte blir radd
eller finner obehag i situationen kan
latt 1ata tandborstning bli en rutin.

Oavsett om det ir hund eller katt

sd &r det aldrig for sent att bérja med
tandborstning. Daglig tandborstning
forebygger besvar hos hund och katt
men &r inte ett substitut for att goéra
rutinmaéssig kontroll och sa kallad
munsanering hos veterinér. Vid bort-
tagning av plack och tandsten behéver
hunden eller katten s6vas, det kan
aven gélla vid kontroller om veteri-
néren har svarigheter att undersoéka
ordentligt. Kontroller gors regelbundet
och munsanering vid behov i 6ver-
enskommelse med veterinir. Be &ven
veterinaren kolla tinderna lite snabbt i
samband med vaccination till exem-
pel.

Manga andra problem hundar och
katter kan f& med munnen och tén-
derna liknar de som ménniskor kan fa.
Det kan vara bettfel, mjolktdnder som
sitter kvar, muntorrhet, och skador
som avslagna tdnder eller liknande.
For alla dessa behéver man konsul-
tera en veterinir som kan ge rdd om
vad som behéver goras. I manga fall
beho6ver man &ven titta pa upphovet
till problemen.

Andra forebyggande atgirder man
kan gora hemma &r bland annat att ge
hundar tuggben regelbundet, anvdnda
olika former av tandvardsgel som
laggs pa tdnderna eller byta till foder
som &r specialutformat for att rengora
tdnderna. Det finns dven pulver som
laggs pd maten och som sdgs kunna
forebygga uppkomsten av plack och
tandsten. Ingen av dessa dtgirder gar
dock fore den dagliga tandborstnings-
rutinen som anses vara den priméra
forebyggande atgédrden.

Tandvard hos veterinér ingar séllan

i forsdkringen sd det man bor gora ar
att sjdlv lagga undan en summa som
oronmérks till hunden eller kattens

tandvard. Parallellt med att sjélv
bidra med férebyggande atgarder hjil-
per en regelbunden kontroll

E ~ och ddrmed ocksa veterinir-

kostnaderna, skenar ivdg. En
god munhaélsa &r viktigt for
ende och som djuragare
kan man mycket vl bidra
till detta.

till sd att inte problemen,
l hundar och katters vilma-
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ANNONS

DET FINNS INGET SOM HETER

“kansligt tandkott”

4 TECKEN PA ATT DU HAR
TANDKOTTSPROBLEM

[0 Tandkottet &r mt och rétt

[0 Det bléder vid tandborstning
[0 Tandkottet svullnar

O Dalig andedrakt

Du dr inte ensam/!

6av10

SVENSKAR LIDER AV
tandkéttsproblem

Kiélla: "Svenska folkets
munvdrdsvanor” (Sifo, 2015)

Tandhygienisterna Ann-Charlotte (Lotta) Klang och Elena Mondini Friman  VAD SKA MAN GORA VID SYMTOM

driver praktiken Din tandhygienist i Helsingborg. Mangarigt arbete med PA TANDKOTTSPROBLEM?

munhalsa har gett dem stor kunskap om tandkéttsproblem, som drabbar

en stor del av befolkningen nadgon gang i livet. Anvdnd en mjuk tandborste.
Borsta tinderna med en bra

Hur mirker ni att patienter drabbats av problem med tandkottet? tandkrdm framtagen fér tand-

— Patienten har nastan alltid blodande och svullet rott tandkott, ett sakert tecken kéttsproblem.
pa tandkottsinflammation. Liksom dalig andedréakt, séager Elena. Anvindianemaaleea e
— Vi hor ofta patienter saga att de har kansligt tandkott nar det bloder i tandkottet, stickor for utrymmet mellan
men det finns inget som heter sa! Blddande tandkott dr néstan alltid inflammation, randerna
sager Lotta.
Vilka drabbas av tandkottsproblem och hur vanligt dr det?
— Alla kan drabbas, men vi méter ofta patienter som &r 30 och uppat som drabbats. - —
Jag tror tyvérr att manga gar runt med tandkéttsinflammation utan att vara medvetna
om det, sager Elena. SRS
Vad kan tandkéttsproblem bero pa? mm
— Det kan finnas méanga orsaker. Alder, dalig munhygien, stress, rokning, iniddics PARO
arftliga faktorer, nedsatt immunférsvar, graviditet och hormonférandringar __?)'f
exempelvis, forklarar Lotta. PAROEX L
T TANDEBTT
Varfor ar det viktigt att skota tandkottet? ;
— For att undvika att fa dessa problem och att de utvecklas vidare. Vi har ju m
bara en uppsattning tander, dem ska man vara radd om. -

Hur kommer ni tillratta med besviren?
— Forst behover patienten en professionell rengdring och sedan satter vi in
daglig anvandning av tandkramen GUM Paroex, som vi ser fungerar bra, sager Elena.

Varfor fungerar just GUM Paroex tror ni?
— Det ar de antibakteriella substanserna (CPC och CHX) som tandkramen innehaller,
som motverkar plackbildning och stéarker tandkottet.

SUNSTAR Telefon +46 31 87 16 10 sunstargum.se info@se.sunstar.com
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Det ar viktigt att vi tar hand om munnen och tanderna. Inte bara for att undvika

obehag som dalig andedrakt och belaggningar utan ocksa for att slippa problem
med karies, tandlossning och faktiskt aven hjartsjukdom.

Text: ANDERS AKER

Forskning har pa senare tid bland
annat kopplat ihop tandsten med 6kad
risk for att do i hjartinfarkt. Det finns

dven studier som visar att om bakterier

sprids ut i kroppen via blodet kan det
paverka processen vid hjértsjukdom.
Teorin &r att ett svullet, sjukt tandkott
och tandlossning bidrar till att sldppa
igenom mer bakterier. Och bakterier
har man i munnen, ndrmare bestimt
flera miljoner bakterier. Av dessa

har man lyckats identifiera omkring
700 bakterier, en del fyller en viktig
funktion och andra kan stélla till

stor skada. An har man inte lyckats
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identifiera vilka som &r bra och vilka
som &r skadliga. Eftersom det samlas
bakterier och matrester dven mellan
tdnderna krévs det mer dn tandborst-
ning for att fa bukt med bakterierna.
Nar dessa bakterier ligger kvar och
frater blir tandkéttet irriterat. Krop-
pens forsvar sétter da igdng och
tandkottet svullnar och bloder latt. I
de allra flesta fall klarar kroppen av
att ta hand om de &mnen som via ett
inflammerat tandkott kan spridas ut i
kroppen men i de fall immunférsvaret
ar forsvagat kan dessa bakterier stélla
till skada. For att hdva en inflamma-

munhalsa

tion kan det ibland rdcka med att halla
munnen ordentligt ren med noggrann
tandborstning och rengoring.

For att fa goda rad och behand-
lingar bor ung som gammal besdka
tandvarden regelbundet. Mycket av
det som bidrar till friska tdnder och
en frasch mun kan man géra hemma
genom att ta hand om munnen och
tdnderna ndgra minuter varje dag.
Med rétt hjdlpmedel och teknik kan
man halla munnen och tdnderna friska
och fréascha ldnge.

En bra regel fér god munhygien ar |»
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2:4-metoden. Den innebér att man
borstar tdnderna 2 gdnger om dagen,
med 2 cm fluortandkram, i 2 minuter
och dérefter vinta 2 timmar med att
dta och dricka. Precis som hela kroppen
behover tinderna f4 vila ibland. D4 hin-
ner saliven gora sitt jobb och reparera
smé skador och neutralisera de syror
som bildas nir man ater och dricker.
Ett bra satt att minska risken for hal i
tdnderna ar darfor att dta regelbundna
maltider och undvika sméaatande.

Borsta tinderna regelbundet,
anvand en mjuk tandborste med tét
borst. Borsta bade tdnder och tandkott
med latta, gnuggande rorelser i ca 2
minuter morgon och kvall, efter frukost
och innan man gar och lagger dig. En
eltandborste &r en effektiv hjilp om
man vill halla dina tdnder rena och fra-
scha, tdnk bara pa att anvinda eltand-
borsten pa ritt sitt for att fi maximal
effekt. Det finns studier som tyder pé
att det &r lattare att halla munnen ren
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med eltandborste. En bra kombination
ar eltandborste och fluortandkram.
Byta gérna tandborste minst var
tredje ménad, eller nér strana borjar
bli bojda. Det géller oavsett om du
anvander en vanlig tandborste eller en
eltandborste. Slitna borststrén rengor
inte lika effektivt.

Tandkram har funnits sedan 1945
med olika aktiva ingredienser och slip-
medel. Genom att anvdnda en tand-
kram med fluor badde morgon och kvill
skyddar tdnderna mot karies. Anvand
alltid tandkram som innehéller fluor
och anvéand ratt méangd tandkrdm, tva
centimeter tandkrém &r en bra mangd.
Fluor ar ett naturligt &mne som bland
annat finns i grundvattnet och prak-
tiskt taget gor underverk i din mun.
Det forebygger karies genom att stérka
tandernas motstandskraft och kan
till och med 14ka hél som har borjat
bildas. Om man av nidgon anledning
har latt for att f hal 4r det bra om man
ger tinderna lite extra fluor varje dag,

till exempel genom att suga pé fluor-
tabletter eller sk6lja munnen med flu-
orlésning. Internationell forskning har
antytt att det finns ett samband mellan
en hog fluoridhalt i dricksvattnet och
lagre intelligens men svenska forskare
har konstaterat att det inte géller pa
svenskt dricksvatten. Forskarna fann
inte ndgot stéd for att fluoridhalterna
har negativ effekt pa intelligens.

Saliv skoljer rent tinderna och
bidrar till att skydda dem mot ka-
ries. Kalcium, fosfat och bikarbonat
ar viktiga &mnen i saliven. De bada
forsta hjalper till att reparera tidigare
kariesskador. Bikarbonaten bidrar
till att minska syrahalten i bakterie-
beldggningen pé tdnderna.l saliven
finns ocksé sa kallade antimikrobiella
dmnen som hjélper till att férsvara mot
munhélans bakterier sa ju mer saliv,
desto battre.

Att anvinda munskolj en till tva
génger per dag kan hjilpa till att
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VISSTE DU ATT ...

minsk risken for karies. Munskolj kan
ocksa bidra till att minska risken for
délig andedrikt och muntorrhet. Det
finns en méngd olika munskolj och
fluorskolj pd marknaden i dag. Fluor-
skoljning ar ett tillagg till tandborst-
ningen som ska addera fluor. Det finns
dven fluortabletter i olika styrkor och
smaker och fungerar som ett kom-
plement. Fluortabletterna &r ocksé
latta att ha med sig i viaskan. Att tugga
tuggummi stimulerar ocks& salivpro-
duktionen. Om tuggummit innehéller
fluor blir effekten &nnu béttre ur ett
kariesférebyggande perspektiv. Tugga
minst 15 min efter mat eller dryck. Det
finns dven sockerfria tuggummin som
bidrar till att neutralisera plack.

Det dr viktigt att halla rent mel-
lan tdnderna speciellt for att undvika
tandkottsproblem. Ofta &r det just
mellan tinderna en inflammation
startar och det beror pa att det &r svart
att komma 4t ordentligt med tandtrad
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och tandborste dér. Gor rent ordentligt
mellan tinderna en gdng om dagen,
helst pa kvillen. Anvind tandtrad for
att komma &t mellan tdnder som sitter
tatt. Har man storre mellanrum mellan
tédnderna kan tandstickor (tandpetare)
eller mellanrumsborstar goéra rent vid
tandkottskanten. For stickan eller bor-
sten fram och tillbaka ett par ganger i
varje mellanrum. Om det skulle bloda
kan det bero pé att tandkottet ar in-
flammerat. Fortsatt 4nd4 att gora rent.
Om blédningen inte avtar efter nigra
dagar bor man kontakta sin tandla-
kare for att f& hjalp och rdd. Genom

att halla rent dven mellan tinderna
forhindrar man besvar med tandkotts-
inflammation som pa sikt kan leda till
tandlossning.

Om man har belidggning pi
tungan eller dalig andedrékt kan man
anvanda en tungskrapa for att enkelt
rengora och skrapa bort bakterier och
plack.

munhalsa

Manga svenskar upplever d& och da
att de &r torra i munnen. Orsaker till
torr mun kan vara 6vergangsaldern,
stress, sjukdom, ldkemedels- eller
cellgiftsbehandling. Biverkningar
frén lakemedel &r det som oftast ger
upphov till muntorrhet. Med mindre
salivi munnen 6kar bakterietillvax-
ten och dérmed risken for att fa hal i
tdnderna. Torr mun kan ocksé leda till
problem med att tala, dta och svélja
och ge dalig andedrikt. Bristen pé sa-
liv kan ocksd gora det svért att uppleva
smaker. Ar man mycket torr i munnen
finns det olika produkter som kan
lindra besvéren som till exempel sock-
erfria tuggummin, salivstimulerande
tabletter, munskolj, gel och spray.

For sma barn ar det viktigt att fi en
positiv instillning till tandborstningen
och att borja borsta sa snart den forsta
lilla tanden tittar fram. Forsok att gora
tandborstningen lite lekfull. Borsta
morgon och kvill och anvind ocksd
lite fluortandkram. Hjalp det lilla
barnet att borsta varje tand mjukt och
forsiktigt. Ett bra sétt att minska risken
for hél i tinderna &r att lta barnet

ita regelbundna méltider och undvika
smaitande. Vanligt vatten dr basta
drycken for tinderna, till maltider
passar @ven mjolk. Undvik att ge ditt
barn l4sk, saft eller juice i nappflaska
mellan mélen eller pé natten.

Det dr viktigt att g3 till tandvarden
regelbundet. Aven om ett rutinbesék
med undersokning hos tandlékare kan
upplevas som kostsamt och av ménga
kanske aven lite laskigt sa blir det
bara dyrare och mer omstandligt om
man gar med problem en ldngre tid.
Délig mun- och tandhilsa paverkar
inte bara ditt allminna vdlméende
utan kan alltsa &ven riskera att orsaka
eller forvirra andra sjukdomstillstand.
Tandvarden ar behjélpliga med att ge
rad, tips och behandling samt komma
med forslag pé hur ofta man behover
gora ett besok. For egenvérd, s som
tandborstar och munskélj med mera
kan man fa rad dels fran tandvérden
men ocksé fran apotekspersonal. Det
ar alltid bra att berétta om vilket be-
hov man har for att fi ritt produkter.
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Alla glads kanske inte at att oA G S SR
. Orjat gora livsstilsforandringar for att
vintern star for dorren men : bidra till att vi faktiskt i framtiden har
. L. en vinter och vi pratar om hur elitskid-
skid StJ arnan och 0S-ho PP et dkarna tydligt mérker av de globala
Charlotte Kalla valkomnar ; Klimatférandringarna.
id i 1 — Bara under min karriér, drygt
arstiden med o Ppna armar. tio ar som skidakare, har jag sett hur
i I miljon har paverkat oss skidakare.
arlotte har tagit sig 4 :

. . Det paverkar platserna vi tranar pa
tid till ett samtal om och var vi hamnar. P4 vissa platser,
skidakning, tillvaron
som elitidrottare,
0S-drommar och
klimatforandringar.

under varldscupen till exempel, finns
det knappt ndgon sno pa flera av de
viktiga banorna.

I tidigare intervjuer har Charlotte
beréttat hur hon genom miljodoku-
mentédren "Before the flood” inspirera-
des till att sjélv gora skillnad. Forutom
att duscha kortare tider, kallsortera
mer och kora en elhybridbil har hon
aven lagt om sin kost, ett stort beslut
for en elitidrottare. p»

Text: ANDERS AKER
Foto: NILS JAKOBSSON/BILDBYRAN




motet

Att silla
bland
tankarna
kan vara
svart.

—Jag varierar min kost framforallt for klimatets
skull, miljéaspekten. Jag har borjat dta mer vege-
tariskt, framforallt nér jag &r hemma. For mig &r
det viktigt att férmedla att man inte beho6ver sluta
ata kott, daremot kan man vara mer selektiv. Jag
vill helt enkelt gora vad jag kan for att bidra med
att ménniskor ocksa i framtiden kan &ka skidor.

Att det skulle vara just skiddkning har i princip
varit sjdlvklart. Som barn gjorde Charlotte en av-
stickare med sévél ridning som basket men medan
stallet 1ag for 1dngt bort var basket nagonting alla
andra gjorde. Intresset for vintersport har ddremot
alltid funnits dar.

- Jag var den enda i klassen som holl pd med
skidtraning. Det sdgs val som det tontigaste och
trékigaste man kunde hélla pa med. Det ar klart
det var jobbigt att de tyckte det men fér mig var
det sjélvklart, det var skiddkning som géllde.
Tankte val sjalv mest att de bara skulle veta hur
kul det 4r, om ni ger det en chans. Andra fér tycka
vad de vill, jag vet vad jag tycker.

Charlotte sdger det sista med en stadig stimma
och det rader inget tvivel om att det redan tidigt
fanns en framgéngsfaktor i henne skidkarriar,
namligen viljan. Med viljan kom ocks& motivatio-
nen och entragenhet som bidrog till framgéngarna
i skidsparet.

For elitidrottare handlar mycket av tillvaron
om mal och prestation. Mal som kanske inte alltid
ar sjalvklara, och framforallt dr vagen dit allt annat
an rak. Charlotte har sin egen teori och sina egna
tankar om hur man nér sina mal.

— Det kanske later pretentiést men jag menar att
man maste ta reda pé sina drivkrafter. D& far kan
man ocksa lattare att upptécka sina mal. Det 4r bra
att inte gora det for komplicerat, utan nagonstans
ha energi att genomfora. Hamnar du i for mycket
forhandlingar med dig sjalv, om varfoér du gor
det du gor, blir det l4tt svart att nd sina mél. Det
ar inte alltid sjalvklart, man maste ocksé léra sig
hantera motgangar.

For att hantera motgangarna har Charlotte 1art
sig att, som hon séger, korta perspektivet. Det
innebar helt enkelt att inte forstorar upp saker
utan att se situationen for vad den ér, for stunden.

— Annars blir det en sa hog troskel att ta sig
over. Man maste inte 16sa allting pa en gang, titta
i kortare tidsperspektiv som fram till lunch. Jag
tanker att jag kliver val upp idag s& far vi vl se, jag
gar ut och dker mina mil. Sen vet man aldrig vad
resten av dagen erbjuder. Ha inte f6r hoga krav pa
dig sjalv, korta tidsperspektivet och acceptera att
det inte kommer att vara séhar for alltid. Det &r
viktigast att komma ihég.

Tillvaron for Charlotte, som fér mdnga andra
elitidrottare, praglas av mycket gladje och vilja
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men ocksd mycket trining och disciplin. Sjilv har
hon semester i april. Charlotte skrattar till och
minns ldnga, ljusa sommarnétterna da hon faktiskt
har velat sitta uppe.

- De allra flesta har ju semester pa sommaren.
Det 4r niar man har sén dér fredagsfeeling och bara
vill sitta uppe och surra i timmar, som man riske-
rar att sédtta kdppar i hjulet for sig sjalv om man
inte har tydliga mal och en drivkraft. En drivkraft
som fér mig att tacka och ga hem lite tidigare, jag
ska ju upp klockan sju och behéver massa energi.
Jag brukar vara tacksam for de timmar jag fak-
tiskt fick. For mig ar det viktigast att vara i form,
da blir det ocksa roligare, jag kinner mig mer
forberedd och trygg.

Charlotte upplevs som en valdigt trygg, klok
och eftertdnksam person i vért samtal och det dr
ocksa négot hon arbetar med. For Charlotte &r
det mentala arbetet en kontinuerlig process som
handlar om att balansera omgivningens krav, de
egna kraven och allménhetens bild av att hon, som
offentlig person och manga génger representant
for landet, ska lyckas.

— Att sdlla bland alla tankar kan vara svart, en
nyckel &r att jag omger mig av manniskor jag har
fortroende for och som jag kan prata med. Jag
maste fa sdga saker hogt, vara tydlig. D4 blir det
ocksa mer tydligt vad som dr méasten och vad jag
kan sélla bort. Med rétt personer runt omkring dig
bidrar det ocksa till att andra kan stétta upp sa att
jag kan koncentrera mig pa det som ar viktigast.
Som elitidrottare behéver man hjalp att salla och
lagga pusslet, sérskilt nar framgéngarna kommer.
Tréaningen &r ju bara en del av allting fast den
delen jag behover fokusera pé.

Aven om framgangarna har varit manga har
aven en langdskidstjarna daliga dagar och da gél-
ler det vara arlig mot sig sjdlv menar Charlotte.

- Maénga ser ju inte alla de dagarna nér det kan-
ske “bara” gér bra, eller till och med déligt. Det &r
dom dagarna som fr mig att grubbla men det ar
ju sa det ar att vara manniska. Den enkla vdgen &r
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att stoppa huvudet i sanden och kéra pé utan att ta
reda pé ens virderingar. Jag har en mental coach
som konstaterade att ta tag i saker dr inte l4tt, men
det &r vért det. Sa jag behover se helheten, venti-
lera, be andra om hjélp och framférallt vara bru-
talt drlig med mig sjélv. Det ar laskigt, det ar alltid
laskigt med forandring. Men som min mentala
coach ocksé konstaterade, genom att ldra kénna
mig sjdlv kommer jag inte fa ett problemfritt liv,
men ett rikare liv. Det dr nér jag brottas med mina
inre tankar och tar reda pa vart jag egentligen star
som det blir spdnnande och man utvecklas. Det ger
mig mycket i slutdnden.

Forutom ett team som stdd har Charlotte dven
sin familj vid sin sida, nédgot som alltid har betytt
mycket. Familjen skjutsade runt till otaliga tav-
lingar och foéraldrar som stéllde upp pa skidvall-
ning och markservice.

—Vad bra man hade det, och de peppade, och
peppar, alltid. I borjan av karridren var ju resultat-
listan viktigast men frén familjen har jag fatt med
mig att inte bara se till resultaten utan att gora sitt
bésta. Det roligaste med skidékning &r ju faktiskt
nér jag har jobbat pa en teknisk detalj och sa bara
sitter det. Det handlar mycket om tajming men den
dar kinslan av att inte ha ndgot motstand, all kraft
at rétt riktning — den &r fantastisk.

Beloningen efter ett traningspass i Charlottes
varld &r att f8 komma in, ta en bastu och vara helt
slut i kroppen. Men skidékningen &r sd mycket
met, den dr i stunder dven hennes varld vilket later
helt fantastiskt.

— Med aren har jag mer och mer uppskattat det
har med att komma ut i naturen. Det &r s& mycket
intryck hela tiden idag att naturupplevelsen, som
kontrast, &r stor. Jag moéter ju ménga som kom-
mer upp norrover pa sin ledighet, jag har den hir
miljon runt mig som vardag. Det &r i naturen jag
har mitt kontor, det ar lyxigt.

Men inom ett par manader kommer Charlotte
att lamna lugnet och den svenska naturen for
spéren i Pyeongchang i Sydkorea och OS som hélls
i februari, med allt vad det innebar. Med tidigare
framgangar i ryggen sétter hon siktet pa att vara i
form och lyckas under OS.

— Mitt storsta 6gonblick, om jag ser tillbaka, ar
att vinna VM-guld i Falun, p4 hemmaplan i Sve-
rige. Nu ska det bli jattespdnnande att tdnka mot
februari och jag hoppas det r en period dé jag
kommer vara i form. Sjilva trédningen forédndras
inte men jag stér till exempel 6ver Tour de Ski fér
att vara i basta formen infor just OS.

OS ér sjalvskrivet som ett stort 6gonblick i de
flesta elitidrottares karridr men Charlotte har ock-
sd borjat g pa upptéicktsfard utanfor skidspéren,
sé att sdga. Charlotte vet att det kommer komma
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en punkt i karridren dd hon behéver se 6ver vad
hon kan gora, férutom skiddkningen.

—Just nu brinner jag mest for att utvecklas som
skiddkare sé vad som hander nér jag inte dker
skidor har jag inte riktigt kommit fram till &n. Men
till exempel dr det ndgot nytt att ge ut en bok. Jag
fick forfragan och kénde att jag har gjort manga
intervjuer och métt médnniskor som &r nyfikna pa
langdskidakning att nu passade det att samla alla
tips i en bok for att nd ut till en bred massa.

Jag ndmner lite létt att jag kanske inte dr varl-
dens storsta fan av just vintersporter men Char-
lotte &r 6vertygad att dven jag kan hitta inspiration
iboken for att ta mig ut i spéret.

—Jag vill visa att ldngdskid&kning inte &r krédng-
ligt, du klarar av det. I boken handlar det om att
ldgga skiddkningen pé sin niva. Drivkraften méaste
komma frén dig sjilv, hur mycket tid du vill ldgga
pad momenten och att du har genomférbara mal.

Under hosten har uppropet #metoo préglat sa-
val internationell som svensk media. Uppropet har
gallt krankande och ibland &ven brottslig behand-
ling av kvinnor inom en rad olika yrkesomraden
och jag kinner att jag vill fraga Charlotte hur hon
upplever att det ser ut inom skidvérlden.

- Jag tycker det &r bra att fragorna lyfts for att
skapa en forandring, det visar att vi har en lang
vag att vandra men det ar en borjan, ndgonstans.
Négra allvarligare 6vergrepp har jag inte varit med
om men om jag skulle ténka tillbaka till skolan har
jag sédkert upplevt "killar &r killar’-mentaliteten.
Inom skid&kningen &r det jamstéllt och dndé inte.
For oss aktiva idrottare tdvlar mén och kvinnor
manga ganger pd samma orter och har lika mycket
prispengar och jamn férdelning nir det kommer
till publicitet. Det jag kan uppleva &r att man blir
bemott olika och att det inte alls 4r ménga kvinnor
som har hoga positioner. Det &r véldigt f& kvinn-
liga ledare men jag hoppas att kompetens ska ga
fore kon i framtiden.

Nir vi borjar avrunda virat samtal undrar jag
vad hon ska gora hiarnast. Det ar faktiskt ingen
traning inplanerad visar det sig utan det blir till att
ta det lugnt. Charlotte gillar nar det hénder saker
men hon har dven blivit bra pa att ta det lugnt.

- Som offentlig person forsoker jag att inte vara
fér mycket pé sociala medier och nyhetskanaler
utan tar hellre upp en bok eller lyssnar pa podcast.
Jag ar en tidsoptimist, gillar nar det hander saker
och ha allt planerat men jag har ocksé lart mig
att vila i lugnet. Nu vet jag inte vad som kommer
att handa fram till middagen och det &r faktiskt
ganska skont!

Charlotte, en av véra allra storsta skidstjérnor,
sdger det sista pa sin omisskdnnliga norrlindska
med ett gott skratt.

motet

Fran
familjen
har jag fatt
med mig
att inte
bara se
resultaten.

KALLAS
TRANINGS-
TIPS —VAND

>

DOKTORN Nr 4 - 2017 | 49



traning

Vill du lara dig langdskidakning kan du lika garna lara dig av den basta —
och precis det far du gora i Charlotte Kalla — Styrka, teknik & pannben
(Bonnier Fakta). Har far du konkreta motivationstips och traningspro-
gram som hjalper dig bade i och vid sidan av skidspéaret. Det blir ocksa
nagra lektioner i skidteknik, vallningslara, utrustning och Charlottes egna
mellanmalsfavoriter — allt for att du ska kunna bli en sa bra skidakare
som maqjligt. S& p& med pannlampan och fatta stavarna for nu ar det
dags att ge sig ut i skidsparet!

Text: MOA JAREFALL Foto: NILS JAKOBSSON

I SKIDSPARET
ME

HALDOPP

— AKTIVERINGS-
OVNING FOR DJUP
BALMUSKULATUR

Fokus ar att lara sig
kontrollera den djupa
nedre delen av bal-
muskulaturen, dvs.
pressa ner svanken.
Nar du kanner att

du inte orkar pressa
ner svanken mot
underlaget avbryter
du setet. Vill du géra
ovningen enklare val-
Jjer du att doppa ett
ben i taget, vaxelvis
hoger och vanster
fot. 5-15 repetitio-
ner x 3 set.

1 Se till att du har
90 grader i bade
hoft och kna.

2 Sank fotterna mot
underlaget utan
att rora vid golvet
vid vandningen
och hall 90 grader
i knavinkeln hela
tiden.
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SLAMBALL

Den har 6vningen ar starkt forknippad med
langdskidakning och stakning. Genom att
anvanda en medicinboll p& 3-5 kg med bra
studs far du dven jobba excentriskt nar du
bromsar bollens rérelse pé vag upp igen. Jag
rekommenderar att du kor med gummiband
for att f& med hoften. Kér 15-25 repetitioner
x 3 set.

.

1 Starta rorelsen kring 6gonhdjd. Kasta bol-
len ratt ner i marken och strava efter en
maximal insats i varje kast.

2 Se till att bromsa in medicinbollens rorelse
och gér dig redo for nasta kast. Ovningen
ska flyta pa utan start eller stopp.

TE KAL

HOFTRORLIGHET

Tappa inte balpositio-
nen och stréava efter
att halla foten tatt
mot rumpan. 10 repe-
titioner per sida (hall i
tva andetag).
1 Utgéngsposition
med rak arm.

2 Luta dig mot vag-
gen genom att bdja
i armb&gsleden. Det
ska strama i hoft-
bdjaren.

':'.fi'i:r;i

FYRFOTA ROTATION

Folj rorelsen med blicken. Strava ef-
ter rotation i brostryggen men aven
att din skuldra och axel ska folja
med i rorelsen. Den har évningen ar
ocks& bra att synka med andningen.
8-10 repetitioner per sida
1 Placera handen i nacken och
strava efter en neutral position i
ryggen.

2 Rotera i brostryggen genom att
www.doktorn.com lyfta armbagen ratt upp. DOKTORN Nr 4 - 2017 | 51




Kan man ata sig lycklig? Och hur paverkar maten vi ater H a ’EFT
¥

vart psyke? Det undersoker stjarnkocken Niklas Ekstedt

tillsammans med vetenskapsjournalisten Henrik Ennart | r...

Happy food — Om hur mat och lycka hanger ihop (Bookmark
Om hur mat och

Forlag). Pa ett pedagogiskt och intressevackande satt lycka hénger ihop
berattar de hur det mentala valmaende gar att paverka I =

hemma i koket. Lat dig guidas genom de senaste forsk- ! i) % %‘
ningsronen kring hur magen hjalper dig att trimma din : w
hjarna. Maten regler hur vi mér och i den har boken far du Niklas Bkstedt

. . .. : . L & Henrik
lara dig hur allt hanger ihop — tillsammans med magvanliga v Funart

recept forstas. Happy food!

Text: MOA JAREFALL Foto: DAVID LOFTUS

Mat + lycka = san

Borja syra dina egna gronsa-
ker! Det ar enklare an du tror.
Och godare! Har &r en enkel
guide som hjélper dig att
komma igdng!

4 portioner

%2 kg mordtter

2 tsk salt utan tillsatt jod

% liter vatten

Gor sa har:

1. Diska ur en glasburk, ca 1
liter stor med skruvlock.

2. Skala och riv morotterna.

3. Vispa ut och |0s saltet i
vattnet.

4. dgg morotterna i burken,
lamna 2 cm upp till kanten.

5. Tack med vatten.

6. LAt burken sta framme
i rumstemperatur med
locket pa glant i 3 dygn.

7.Stang locket och Iat sté
morkt och lite svalare i t ex
en kallare i 1 vecka.

8. Oppna locket och dofta, det
ska dofta friskt och syrligt.

9. Stang locket och forvara i
kylen, gérna hogst upp dar
det inte ar som kallast, i
4-8 veckor.

Morcétterna kan bytas
ut mot rattika, salladskal,
betor eller dylikt.
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Gor dina egna uppatsnacks!
Pumpafron ar inte bara fulla av
tryptofan, ett forstadium till
lyckohormonet serotonin. Har
hittar du ocksa rikligt av zink
och magnesium, tva mineraler
dar brist kan bidra till depres-
sion.

4 portioner

2 dl pumpafron
1 msk salt

2 msk vatten

Gor sa har:

1. Rosta pumpafron i en stek-
panna pd medelhdg varme.

2.Nar de fatt farg, morknat
ndgot och svettas lite, tillsatt
salt och vatten.

3.Ror om och &t koka torrt.

4, Hall upp pa ett fat och ser-
vera som snacks.

www.doktorn.com

En frisk gazpacho med lite sting pig-
gar alltid upp sinnet! Starka kryddor
som chili ar bra for halsan men vi
slar garna ett extra slag for vanlig
nymald svartpeppar. Den innehaller
piperin, ett @mne som i forsck haft
lika god verkan som antidepressiva
mediciner, och det redan nar man
ater ett halvt gram nymald svart-
peppar om dagen.

4 portioner

1 rod paprika

1 knippe basilika

3-4 stora tomater
1-2 vitloksklyftor

1 schalottenlok

1 rad chili

% gurka

2 dl grénsaksbuljong
1 msk citronjuice
nymalen svartpeppar
tabasco

Gor sa har:

3 msk olivolja

1. K&arna ur paprika och chili.

2. Skala vitlok, 16k och gurka.

3. Skar alla gronsaker grovt och mixa
fint med ovriga ingredienser i en
kannmixer.

4. L&t sta kallt 1 timme.

5. Smaka ev. upp med mer salt, svart-
peppar, citronjuice och tabasco.

Variera smaken! Kryddvaxter ar
sprangfyllda av hdlsosamma po-
lyfenoler. Den mat som ar mest

smakrik och doftar gott ar ofta
ocks& mest halsosam!

4 portioner

2 dl kokta linser

2 salladslokar, strimlade
2 avokado

1 bunt mangold

2 lime

4 msk olivolja

3 msk pistagekarnor

1 bunt vattenkrasse

Gor sa har:

1. Anga mangold ca 1 minut
eller koka i saltat vatten 20
sekunder.

2.Lagg den varma mangolden i
en bunke med linser och sal-
ladslok.

3. Pressa over limejuicen och
hall pa olivolja.

4. Grop ur avokadon och skiva
pa langden.

5.Lagg upp de blandade gron-
sakerna pa ett fat och toppa
med avokado, pistagekarnor
och vattenkrasse.

DOKTORN Nr 4 - 2017 | 53



hjarthalsa

Jarnbrist vid
hjartsvikt —
viktigt med koll

Vid hjartsvikt orkar %}jértat inte pumpa tillrackligt med blod
ut i kroppen. Hjartsvikt ar en folksjukdom som blir vanligare
med stigande alder. Hjartsviktpatienter kan aven drabbas
av jarnbrist vilket Fotsamrar halsolaget, darfor finns det
riktlinjer for just den gruppen av patienter.

Text: ANDERS AKER




De bakomliggande orsakerna till
hjartsvikten varierar men hjértsvikt
kan bland annat bero pa att hjirtats
formaga att dra ihop sig forsamras.
Hjartsvikt ar ett allvarligt tillstdnd och
en av de hjartsjukdomar som okar i
varlden. Prognosen ar simre an for
ménga cancersjukdomar. Det 4r mest
dldre som drabbas och mén insjuknar i
allménhet ndgot tidigare &n kvinnor.
Nar man talar om hjartsvikt ar det
nagot som bade kan komma mycket
fort eller komma sakta smygande.
Symtomen vid en akut hjértsvikt kan
likna de som uppstéar vid akut hjart-
infarkt eller oregelbunden hjartrytm.
Symtom vid akut hjértsvikt kan vara
akuta brostsmértor med utstralning

gl 4

i armarna och halsen, kallsvettning,
illam&ende, krakningar och andnings-
svérigheter (svart att fa luft). Man kan
dven fa besvar med att andas nar man
ligger ner eller drabbas av attackvis
hosta. Detta kan férsvinna nér man
reser sig upp men kan vara tecken pé
hjartsvikt och négot som é&r viktigt att
vara uppmérksam pa. Man méarker
ofta av en tilltagande orkesléshet och
trotthet. Det kan dven uppsta en tillta-
gande forvirring da svaghet i hjirtat
bidrar till minskat syre till hjarnan.
Vid lakarundersékningen noterar
man om lapparna blir bla och om
cirkulationen i benen ar forsamrad,
da med svullnad i underbenen som
foljd. Nar man lyssnar pé hjartat kan

hjarthalsa

}

det vara en oregelbunden puls, 6ver
lungorna kan man hora hur det rasslar
over de nedre lungfilten. Blir det &nnu
sdmre med funktionen kan det upp-
trada ett lungodem dar véatska tranger
ut i luftréren och sedan kan bubbla
upp i munnen. Ett synnerligen allvar-
ligt tillstdnd har da utvecklats.

Handlar det om mera mattliga
besvér dr det inte s& dramatiskt. D&
ges vattendrivande medicinering
samt eventuellt blodkérlsvidgande
behandling for att minska vatska i
lungorna om du som patient besvéras
av svarigheter med andningen. Vidare
ser man 6ver tdnkbara orsaker som
namnts tidigare och det gors EKG, p




hjarthalsa

hjartlungrontgen, ultraljud av hjértat
samt blodprover, bland annat for att se
pa njurfunktionen.

Nér det giller medicinering an-
vander man sig idag av en grupp
ladkemedel som heter ACE-hdmmare
och Betablockerare. Redan i ett tidigt
skede paborjas forsiktig medicinering.
Du far sedan gora ett dterbesok inom
cirka tva veckor for att folja upp medi-
cineringen. Man kan konstatera att de
senaste artiondens medicinering har
bidragit till forbattrad livskvalitet for
manga personer med hjartsvikt.

Vid kronisk hjartsvikt forekom-
mer blodbrist (anemi) och det ar inte
ovanligt att det &ven forekommer
jarnbrist bdde med eller utan blod-
brist. Blodbrist vid kronisk hjartsvikt
ar en riskfaktor som inte bara riskerar
att forsdmra sjukdomsforloppet utan
dven oka dodligheten. En genomgéng
av ett internationellt register visade
att anemi férekom bland 28 procent
av patienterna med kronisk hjartsvikt.
Jarnbrist var 4nnu vanligare, det
aterfanns hos halften av patienterna.
Av patienterna med anemi dterfanns
jarnbrist hos 65 procent medan 45
procent av patienterna utan anemi
hade jarnbrist. Jarnbrist 4&r med andra
ord vanligt hos patienter med kronisk
hjartsvikt, dven utan anemi. Det finns
studier som visar att &ven jarnbrist
utan anemi kan férsdmra sjukdomstill-
stdndet och 6ka dodligheten.

Under hosten 2015 publicerades
Socialstyrelsen nya nationella rikt-
linjer for hjartsjukvéard. I Sverige
beréknas cirka 250 ooo patienter lida
av hjartsvikt och hélften av dessa
har jarnbrist, ndgot som ofta leder
till férsamrad livskvalitet, 6kat antal
sjukhusinlaggningar och 6kad dod-
lighet f6r denna stora patientgrupp.
Det &r forsta gdngen Socialstyrelsen

ORSAKER
TILL HJARTSVIKT

® Propp i hjartats egen blodfor-
sorjning.

® Forsvagning i hjartmuskeln
(kardiomyopati).

® el pa hjartklaffarna.

® "Elektriskt fel” i hjartats ret-
ledningssystem.

e Forandringar i lungorna som
till exempel proppar (akut
hjartsvikt).

e Stora blodningar (akut hjart-
svikt).

® Hogt blodtryck (hypertoni)
under l&ng tid (l&ngsamt upp-
kommande hjartsvikt).

® | angsamt upptradande
blodbrist vid till exempel en
l&ngsamt sipprande mag- el-
ler tarmblédning (langsamt
uppkommande hjartsvikt).

® Brist pd B12-vitaminet, eller
en mer eller mindre allvarlig
blodsjukdom (l&ngsamt upp-
kommande hjértsvikt).

e nfektioner av olika typer kan
paverka hjartmuskeln direkt
eller indirekt.

® Komplikationerna till influensa
som bilden av en hjartsvikt.

® For mycket alkohol

® Kronisk lungsjukdom.

® Diabetes som inte varit val-
reglerad.

varderar intravenos jarnbehandling till
hjartsviktspatienter med jérnbrist. For
jarnbrist, med eller utan anemi och om
kronisk hjéartsvikt forekommer rekom-
menderar Socialstyrelsen behandling
med parenteralt jirn. Med parenteralt
jirn menas jarn som inte ges i tablett-
form utan foretradelsevis intravenost.
Aven European Society of Cardio-
logy (ESC) gick 2016 ut med riktlinjer
som gar ut pa att jarnbrist vid hjart-
svikt bor behandlas. D4 med den speci-
ficerade behandlingsmetoden intrave-
nos jairnbehandling da man enligt ESC

kunde se att den behandlingsmetoden
kan forbattra livskvaliteten for patien-
ter genom att minska symtomen, 6ka
mojligheten for trdning och motion
samt minskade risken for att du blir in-
lagd pé sjukhus till f6ljd av hjértsvikt.

Nar varden utreder kronisk hjart-
svikt bor man utreda om det férekom-
mer jarnbrist genom att kontrollera
ferritin och jarnméttnad (viktigt att
det ar dessa viarden man méter). Det
ar viktigt att kontrollera dessa viarden
regelbundet. Ferritin och jairnmattnad
bor kontrolleras en géng i halvéret for
den som lever med kronisk hjartsvikt
enligt de senaste riktlinjerna. Om jarn-
brist skulle forekomma finns det doku-
menterat att behandling med intra-
venost jarn kan forbattra livskvaliteten,
minska symtom sa som trétthet och
andfaddhet och ge 6kad fysisk presta-
tionsférmaga hos dig som ar drabbad.
Det géllde oberoende om du samtidigt
ar drabbad av blodbrist. En undersok-
ning som genomfordes 2017* visade
att endast sju procent av de tillfrdgade
med hjartsvikt hade tagit ferritin- och
jarnméttnadsprov de senaste mana-
derna dér provresultatet var normalt.
Slutsatsen frn unders6kningen visar
pa ett stort behov av information till
patienter nar det kommer till vikten av
att mita sina jarnvarden regelbundet.
Om vérden inte har rutiner kring detta
kan man som patient beh6va vara pro-
aktiv och fraga efter att f4 sina ferritin-
och jarnmaéttnadsvarden maétta.

*Undersokningen genomfordes under 2017
pa Doktorn.com Totalt svarade 2 300 per-
soner pé enkaten varav 1 027 identifierades
som hjartsviktpatienter. Rapporten avser
perioden 9 januari till 28 september 2017.

Kalla: Lakartidningen.se 2015;112:DA6P
Lakartidningen 11/2015 Lakartidningen.se
2015-03-10, Hjart- lungfonden, 2016 ESC
Guidelines for the diagnosis and treatment
of acute and chronic heart failure,
Doktorn.com

for att kontrollera jarnbrist vid hjartsvikt

1. Ferritinvardet (jarndep&er) och
TSAT-varde(jarnmattnad) ska
kontrolleras var 6 man

2. Jarnbrist vid hjartsvikt definieras
som ferritin <100mg/ml eller 100-
300 ng/ml om transferrinmattnad
(TSAT) &r <20%.

3.Vid jarnbrist ska intravenost jarn
ges.
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Tips och rad fér en vardag med stomi

Coloplast assistans dr en kostnadsfri service som dr framtagen for att stotta
dig i din vardag med stomi. Vi vet att det ibland kan uppstd frédgor och
funderingar i livet med stomi, sd vi finns hdr for dig med support, rddgivning
och inspiration for ditt dagliga liv.

Med Coloplast assistans far du:
- Mgjlighet till rddgivning mdndag-torsdag kl 8-16.30 och fredag kl 8-15

- LOpande tips och tricks for att underldtta ditt stomiliv
« Skrdddarsydd information utifr@n din stomityp

.I lfr‘“ n
Coloplast®

- Hjdlp att ta kontroll Gver din situation
“aassistans

- Tidningen assistans som utkommer 3 ggr/dr

GAd in pa stomi-assistans.se for att anmdla dig
redan idag eller ring oss pa tel 0300-332 56.



MEDICheck

Varfor sitter du har och var

Pa MediCheck far du hjalp av specialistla
via videosamtal utan krav pa remiss, red:
samma dag.

1. Ga in pa MediCheck.se

2. Ladda ner var app

3. Logga in och se vilka lakare som ar
tillgangliga nar det passar dig

Ring 08-59 90 25 00 eller chatta med os
hjalper vi dig.

S EBE)IStore

LADDA NED PA

li ® Google Play
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Upptackten och framstallningen av penicillin ar en av 1900-ta-
lets storsta medicinska framsteg och 1999 utsag tidskriften Time
Alexander Fleming till en av 1900-talets mest inflytelserika perso-
ner. Upptackten av penicillin var en uppmarksam observation av en
slumpmassig handelse och kunde latt ha passerat obemarkt.

Sa upptackte

Text: THOMAS
KJELLSTROM,

docent i internmedi-
cin och endokrinolo-

gioch f.d. éverlakare
och klinikchef vid
medicinska kliniken,
Lasarettet i Helsing-
borg.

Penicillin dr en mégelsvamp. Mogelsvampen
penicillium notatum ( = penicillium chrysoge-
num) &r som art ursprungligen beskriven 1911 av
en ung svensk, senare professor i farmakognosi,
Richard Westling. Namnet ”penicillin” kom av
Fleming att férknippas med en antibakteriell
substans som producerades just av en mogelsvamp
av slaktet Penicillium. Penicillin tillhor en klass

av antibakteriella substanser som produceras av
levande organismer, av vilka flera andra hade
beskrivits under senare delen av 1800-talet och
tillsammans bendmnts antibiotika.

Alexander Fleming var nyutndmnd professor i
bakteriologi vid S:t Mary s Hospital i London, nér
han atervande till laboratoriet efter en semester
iborjan av september 1928. Vid undersokning av
ett stort antal odlingsplattor (petriskalar), som
det odlats stafylokocker i och som stétt framme

pa en laboratoriebénk upptickte Fleming vid ena
kanten av en skél (locket hade halkat snett) en
mogelflack kring vilken stafylokockerna forsvun-
nit. Fér manga forskare skulle detta kunna ha
passerat obemaérkt. Fleming hade nédmligen redan
1921 nér han rdkade nysa rétt ner pa ett mikro-
skops glasskiva upptéckt ett enzym, lysozym (som
ar en familj av enzymer och som finns i tarvatska
och saliv och har formégan att sonderdela cellvig-
gar hos bakterier) . Nagra dagar efter nysattacken
upptéckte han att bakterierna frén hans nysattack
var forstorda och vidare studier ledde till upptéack-
ten av lysozym. P& motsvarande sétt undrade han
nu varfor bakterierna i petriskdlen vara déda. Han
blev nyfiken och undersékte mogelsvampen som
visade sig vara penicillium notatum (1928). Han
publicerade en artikel (On the antibacterial action
of cultures of a Penicillium, with special reference
to their use in isolation of B. influenza) i tidskrif-
ten British Journal of Experimental Pathology,
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1929; 10; 226-36). Han moéttes av en hel del tvivel
och atta manader senare gav han upp forskningen
om penicillin. Han hade da gjort en del fors6k med
att hava sdrinfektioner men pga. hans preparat
hade dalig styrka fick han ingen framgéng. Han
och hans forskargrupp forsokte utvinna och rena
det kemiskt instabila penicillinet utan storre fram-

gang.

Sir Alexander Fleming har sjilv i en intervju
for WHO-nytt 1953 med anledning av penicillinets
725 ars jubileum” beskrivit upptackten. ”Vill ni veta
hur jag allra forst kom igang med mina experiment,
sa var det faktiskt som foljd av en tillfdllig upptdckt
som jag gjorde. En stafylokock - kultur kom oavsikt-
ligt att bli luftinfekterad med ett slags mogel. Resul-
tatet blev sa mdrkligt att jag blev intresserad av att
studera det vidare — och foljden blev i sista hand det
som idag kallas penicillin. Namnet gayv sig alldeles av
sig sjclvt. Andelsen — in dr ju vanlig inom medicinen.
Penicillinet hdrstammar fran ett speciellt slag av
mogel av sldktet Penicillium. Ddr har ni den enkla
forklaringen. Namnet dr hdrlett precis pd samma
sdtt som t.ex digitalin av vixtsldktet Digitalis.”

Fleming, Florey, Chain - vidareutveckling av
penicillin. Howard Florey arbetade i Oxford under
senare delen av 1930- talet med att identifiera
substanser med bakteriedédande egenskaper fran
bland annat mikroorganismer. Hans medarbe-
tare Ernst Chain hade l4st Flemings artikel fran
1929. P4 institutet fanns dessutom sedan ndgra

ar Flemings ursprungliga variant av jistsvampen
Penicillum notatum, en gava fran Fleming till en
tidigare verksam forskarkollega. Forskargruppen
kring Florey extraherade och erholl ett renare och
stabilare penicillin och gjorde i maj 1940 enklare
experiment pd moss som var infekterade med
streptokocker. Resultaten var anmérkningsvart
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medicinhistoria
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goda och publicerades i The Lancet i augusti 1940
(Penicillin as a chemotherapeutic agent).

I mitten av februari 1941 kom en akut forfra-
gan fran Radcliffe Hospital i Oxford om mojlighe-
ten av penicillinbehandling av en patient déar, en
polisman med allvarlig stafylokock/streptokock
blodforgiftning fran ett ansiktssdr (efter ett stick
av en rosentagg). Patienten fick injektioner av
penicillin och blev béttre men man hade endast
penicillin fér fem dygns behandling sa patienten
avled en ménad senare i sin blodforgiftning. Detta
var den forsta behandlingen med penicillin.

Efter de forsta kliniska prévningarna 1941 stod
det klart att penicillinet (det forsta antibiotiska
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lakemedlet (anti=mot och bios=1iv)) kunde fa en
ofantlig betydelse inom krigssjukvérden och fram-
stillningen av medlet blev en militir angeldgenhet
av forsta ordningen.

Florey beordrades fran England till USA for
arbeta vidare med renframstillningen och redan
1943 paborjades den kommersiella penicillinfabri-
kationen. De viantade framgangarna uteblev inte
och fran slagfalten rapporterades om dramatiska
resultat dven vid svéra sarinfektioner, allman
blodférgiftning, gasbrand, lunginflammation,
hjarnhinneinflammation och aven syfilis tycktes
reagera. Tillgdngen var begrinsad under forsta
dren och det var bara soldater som fick penicillin.
For att det skulle récka till fler fick de behandlade
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soldaterna kissa i flaskor s& att penicillinet kunde
dtervinnas och anvéndas igen. En grov strukturbe-
stimning av penicillin beskrevs 1945 men synte-
tiskt penicillin kunde framstéllas forst 1957.

Referenser:

1. G. Wettrell. 70 &r med penicillin i klinisk anvandning. La-
kartidningen 2011, 7.

2. A. Sagnér. Livets tjanare. Bengt Forsblads Forlag AB,
Malmg, 1980-

3. www.historiesajten.se

4.F.Fenner. Florey Howard Walter. Australian Dictionary of
Biography; vol. 14; 1996.

5. Nobel Lectures, Physiology or Medicine 1942-1962; Else-
vier Publishing Company, Amsterdam, 1964.
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3 NOBELPRISTAGARE

Nobelpriset i fysisologi och medicin 1945 delades mellan
Fleming, Florey och Chain.

Alexander Fleming (1881-1955) foddes

i augusti 1881 pé lantgarden Lochfield

i Skottland dar han vaxte upp med sina
atta syskon. Hans foraldrar dog bada nar
han var 12 4r gammal. Fleming ansags
vara intelligent och fick ett stipendium sa
smaningom for att borja studera pa St
Marys Hospital Medical School i London.
Studierna avbrots av forsta varldskrigets
utbrott da han istallet for att studera
fick tjanstgdra pa ett militarsjukhus dar
han sag alla fasansfulla infektioner. Han &tervande till studi-
erna efter kriget och forsokte finna ett battre antiseptiskt
medel an de som déa fanns tillhands. Fleming var en blygsam och
tillbakadragen person men fick en enorm uppmarksamhet 1944,
vid sextiotre ars alder och blev d& ocksé adlad for sin upptéackt.
Fleming dog av en hjartattack i London den 11 mars 1955, en-
dast 73 &r gammal.

Howard Walter Florey (1898-1968),
foddes 24 september 1898 i Malvern,
Adelaide i Australien som tredje och
yngsta barnet. Fadern var skomakare och
tillverkare av kédngor och hade emigrerat
frén England och gift om sig i Australien.
Howard &kte till Universitetet i Oxford,
England, 1921 och var sen ett slag verk-
sam ocksa i Cambridge och i USA. 1931
blev han professor i patologi vid Universi-
tetet i Sheffield, efter bl.a. en avhandling
om flodet av blod och lymfa. 1935 fick han en professorsbe-
fattning vid Sir William Dunn School of Pathology i Oxford och
stannade dar till pensioneringen 1962. Han skrev cirka 200
vetenskapliga artiklar och var en hangiven tennisspelare och
fotograf och resenar 6ver varlden. Bland flera andra hedersbe-
tygelser (adlad i England till Sir) s& har en forort till Canberra
fatt namnet Florey.

Ernst Boris Chain (1906-1979), fddes

19 juni 1906 i Berlin. Fadern var kemist
och foretagare. Ernst blev intresserad
av faderns arbete och tog examen i kemi
1930. Han flyttade till England 1933 nar
nazisterna tog makten i Tyskland. Han
kom 1935 till Oxford (vid Sir William Dunn
School of Pathology) men var en tid 1948
i Rom som chef for ett internationellt
forskningscenter och sedan 1961 till pen-
sioneringen professor i biokemi vid Universitetet i London. 1939
borjade samarbetet med Florey baserat p& Flemings upptack-
ter, nio &r tidigare. Vid framstallningen av penicillin var Chains
kemiska skolning av mycket stor betydelse.
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Varldens minsta CPAF

AirMini” Solutions

Eftersom AirMini Solutions kan leverera effektiv?® behandling i liten storlek
kan du enkelt ta den fran sangbordet till hotellrummet eller sommarstugan.

Den ar helt enkelt liten, behandig och smart.

Kop din AirMini i var webshop mySleep.ResMed.com

1 Per den 12 april. 136 mm (W) x 84 mm (H) x 52 mm (D), 250 cm?.

2 Netzel et al. APAP device technology and correlation with patient compliance. Somnologie - Schlafforschung und Schlafmedizin 2014; DOI: 10.1007/s11818-014-0662-0.

3lsetta et al. Cc i 1t of several ic CPAP devices responses: a bench test study. ERJ Open Res 2015;1:00031-2015.

4 Zhu et al. All APAPs are not equivalent for the treatment of sleep disordered breathing: a bench evaluation of eleven commercially available devices. J Clin Sleep Med 2015 11(7):725-34
5 Isetta et al. Novel Approach to Simulate Sleep Apnea Patients for Evaluation Positive Pressure Therapy Devices. PLoS ONE 11(3): €0151530.doi:10.1371/journal.pone.0151530.

Besok mySleep.ResMed.com mySIeep

ResMed Sweden AB, Jan Stenbecks Torg 17, 164 40 Kista by ResMed



| femton &r har Christina levt med
KOL men det har inte hindrat henne
fran att vaga leva och vara positiv.

Text: ANDERS AKER

‘Jag ar en va

* " Namn: Christina
Bor: Gavle

Gor: Pensionar och ordforande
for Hjart- lung Gavle 1&n samt
sitter i forbundsstyrelsen

Senast lasta bok: "Sluta skam-
mas och bli fri” av Katinka Wallner

ldigt

pOSIlV person’

Christina svarar glatt i telefonen
och minns tillbaka till &r 2002 d& hon
diagnosticerades med kronisk obstruk-
tiv lungsjukdom, KOL.

—Innan jag fick diagnosen gick jag i
tio ar med vad som formodades vara
astma. Jag vigrade till slut tro det d&
jag bara blev sdmre och sdmre och det
kéndes som det var ndgot mer. Vid ett
besok pa foretagshilsovarden fick jag
diagnosen KOL. Sen var det liksom
bara att gd hem, berattar Christina.

Val hemma gjorde hon som ménga
andra och satte sig vid datorn. Dar
kom det upp allskons information och
dven om hon visste en del om sjukdo-
men slogs hon ner av de ménga nega-
tiva prognoserna som verkade finnas
for KOL-patienter.

—Jag blev rddd, jag vigade knappt
bli andfadd léngre. Men efter ett ar
bestdmde jag mig for att gd med i ett
forbund och ocksé i en grupp pa Face-
book. Dér borjade jag dntligen fa lara
mig mer om sjukdomen, saker som var
mer fakta och inte s skrimmande.

Parallellt med de nya forum som
Christina upptéckte fick hon dven en
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regelbunden vardkontakt som genom
aren har betytt mycket fér henne.
Vardkontakten dr den person som
dven haller i dialogen med ldkare.
Christina att hon sjélv har varit med

i studier pa sjukhuset vilket ger mer
undersékningar och man far vara med
i framkant av forskningen.

- Genom aren har det ungefér
samma behandling. Jag har inte haft
s& mycket besvir, de har snarare varit
konstanta. Det &r fortfarande jobbigt
att ga i trappor, bira saker och allt
sént. Men det &r inte sa dramatiskt och
idag bor jag ju faktiskt i ett hus med
hiss!

For Christina finns det bara ett rad
till den som har besvar med lungorna
och det &r att gd och undersoka sig.

- Véanta inte for ldnge, oavsett om
du har KOL eller inte. Manga som har
sjukdomen roker ocksé och tinker att
man inte ska kunna sluta roka, darfor
later man bli att g& och undersoka sig.
D4 hinner tillstdndet férsémras innan
man verkligen tar tag i det.

Att leva med KOL péverkar sjélvklart
vardagen dé orken och formagan till

syresittning minskar. Men Christina
tycker 4nda att man ska undvika att bli
stillasittande.

— En bieffekt av KOL &r att manga
patienter blir deprimerade. Dels av
den anledningen men ocksa for att
halla igdng kan man forsoka att gé ut
och ga. Det finns mycket sjalvhjélp och
andra végar att ga forutom sjukvér-
den. Om man kan ska man naturligtvis
forsoka sluta roka, men det ar ofta
ldttare sagt en gjort. Inte séllan roker
man mer ndr man har fatt ett sjuk-
domsbesked for att det &r sé jobbigt.
Att prata med vérden och gé ut och gé,
férsoka rora pa sig d&ven nir man mar
som samst kan gora gott. Det vinder
nér det blir béttre!

Avslutningsvis konstaterar
Christina att férutom att halla sig i
rorelse ar det bra att gd med i ndgon
Facebookgrupp eller forening for att
traffa likasinnade.

— Man tréffar andra i samma situa-
tion, kan &ka pé resor, utbyta erfaren-
het och ingen tycker det ar konstigt att
de far vinta pa mig om det 4r ménga
backar pa végen, skrattar Christina.
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ZIVEREL' ar en drickbar 16sning som
skyddar matstrupens slemhinnor och
framjar lakningsprocessen vid halsbranna.
Ger effektiv lindring inom 30 minuter.

L&s brukarmanual noga innan anvéndning. ZIVEREL" &r ett medical device med indikation att férebygga och lindra symtom vid olika

tillstdnd och besvar av matstrupen (esofagus) sasom reflux, halsbranna, brostsmarta, irriterande hosta och heshet. Innehaller; Hyaluronsyra,

Chondroitinsulfat, Polyvinylpyrrolidon, Xylitol C, Natriumbenzoat, Kaliumsorbat, smaktillsattning, demineraliserat vatten och Poloxamer 407.

En dospase innehaller 10 ml fardigblandad 16sning. Rekommenderad dosering, en dospase efter varje maltid och en fére sénggadende. Inga ZIVEREL, NORGINE and the sail %
¢

kontraindikationer, om inte dverkanslighet fér amnen finns. Bér ej anvandas av gravida eller ammande, d& dokumentation saknas. Ingar ej logo are registered trademarks of
i formanssystemet. Norgine Sverige AB, Frésundaviks Allé 15,169 70 Solna. NOR/ZIV/0517/0007. the Norgine group of companies. NORGINE



Vand vinterdep
till vinterpepp

kropp & sjal

Manga svenskar far besvar i samband med att arstiderna vaxlar. Det ar
vanligt att kanna sig trott eller deppig. Man vet inte vad som orsakar

detta men majligen spelar melatonin, ett hormon som styr var dygnsrytm,

en central roll nar det kommer till depressionen under host och vinter.

Text: ANDERS AKER

Om man drabbas av arstidsbunden depression
som det kallas &r det vanligt att man sover mer an
vanligt, men dnda upplever extrem trétthet, att su-
get efter kolhydrater 6kar och att man darfor 6kar
ivikt. Precis som for andra former av depression
finns det en tumregel att vid mer 4n tva veckor av
nedstimdhet bér man kontakta véirden.

Ljus!

For att forebygga eller minska kanslan av deppig-
het &r det absolut bésta att vistas s& mycket som
mojligt i dagsljus och solljus. Det finns sérskild
ljusterapi men framforallt ar det viktig att komma
ut. Ta gdrna en promenad vid lunchtid d& det van-
ligtvis ar som ljusast under vinterhalvaret.

Motion!

Rorelse hjélper till att producera det humorhéjan-
de hormonet serotonin. Sa dven om det kanske ar

www.doktorn.com

kallare och morkare utomhus, sitt inte bara stilla.
Motion har visat sig hjélpa vid depression, bade
svérare och mildare former.

At nyttigt!

Det kan uppsté ett sotsug och da giller det att std
emot. Vilj mat, mellanmal och annat som hjélper
kroppen att mé bra. Undvik stora méngder socker
och hitta livsmedel som inte bara smakar gott utan
aven ar fyllda av mineraler och vitaminer.

Att kdnna sig trottare under vinterhalvaret ar
faktiskt inte s konstigt. Kroppen saknar solljuset
och man kanske sover mer 4n vanligt. Lat det vara
sé, acceptera kinslan utan att kinna besvikelse.
Anvind de hjdlpmedel som finns, sdsom kost,
motion och befintligt solljus och gor det basta av
situationen for att vdnda vinterdepp till vinterpepp.
Kalla: 1177, WebMD
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Har samlar vi allt nytt som hander hos oss

PRAKTISK MEDICIN LANSERAR
KUNSKAPSTEST INOM OSTEOPOROS

For lakare och annan sjukvardspersonal finns nu mgjlighet att
testa sina kunskaper inom osteoporos. Osteoporos, benskorhet,
har blivit en av de stora folksjukdomarna i Sverige. Varannan svensk
kvinna och var fjarde man far under livet en osteoporosfraktur.
Fortfarande &r det manga patienter som inte far adekvat behand-
ling av varden. Praktisk Medicin lanserar nu ett kunskapstest for
att ge vardpersonal en madjlighet att uppdateras inom osteoporos.
Utbildningen kan goras digitalt pd Academy.praktiskmedicin.se eller

i pappersformat p& manga vardcentraler.

TANDLAKARMOTTAGNINGAR
FAR DOKTORN

Nytt fran och med det har numret av
DOKTORN ar att alla vara tandlakarmot-
tagningar som har var tjanst vantrums-
TV kommer att f& ett lasexemplar av
tidningen skickad till sig framdver. Totalt
ror det sig om 380 st tandldkarmottag-
ningar.

Fem snabba fragor till Brodde Wetter,
vd for Add Health Media

Nu har du varit VD i runt ett
halvar, hur kédnns det?

—Valdigt roligt och spannande,
det har hant otroligt mycket
bara pé denna korta tid, inte
minst med forvarvet av Nordisk
Vantrums-TV, dar jag tidigare var
vd, och bolaget bakom Praktisk
Medicin.

Som VD, vad vill du ska prégla
ditt ledarskap?

—Tydlighet, att alla medarbetare
vet vad vi jobbar med och mot
vilka gemensamma mal. For vara
blivande kollegor skall det finnas
en bra struktur att komma ini.
Sedan ar det valdigt viktigt att vi
har roligt langst resans gang.

Vad ar den mest spénnande ut-
maningen framéver?

— Att vi vaxer! Personalstyrkan
skall p& ganska kort tid oka med

cirka femtio procent vilket ger
oss majlighet att ta hand om alla
vara tjanster och inte minst kun-
der pa ett annu battre satt.

Vad ar ditt roligaste minne fran
den héar forsta perioden?

- Qj, det ar mycket roligt som har
hant men nadgot som var extra kul
var att traffa alla harliga lasare
av DOKTORN pé& Seniormassan.
Kul att hora all positiv feedback
pa tidningen, ett kvitto pa att vi
alla jobbar at ratt hall!

Hur spenderar du tiden nar du
inte ar pa jobbet?

— Med tva sméabarn blir det
mycket fokus p& familjen och vid
ledigheter &ker vi garna till vara
rotter pé& vastkusten dar vi garna
haller oss vid och p& havet eller i
skogen.

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV?

Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hér garna av dig!

Redaktionen: redaktionen@doktorn.com, 08-648 49 00 tryck 2
DOKTORN/Broschyrstill/Vantrums-TV: service@addhealthmedia.com, 08 648 49 00

DO



Arets julgava-vi stoder We Effect

Tack alla annonsérer och kunder — aven i ar
gér arets julklapp fran Add Health Media till
organisationen We Effect.

We Effect arbetar bland annat med jam-
stalldhet och landsbygdsutveckling i sodra
Afrika och fr&gor som hiv och undernaring ar
standigt narvarande. Forra arets julklapp har
under 8ret fatt effekt p& en rad olika fronter
dar behovet ar stort.

Av de nara 37 miljoner manniskor som lever
med hiv beraknas 70 procent leva i sédra
Afrika. M&nniskor som lever i slumforhallanden

Och borrhal, vattenpumpar och toaletter har
byggts. Add Health Media
| Mocambique lider nara halften av alla barn
upp till fem ar av undernaring. Ngauma-
distriktet i norra delen av landet ar sarskilt
hart drabbat. Dar arbetar We Effect till
exempel for 6kad matsakerhet och kunskap
kring nutrition. Sedan juli 2016 har till exempel
nara 18 000 kvinnor fatt utbildning i att laga
naringsrik mat, knappt 14 000 barn har fatt
A-vitamintillskott och drygt 17 000 barn har L&mna ditt bidrag genom
kontinuerligt matts och vagts. Att utbilda fem 2t scannaQR-kodeni din

—

Swish- b
ar mer sarbara for att smittas. Genom We kvinnor i naringsrik matlagning kostar 215 kr. wish-app
Effects bostadspragjekt i Malawi, Zambia och Var med du ocksé och stod We Effects arbete.
Zimbabwe har kunskapen kring hiv ckat och de  Flera kan gora mera!
sanitara forhallandena forbattrats. Manniskor
har fatt information om vikten av preventiv- Brodde Wetter,
medel, att testa sig, samt hygien och sanitet. Vd Add Health Media
Vinterns temafilmer i vantrums-TV: Forkylning, Mage & Tarm och Rokstopp
Under aret som gatt har vi varit stolt sponsor till Tandla- lander dar munhalsan ar eftersatt. Tack vare deras arbete

kare utan granser och pa fackmassan Swedental fick vita  far befolkningen i de berérda landerna chans till battre
emot diplom for detta. Tandlakare utan granser ar en obe-  munhalsa och s8 aven allmanhéalsa. Vart sponsorskap kom-
roende och ideell organisation vars uppdrag ar att verka i mer aven att stracka sig dver 2018.
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seniormassan /

Fresenius Kabi gladde méanga nar de delade
ut smakprov pa sin naringsdryck Fresubin.

Pharma Nord hade fullt upp i sitt hérn dar

de informerade om sina kosttillskott och
30 kvm monteryta som vdalkomnade bestkarna fréan alla hall och kanter. Cirkelvepan i taket forsag besékarna med deras snygga och
blev pricken dver i:et och syntes tydligt fran hela mésshallen. anvandbara vaska.

Seniormassan—tack for den har gangen!

Var medverkan pa Seniormassan
| Stockholm den 24-26 oktober VINNARE AV EN KINDLE E-BOKLASARE!
blev som vantat en succé och vi
ar sé glada over att s manga av
er lasare kom och sa hej! Vi fick
ocksé fin respons pa samtliga a
.,l - p P . |g Y . Dag 2: Hans Englund, Sollentuna
vara forelasningar, som ju gjordes i

) Dag 3: Britt Ostman, Enskede
samarbete med vara medutstaéllare ;
Edwards Lifesciences Pharma Nord Grattis —ni har alla vunnit en varsin Kindle e-boklasare! Ni har

och Fresenius Kabi. Vi ser redan blivit kontaktade och kommer f& ert pris hemskickat inom kort.

Manga var det som var med och gissade hur manga kapslar det
rymdes i burken. Ratt svar var 602 stycken och narmast var:
Dag 1: Ann-Marie Bergstrom, Hasselby

fram emot nasta ar!
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Har far ni ta del av tavlingsvinnare och andra ldsares berittelser och tips. Ar ni intresserade
av att sjalva skriva er egen historia eller komma med ett inlégg till ndgon av dessa berattel-
ser maila redaktionen@addhealthmedia.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Grattis | ng rid NY TAVLING — VINN
och |_i||wy| CHARLOTTE KALLAS BOK

| forra numret kunde du vara med och
vinna stjarnkocken Leif Mannerstroms
senaste alster, "Husmanskonster”. Vi

kan nu glatt presentera véra tva vin- ! “ skidstjarnan Charlot- ;
@. te Kallas nya bok som =v.
\

| det har numret
tavlar vi ut "Styrka,
teknik och pannben”,

nare och deras motivering varfor just .
. . kan ge dig en rejal
de var vardiga vinnare. . .
skjuts i skidspéaret.

“Jag &r en 75-8rig farmor och mormor
som vill ldra mina 6 barnbarn att laga
riktig husmanskost. Tror att intresset
fér mat grundléggs i barna&ren.”
Ingrid, Sunnansj6

Allt du behéver gora
ar att svara pa fra-
gan: | vilken svensk
stad tog Charlotte
Kalla VM-guld 20157 ,J

"Vid nu 70 &rs besdkte jag for férsta gdngen en Manner-
stréms-krog (Kometen i Géteborg). Underbar mat! Ar stor
beundrare av personen och kocken Leif Mannerstrém! Han
lyfter oss &ldre och betonar vikten av bra mat p§ &ldre dar
och inom &ldreomsorgen. Vore hedrande att & vinna hans
bok.”

Lillwy, Mariestad

Skicka in svaret tillsammans

med en kort motivering varfor du tycker om langd-
skidakning till redaktionen@doktorn.com senast
12 januari.

Lycka till!

Arets
julklapp!

Genom att kdpa denna
kalender stottar du
insamlingsstiftelsen
Kvinnor & Halsa for
forskning inom orgando-
nation och organtrans-
plantation.

: Bestall via var hemsida
( Svenska kalenderflickor & I
och man 2018 PR o oo e

julklappen for i ar!

Ll Frmean or lorskning inom
HPEndonation & organtransplantation
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Posta Senast 12 Janual’l 2018 %L:T %m“: ....................................................................................................

o o o

Skicka till

Tidningen DOKTORN

Att: Korsord

Isafjordsgatan 32 B, Plan 7, 164 40 KISTA

eller skriv in I6sningen via *Fem

vinnare

www.doktorn.com/korsord dras.
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Bio-Strath Ortjastextrakt ar ett naringsrikt kosttillskott.

Framstéliningen sker genom en unik naturlig process.

Bio-Strath innehaller 61 olika vitaldmnen i lattupptaglig form och samverkar
till att ateruppratta naringsmassiga obalanser i kroppen.
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. . . Rekommended daglig dos: Bio-Strath flytande for vuxna 5 ml (1 tsk) 3 ganger dagligen,
Férpackningar: Bio-Strath flytande 250 ml och 500 ml. for barn halv vuxen dos. Bio-Strath tabletter for vuxna 2 tabletter 3 ganger dagligen,
Bio-Strath tabletter 100t. och 200t. Flytande innehaller gluten. for barn halv vuxen dos.

Finns i vilsorterade
hdlsokostbutiker

Kosttillskott ersatter inte en varierad och balanserad kost samt en hélsosam livsstil.
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EXKLUSIVT FORDIG
SOM PRENUMERERAR

v Fler nyhetssidor & artiklar
¢ Fa tidningen forst, direkt i breviadan '
¢ Prenumerationsgava A
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Prenumerationsgava

Bio-Qinon Q10 Gold N——— —

Bio-Qinon Q10 Gold best&ar av mjuka gelatinkaps- F_’,’W

lar med 100 mg Q10 i form av aktivt ubiginon I6st 'i i o

i vegetabilisk olja. Kapslarna innehaller C-vitamin ’ Iae [y e t ==
som bidrar till normal energiomsattning. i = ! %
Q10 ar relativt kansligt mot solljus och syre. Oljan = =

som anvands i Bio-Qinon Q10 renas darfor fran 1’”
syre genom en speciell teknik. Dessutom &ar kaps-

larnas innehall effektivt skyddat fran ljus for att forhindra att de aktiva ingredienserna
skadas eller forstors. Prenumerera for endast

Preparatet har under flera decennier varit en av varldens mest sélda Q10-produkter
eftersom det har dokumentation som bevisar god absorption. .
Ordinarie pris 429 kronor. -

* Galler for dig som ny prenumerant sa langt lagret racker.
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Gor sé har! 4 nr av Doktorn+ och en géva, endast 199:- .
Frankeras ej.
Fyll i talongen har och posta Kryssai: Dt?eﬁ:gtl)aF;N

idag, portot ar betalt. [JJA, tack! Jag vill ha prenumerationsgéava. portot .
Ga garna in och bestall
via webbadressen

Namn

doktorn.prenservice.se Vi 0] \
och internetkod 152-152129 U U LLLL U LLLL

[CINEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgava.

Adress
eller pa telefon .
0770-45 71 28 c/o Titeldata
Postnr Ort
Svarspost
Telefon 201299 03
£ bost 110 12 Stockholm
Tidningen Doktorn ~pos
utkommer 4 ggr/ar.
Vid bestéllning far du Jag vill ta del av erbjudanden

narmast kommande nummer. och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152-152129
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GE DEN HAR FLICKAN MAKT

PR - < 4 'l"l\.

ATT UTROTA FATTIGDOM 5,._&
SWISHA 150 KR TILL 9010018.

Ta stélining for jamstélldhet idag sa far fler flickor i varldens fattigaste lander ga i skolan,
utvecklas och ta plats i samhallet imorgon. Forst da kan manniskor ta klivet ut ur
fattigdom fér gott. Vi kallar det jamstalldhetseffekten. Det &r sa fattigdom utrotas.

Ta stéllning for jamstalldhet. Mot fattigdom.
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TILLSAMMANS MOT FATTIGDOM




