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Var mest
anvanda kram

Canoderm — Sveriges mest valdokumenterade
mjukgorande lakemedelskram.
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Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel for fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och fér att férebygga aterfall av atopiskt eksem.
L&s bipacksedeln noggrant. Undvik att smérja i 6gon, nésa, 6éron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Krdmen kan svida. ACO Hud Nordic AB. www.aconordic.com
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Vi ses pa

Efter att i mé&nga ar gladeligen hallit er sallskap har i
tidningen ar det nu dags att lI&dmna cver stafettpinnen.
Framover kommer jag att ta ett helhetsgrepp som
chefredaktor over alla digitala medier som vantrums-tv
och sajten Doktorn.com som idag finns i hela Norden.

Det digitala vaxer sig allt storre, vare sig man vill det
eller inte och &ven om méanga kanner en oro och kanske
till och med radsla infor detta s& ar det helt enkelt s& sam-
héllet ser ut. Det viktigaste ar att ingen hamnar i ett digitalt
utanftrskap, en fraga som kammer att bli viktig for alla i samhallet.

| det har numret kan du lasa om just digital vard och vad det innebar och
hur det p& manga satt kan vara en fordel for samhallet och individen. Du
far dven stifta bekantskap med underbara Kajjan Andersson som hjalper
oss med nagot sé viktigt som kroppspositivism, missa inte intervjun!

Ni kommer dven framdver att kénna igen er i tidningen, det lovar jag.
Reportage, nyheter, medicinhistoria och mycket annat, som populara Fraga
Doktorn, precis som i det har numret du héller i handen.

| &r har vi firat 20 &r som foretag och vi siktar pa& minst 20 framgangsrika
ar till och med det foljer aven utveckling. Vi star infor spannande utma-
ningar och jag kan utlova att det kommer att handa grejer framover s&
hall gonen 6ppna, inte minst pa vara sajter.

Tack vare er, vara lasare far vi mycket bra aterkoppling, spannande tan-
kar och funderingar och en majlighet att foréadla oss. Nu nar jag tar ett
helhetsgrepp om Doktorn med fokus p& det digitala kommer vi fortsatta
att ha tillganglighet i &tanke och att alla ska vara en del av helheten, vilket
ni lasare hjalper oss lyckas med. Sa fortsatt att hora av er!

Jag kommer aven fortsattningsvis finnas med er, om an i digital form, och
motivera samt uppmana er att tro pa er sjélva och méa sa bra som ni bara
kan. Forhoppningen ar att vi alltid kan inspirera just dig till att
ma lite battre, orka lite mer och vaga lite till.

Med det sagt onskar jag dig trevlig lasning, en god
avslutning p& det gamla aret, en harlig borjan pa det nya
och sa ses vi p& www.doktorn.com!

Anders Aker,
chefredaktor
anders.aker
@addhealthmedia.com

Ps! Som alltid tar vi garna emot ris och ros,
tankar och funderingar och glada tillrop

pé redaktionen@doktorn.com eller pa
08-648 49 00 Din &sikt betyder nagot

s8 du som vill far alltid hora av dig!
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— da ska du prova Bio-Biloba med extrakt fran Ginkgo biloba

Bio Biloba®
Or minne och
Oncentration

Ve 052996

0 filmdragerade Bio-BilOba*

tabletter
Extrakt av h‘jﬂd fran
Ginkgo blloba
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Bio-Biloba, traditionellt Minnesbesvair - yrsel - svarighet
vaxtbaserat lakemedel, att koncentrera sig - trotthetskansla
med 105 mg per tablett Ginkgo biloba, som ocksa kallas Tempeltrad, hdrstammar ursprungligen fran Syd-

ostasien och extrakt fran I6ven pa detta trdd har under hundratals &r anvants tera-

Bio-Biloba innehaller 105 mg standardiserat extrakt fran : N . - i
peutiskt och omnamns i kinesisk traditionell farmakopé.

Ginkgo biloba, som motsvarar 3-4 gram torkade ginkgo-
blad.* Mangden extrakt gér det mojligt att uppna dnskad Under 1200-talet introducerades tradet i Japan och till Europa kom det pa 1700-talet.
effekt med bara 1-2 tabletter om dagen. Lis bipacksedeln Extraktet utvinns fran torkade blad och forddlas i en flerstegsprocess, dar oénskade
noga innan anviandning. dmnen separeras och de aktiva @mnena standardiseras. Detta dr avgorande for att
*Motsvarande 22-27 mg flavonoider som flavonglykosider, 2.8-34mgginkgolid  Utidmna den biologiska variationen i vaxtmaterialet och producera ett extrakt med
A, Boch C samt 2,6-3,2 mg bilobalid. jamn kvalitet och reproducerbar effekt.

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

08-36 30 00 - www.pharmanord.se

Godkdnt av Ldkemedelsverket med indikation: Traditionellt vixtbaserat Iikemedel for behandling av ldngvariga symptom hos dldre médnniskor sasom min-
nesbesvidr, koncentrationssvdrigheter, yrsel, 6ronsusningar och trétthetskdnsla, sedan ldkare konstaterat att annan allvarlig sjukdom inte foreligger. Indika-
tionerna for ett traditionellt viixtbaserat Iikemedel grundar sig uteslutande pa erfarenhet av Idngvarig anvindning. Filmdragerad tablett,innehdller 105 mg
extrakt av Ginkgo biloba L., blad (ginkgo). Bio-Biloba ska inte anvindas av barn och bér inte anvindas av gravida eller ammande kvinnor. Du bér tala med
din Idkare om du inte mar bdttre eller om du madr sd@mre. Lokal foretrddare: Pharma Hus AB, Gunnebogatan 28, 163 53 Spdnga.
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Paus fran
Facebook okar
valbefinnande

Att ta en paus fran Facebook skulle
kunna oka ditt valbefinnande. Det visar
en studie fran tva& amerikanska univer-
sitet, Stanford och NYU. 1 500 utvalda
fick stanga sina Facebook-konton under
totalt en ménads tid. Facebooks med-
delandetjanst Messenger tillats dare-
mot. Att inte anvanda Facebook bidrog
till sm& men markbara forbattringar
gallande valmaende, speciellt sjalvupplevd lycka, tillfredsstallelse, depression
och &ngest konstaterar forskarna. | en kommentar skriver Facebook att "det
har ar en av manga studier pa det har amnet, och bor betraktas just s&".

LIVSMEDELSVERKET VARNAR
GRAVIDA FOR ROTT KOTT

For gravida har det lange funnits rdd om att genomsteka kott fran
lamm, gris och vilt. R&den skyddar mot att smittas av parasiten
toxoplasma. Nu utdkas raden till att aven omfatta notkott.

Det som ar nytt &r rdd om att aven notkott bor genomstekas. For
den som anda vill ha en lattstekt blodigare kottbit finns det en
majlighet. Men for dig som anda vill ha en lattstekt blodigare kottbit
finns det en mgjlighet; frys in kdttet i minst tre dygn fore tillagning,
da dor eventuella toxoplasmaparasiter, forklarar Asa Rosengren,
mikrobiolog vid Livsmedelsverket. Risken att smittas genom notkaott
ar lagre for notkott jamfort med kott frén andra djur, men den som
ater lattstekt blodigare notkott kan anda utsattas for parasiten.

Blodarsjuka kan snart vara botad

Forskare runt om i variden har senaste &ren genomfort flera lyckade forsok
kring genterapi som behandling for blédarsjuka. Den nya forskningen ar
framgangsrik och en stor mangd av de testper-
soner som har medverkat visar goda resultat
aven en tid efter behandlingen. Manga av

de som har blédarsjuka méste i dag ta flera
injektioner i veckan for att f& en koagula-
tionsformaga i blodet. Férhoppningen med

den nya genterapin ar att patienter ska

slippa ta sina injektioner och att sjukdomen

pa sikt ska gé att bota. | Sverige finns mellan
900-1000 som lever med blodarsjukan. Sjukdomen
ar ofta arftlig och beror pé att blodet saknar de am- .
nen som gor att det koagulerar sig.
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artiklar

for att lyckas
med nyarsloftet

Motivera dig sjalv
Bestam din metod
Satsa hela aret och férutse
dina fallor
Ta en sak i taget och slapp
allt-eller-inget-tanket
Fira dig sjalv pa vagen!
Fler tips och hela artikeln hittar du pa
www.doktorn.com

FYRA AV FEM
SVENSKAR OROAR
SIG FOR SIN HALSA

Vi blir allt med engagerade i var
halsa men samtidigt blir vi ockséa
mer oroliga. M&nga mér trots sitt
okande engagemang inte battre.
Det visar en Sifo-undersokning
framtagen pé& uppdrag av WW
Viktvaktarna. Pa fragan om man
har ckat engagemanget for sin
halsa och sitt valmaende jam-
fort med for tre &r sedan svarar
varannan ja. Trots det svarar 40
procent av de som satsat mer pa
sitt valmaéende att de inte méar
battre i dag an de gjorde for tre
ar sedan. Idag oroar sig fyra fem-
tedel av svenskarna for sin halsa.
Var tredje gor det flera gangeri
manaden.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Lattare att
jamfora tand-
vardspriser

For att starka patientens stallning och cka konkurrensen
pa tandvardsmarknaden kommer en ny prisjamforelsesajt
lanseras pa uppdrag av regeringen.

Uppdraget att skapa den nya hemsidan, tandpriskollen.
se, har gatt till Tandvards- och lakemedelsformansver-
ket (TLV). Initiativet till prisjamférelsesajten kommer

fré&n regeringen och de priser som man presenterar pé
Tandpriskollen.se hamtas fran Forsakringskassan. Sys-
temet kommer att fungera s& att de mottagningar som
ar anslutna till statliga tandvardsstodet finns med, vilket
ar i stort sett alla mottagningar i landet. Tjansten som ar
nationellt tackande och omfattar storre delen av tand-
varden lanseras i mitten av december.

SVERIGE VARLDSBAST PA ATT
RADDA FOR TIDIGT FODDA BARN

Overlevnaden bland barn som 2

-

fods mycket for tidigt har bli-
vit annu battre. Sverige har en
neonatal intensivvard i varlds-
klass, enligt en studie som
inkluderar samtliga svenska
sjukhus. Studien, ledd frén
Karolinska Institutet analyserar dverlevna-
den bland svenska barn som fotts mer an
3,5 ménader for tidigt, i graviditetsvecka
22-26, och jamfort overlevnadssiffrorna
for &ren 2014-2016 med aren 2004-2007.
Under den tiden drabbades 2 205 kvinnor
av graviditetskomplikationer som ledde
fram till extremt for tidig fodsel. Samtliga
svenska sjukhus ar med i studien. Jamfort
med 2004-2007 hade andelen dodfodda
barn minskat frén 30 till 23 procent tio ar
senare. Samtidigt ckade dverlevnaden frén
70 till 77 procent. Den dkade overlevnaden
skedde inte till priset av fler komplikatio-
ner under nyfoddhetsperioden. Tvartom
sdgs en minskning av hjarn- och lungska-
dor bland barnen fodda 2014-2016.

DA
SKA MAN TA BLOD-
TRYCKSMEDICIN

Spanska forskare vid Uni-
versidade de Vigo i Spanien
konstaterar att vilken tid pa
dygnet du tar din blodtrycks-
medicin kan vara avgorande
inte bara for att stabilisera
blodtrycket utan aven for att
minska risken for sjukdom och
fortida dod. Vilka lakemedel
man tar ar dock individuellt
och darfor ar det viktigt att
fora en dialog med behandlan-
de lakare om hur ens medici-
nering ser ut och ar upplagd,
det galler aven om man vill
forandra n&got, som tid pa
dygnet du tar medicinen.

www.doktorn.com

RAPPORT: SVENSKA
BARN ROR SIG FOR LITE
OCH ATER FOR DALIGT

Generation Pep kartlagger barn och
ungas halsa i Sverige. Arets rapport visar
bland annat att flickor ror sig mindre

an pajkar och att det bara ar fyra av tio
barn som ater grénsaker varje dag.

Fler an 11 000 barn, i 4—17-8rséldern, och
deras vardnadshavare har varit med i
studien som utforts av bland annat fors-
kare vid Goteborgs universitet och med
stdd av Hjart- och lungfonden. Studien
visar bland annat att barn och ungdo-
mar ater for daligt och ror sig for lite. |
studien ser de aven ett samband mellan
att de barn och unga, framfor allt tonar-
ingar, som sitter allra mest still framfcr
skarmar ocksa ror sig allra minst. Enligt
rapporten vet de tillfragade barnen vad
som ar nyttigt att ata men trots detta
kommer man inte upp i rekommendatio-
nerna.

DOKTORN Nr 4 - 2019 | 7



Alla spadbarn erbjuds
nu vaccination mot
magsjukevirus

Vaccination mot rotavirusinfektion inférdes i det allméanna vaccinations-
programmet for barn och fran och med september 2019 erhjuds vaccin mot
rotavirusinfektion kostnadsfritt till spadbarn i hela landet. Rotavirusinfektion
ar en mycket smittsam mag-tarminfektion. Utan vaccination insjuknar nastan
alla barn en eller flera ganger fore fem ars &lder. Innan vaccination bérjade er-
bjudas i delar av landet vardades &rligen over 2 000 barn p& sjukhus pé& grund
av rotavirusinfektion.

NYA ARBETSSATT MINSKADE
VANTETIDERNA PA BARNAKUTEN

Barnakuten pa Drottning Silvias barn- och ungdomssjukhus har
kortast vantetider av alla akutmottagningar i Vastra Gotalands-
regionen. 90 procent av deras patienter stannar pa akuten mindre
an 4 timmar. Sjukskoterskemottagning, teamronder och Naraku-
ten &r tre av framgéngsfaktorerna.

8 | DOKTORN Nr 4 - 2019

STUDIE: SJUKHUS-
PERSONAL STORS
AV BULLER

En studie visar att 97
procent av sjukvards-
personalen ibland stors
av buller. Studien som
genomforts av DTU,
Danmarks Tekniske
Universitet, ar ytterli-
gare ett bidrag till den
vaxande forskning som
visar pé att dalig akustik
ar ett stort problemii
manga lokaler dar halso-
och sjukvard bedrivs.
Tyvarr bekraftar den
har studien ett redan
kant problem i Sverige,
namligen att halso- och
sjukvardspersonal alltfor
ofta tvingas arbeta i
bullriga miljoer som kan
vara skadliga for deras
valbefinnande.

Din katt ar inte
sa sjalvstandig
som du kan tro

Ar katter mer sjélvstandiga och
mindre tillgivna &n hundar? Nej,
sager forskare i en ny stuidie som
experter menar kan bidra till att
vi forstar vara katter mer och
anpassar livet med katten battre.
Det ar amerikanska forskare som
ligger bakom studien dar man har
gjort observationer pé kattungar
och foljt upp dessa ett ar senare.

www.doktorn.com
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NU TILLGANGLIG PA ‘
APOTEK | SVERIGE
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alflorex |

Det enda kosttillskottet
med Bifidobacterium
infantis 35624¢.

En unik stam av
mjOlksyrabakterie.

Vélstuderad™ och Iamplig som tillskott
t ex vid low FODMAP-diet. \

SYMBIZFSYS
alflorex

*World Gastroenterology Organisation, Global Guidelines, 2015.
Kosttillskott ersatter inte en varierad kost utan bér kombineras med en varierad kost och en halsosam livsstil.

SYMBILFSYS

MICROBIOTA FOR LIFE

B10CODEX ™

Knarrandsgatan 7, 164 40 Kista
info@biocodex.se, 08-615 27 60

48336980
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Doro lanserar flera telefoner fOor seniorer

Telefontillverkaren Doro har siktat in sig pa bra mobiltelefoner for aldre och
lanserar under hosten inte mindre fyra nya telefoner varav en med touchskarm
och resten med knappar. Alla telefoner ar anpassade for mélgruppen och man
erbjuder aven en trygghetstjanst som gor att anvandaren vid nodsituationer
enkelt kan ringa upp till ett forinstallt telefonnummer, eller kopplas till en larm-
central.

IBS-BEHANDLING |
MOBILEN

Belly Balance erbjuder
digital IBS-behandling
skapad av dietister
direkt i mobilen. Behand-
lingen ar baserad p& den
vetenskapligt bevisade
kostbehandlingen FOD-
MAP i kombination med
kunskap om magen, yoga
och mindfulness. FOD-
MAP hjalper 75 procent
till minskade symtom och
okad livskvalitet. Som
anvandare far du aven
FODMAP-vanliga recept
och veckomenyer som
hjalper dig att laga god
och enkel mat som &r
snall mot mage. Appen
finns for i0S och Android.

APPEN
BELLY BALANCE

Den digitala 1B5-
bahandlingen fér dig
med onolig mage

virus som orsakar férkylning.

1) Heikkinen, Terho, and Asko Jarvinen. "The common cold.” The Lancet 361.9351 (2003): 51-59
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Tonlaget viktigt for
g g - - Virusméngden i halsen Antalet forkylningsdagar
katters kommunikation

i ColdZyme-gruppen, ett (eller 3,5 dagar) i ColdZyme-

resultat som var statistiskt gruppen, ett resultat som
Precis som méanniskor kommunicerar katter med sprék och tonlaget som signifikant dver placebo var statistiskt signifikant dver
de anvander kan vara avgodrande. Det visar forskning fran Lunds universitet. (p=0.023) placebo (p=0.014).
Forskarna spelade in drygt 70 katter och deras agare nar de interagerar.
Man kunde se att manniska och katt anvander samma biologiska koder i Studien COLDPREV &r en randomiserad, dubbelblind,
kommunikationen, s& kallade frekvenskoder. Det betyder att nar man pratar placebokontrollerad Klinisk studie p& ColdZyme® Munspray mot

forkylning. | studien inokulerades (infekterades) 46 forsékspersoner,
bade méan och kvinnor (20-46ar), med forkylningsvirus (rhinovirus 16)
via ndsan. Analysen och grafen ar baserad pa det antal personer dar

med hogt réstlage och pipig rést s& ar man snéall och ofarlig men nar man
talar med mork och djup rost sa signalerar man att man ar stor och stark

och kanske lite farlig. man kunnat bekrafta att man infekterats av viruset alternativt de som
uppvisat symptom. | studien sags en statistiskt signifikant skillnad

EN VARDCHEF SOM LYSSNAR OCH LATER ANDRA VAXA

Enhetschef Liselotte Svensson fran Hastveda hemtjéanst beskrivs som en narvarande
och positiv chef som gér medarbetarna delaktiga och later dem vaxa. Nu vinner Liselott
Svensson 50 000 kronor och titeln “Arets Vardchef 2019”. Sjélv sager Liselott Svensson
att hon "gillar att dra igdng saker och har alltid haft latt att f& andra med mig”. Hast-
veda hemtjanst ligger i Hassleholms kommun i granslandet mellan Sk&ne och Sméaland.
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mellan ColdZyme och Placebo avseende reduktion av virusméangden i
halsen (-99%) och reduktion av antalet forkylningsdagar (-54%).

Clarsund et al, OJRD, 2017, 7, 125-135, A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Pilot Clini-
cal Study on ColdZyme® Mouth Spray against Rhinovirus-Induced Common Cold

Foto: SHUTTERSTOCK

LOBISE

www.doktorn.com

Coldzyme &r unikt —verkar [N

2) Stefanson et al, ColdZyme forms a protective barrier in the throat that deactivates five major common cold viruses, Swedish Otolaryngology Congress 2018
3) Stefansson et al, A medical device forming a protective barrier that deactivates four major common cold viruses. Virology Research Reviews, Issue 5, 2017

ANNONS

9

0a orsaken till forkylning

ColdPyicd” |G
lartl jorelgtits- J
Stuctk

ColdZyme forms a protecti ColdZyme® Munspray &r unikt, det verkar mot « | en studie, Microbac??, som bygger pa stan-
B o oo L orsaken till férkylningen, sjélva férkylningsviru- dardiserade och validerade metoder som efter-
sen. ColdZyme Munspray ar |att att anvdnda och liknar miljén i mun och svalg, dar virus far faste,
verkar omedelbart genom att bilda en skyddande invaderar cellerna och orsakar forkylningen sa
barridr i munhéla och svalg. Barridren fungerar utvarderades hur ColdZyme’s barriar skydda-
osmotiskt mot forkylningsvirus och fangar in de mot olika virus cellskadande effekt nér de
férkylningsvirus och deaktiverar virus férmga applicerades pa véardcellerna. ColdZyme deak-
att infektera celler, s& att munhala och svalg tiverade alla virus som testades fran 64,5% till
skyddas. 99,9%. Virusen som testades utgor éver 90%
De vanligaste virusfamiljerna”, som orsakar av de kénda virus som orsakar férkylning.
forkylning ar rhinovirus, foljt av Corona- och influ-  + Resultaten visar att ColdZyme kan erbjuda en
ensavirus for att fa effekt mot orsaken sa maste skyddande barriar mot ett brett spektrum av
behandlingen ospecifikt rikta sig mot de olika skadliga virus genom lokal virusdeaktivering

i orofarynx.

PREVENTION

Inga symptom, men
exponering av virus

BEHANDLING

Vid symptom

@ Kan forkorta forkylningen

& Lindrar symptomen generellt @ Kan férebygga férkylningen
@ Lindrar halsont @ Reducerar virusmangden
@ Reducerar virusmangden @ Verkar snabbt & enkelt att
@ Reducerar behovet av anvéanda

symptomlindrande medicin
& Verkar snabb & enkelt att anvanda

@ Evaluation of ColdZyme® Mouth Spray on prevention of upper
respiratory tract infection(s) in a CVID-patient: a case report.
Nov 2016

@ Prevention of upper respiratory tract infection among elderly care
personnel and
residents at a nursing home. Dec 2016

& Prevention of common colds among elite athletes teams using
ColdZyme Mouth
Spray. June 2017

& Evaluation of ColdZyme Mouth Spray against common cold in pre
-school staff. Oct 2017

% COLDPREV A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Pilot
Clinical Study on ColdZyme® Mouth Spray against Rhinovirus-
Induced Common Cold. Oct 2017

@ A medical device forming a protective barrier that deactivates
four major common cold viruses (Rhinovirus type 1A and type 42,
Seasonal Flu virus (H3N2), Respiratory Syncytial Virus, Adenovirus
type 2). Nov 2017

& ColdZyme forms a protective barrier in the throat that deactivates five major common col
Swedish Otolaryngology Congress, Apr 2018

@ User Experience of ColdZyme Mouth Spray against Common Cold in Cold in
Competitive athletes, OJRD, 8, 13-20, Apr 2018

& G Davison et al, Does ColdZyme reduce upper respiratory tract infection (URTI) in
endurance athletes, 3rd European Otolaryngology-ENT Surgery Conf, Oct 2018, London, UK

DF Lindberg et al, Multi-symptom Relief and Improvement of Quality of Life -A Comparative Multicenter
Trial on ColdZyme® Mouth Spray in Common Cold, Icelandic Medical Association Conference, Reykjavik,
Iceland, Jan 2019

ColdZyme - mest rekommenderad av apotekspersonal i Sverige

*) ©GfK 2017 — Mystery Shopping & Attitudinal study at Swedish Pharmacies, Apr-May 2017




Redaktionens gastpilot testar:

Nya Apple Watch

Vi har testat den senaste

av Apples smarta klock-

or. Klockan har flera

halsorelaterade funk-

tioner och om man ser

till att den billigaste

klockan utslaget pa

ett ar skulle kosta 14

kronor om dagen kan den

vara nagot att overvaga for

manga som har en iPhone.

+ Allt ar p& svenska, lattanvant granssnitt,
tydlig textstorlek som kan anpassas

+ Langre batteritid an tidigare, bekvam att

-
var tredle hund bara, manga funktioneri en (klocka, timer,

kalender, meddelanden med mera)

drabbas av onadiga + Fullproppad med halsofunktioner som

detektion om man ramlar, EKG, tranings-

va rdagSSkador registrering for de flesta former och

bullermatning

o "l : 5 -

En undersokning visar att veterinarer ofta moter hundar som
drabbats av sjukdomar eller skador pa grund av hundégarnas
bristande kunskap. Under forra &ret drabbades var tredje hund

av skador som hade gatt att undvika, det handlar bland annat om
klobrott, problem kopplat till dvervikt, tandproblem och forgiftning.
Nu valkomnas den nya djurskyddslagen som staller krav pa att den
som héller djur eller p& annat satt tar hand om djur ska ha tillrack- Léis vart langtidstest tillsammans
lig kompetens for att tillgodose djurets behov, da kunskapsbrist ar med iPhone 11 p&

en starkt bidragande orsak till djurens onddiga skador. —alla hélsofunktioner férklaras!

- Man méste ha en iPhone och dven om
priset sjunkit &r det en investering

- Méaste fortfarande laddas regelbundet
(varannan dag ungefar)

- Siri, rosthjalpen, férstéar en till och fran
(ibland riktigt bra, andra génger inte alls)

6L0Z AON / £000-35-03A-dd

Snorkel lanserar ny webbfunktion
mot psykisk ohalsa

Via webbsidan Snorkel kan barn, ungdomar och foraldrar fa lattill-
ganglig egenvard vid psykisk ohalsa. Sedan starten 2005 har sidan
ST T kompletterats med en app med
ovningar och information som kan
anvandas i krissituationer.
Nu lanseras en interaktiv funk-
tion dar man kan lara sig om
negativt beteende, varfor man
exempelvis inte tranar, stannar

Blunda inte for torra ogon

hemma frén skolan med mera och URBANISTA ATHENS . - ° . - - o o
hur sadana beteendemanster kan Tradldsa harlurar blir allt mer populéra och Om dina ogon taras, kliar, kanns trotta eller irriterade kan
sndras. Webbsidan &r ett samar- de superenkla Athens frén Urbanista &r en det bero pé torra 6gon. Hitta en behandling som passar dig.
bete mellan kommun och region perfekt kompanjon pa promenaden (for vi . " o o . -
(barn-och ungdomspsykiatrin) ska vara ute och réra pa oss). Bra batteritid Borja med att gora vart sjalvtest pa www.torraogon.nu!
Uppsala |&n och riktar sig direkt och vattentata ner till 1 meter (1) fungerar
till barn och ungdomar och deras de i vader och vind. Stora tydliga knap- § TORRA
foraldrar, men aven till personal par att trycka p& underlattar hanteringen. 2 =
inom exempelvis psykiatri, socialtjanst och elevhalsan. Framsta syf- Funkar till alla marken av mobiltelefoner och u‘é UGUN.NU
tet &r forbattra det férebyggande arbetet mot psykisk ohalsa hos sitter som ett smack pa joggingturen! z
barn och ungdomar och att ge hjalp till sjalvhjalp. Ls hela testet pa § SantenPharma AB | Evenemangsgatan 31A | 169 79 Solna
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digital vard

Natlakare, e-halsa, digital vard — kart barn har ménga namn och pa senare
ar har det som vi i den har artikeln refererar till som digital vard fullkomligt
exploderat. Men vad ar egentligen digital vard, finns det nagra fallgropar
och vilka fordelar kan det ha for bade samhallet men aven individen?

Text: ANDERS AKER

Det ar inte helt latt att forklara
digital vard, framst darfor att begrep-
pet innefattar sa mycket och &r otroligt
brett. ScientificMed &r en av aktorerna
pa digitala marknaden och tar fram
digitala verktyg tillsammans med
vérden inom cancer- och blodcancer-
sjukdomar. Karin Torberger, affirsut-
vecklingschef pa ScientificMed, héller
med om svarigheterna att definiera
digital vard.

—Problemet ar att det finns s
manga definitioner av vad digitalise-
rad vérd &r och att det ar f& som riktigt
forstar vad det handlar om. I vart fall
kan vi hjdlpa varden att se hur patien-
ten mar med hjalp av sjalvskattningar
av symtom och ger en 6verblick dver
den allménna hélsan. Det innebdr att
varden snabbt kan prioritera om de
ser att en patient mér daligt eller har
daliga virden och pa sa sitt kontakta
patienten for att folja upp. Digital vrd
innefattar med andra ord flera delar
dar det digitala ibland exempelvis &r
en kanal fér kommunikation, sager
Karin Torberger.

Att det innefattar manga delar
skvallrar inte minst de senaste drens
utveckling om. Stora teknikjéttar som
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Apple, Samsung och Google satsar
allt mer pa digital vard och héilsa och
inkorporerar det i sina konsument-
produkter som telefoner och smarta
klockor.

- Vi ari ett tidigt skede av var resa.
Vi dr i var forsta fas nér vi tinker pa
var vi befinner oss inom hélsa, kon-
staterade Sumbul Desai, ldkare och
hogsta chef for hdlsomomradet pa tek-
nikjatten Apple i en intervju tidigare
iér.

Som en kommentar till att man
numera kan fa sitt EKG i Apples smarta

Karin Torberger,
affarsutvecklingschef

\. pa ScientificMed, héller

med om svarigheterna att
definiera digital vard.

klocka menar Subul Desai att man

nu fér se vad man gor med den data
man har och att man samarbetar néra
varden genom att bland annat bidra
till vetenskapliga studier som ska for-
béttra kunskapsléget.

Utvecklingen drivs med andra
ord inte bara av en grupp aktdrer utan
av flera, daribland sjalvklart varden
sjalvt. Antalet digitala vardgivare 6kar
och fran statligt hall ser bland annat
socialminister Lena Hallengren (S) att
satsningen pé att knyta ihop digital

www.doktorn.com

Ilustration: SHUTTERSTOCK

utveckling med digitala vardgivare
passar vél in i omstéllningen till ndra
vard och att 6ka vardens tillgidnglig-
het. Ddremot menar aktorer att man
inte kan forlita sig alltfér mycket pa att
det digitala ska losa allting.

- En risk ligger nog i att man har en
overtro att digital vard ska 16sa allt, for
trots allt ar det fysiska motet kanske
det viktigaste i slutdndan. Det gar nog
aldrig att gora varden helt digital men
det kan hjélpa bade patienten och
vérden i bAde kommunikation och
for varden att prioritera, tror Karin
Torberger.

Nar det kommer till risker har
diskussionen bestétt av ménga fragor
kring personlig integritet, sdkerhet och
ekonomiska ersédttningar nir de nya,
digitala, vardalternativen har dykt
upp. Vikten av den personliga integri-
teten nér det kommer till hilsodata ar
fortfarande central och de flesta akto-
rer jobbar hart for att bAde utbilda och
visa att man tar fragan pé fullaste
allvar. De fordelar som finns
med digital vard ar d&ndé
viktiga att lyfta fram, det
menar bland annat Magnus
Liungman, vd fér Doctrin.

www.doktorn.com

— Det ar viktigt att podngtera att pa
samma satt som piloten i flygplanet
kontrollerar att autopiloten fungerar
som det ar ténkt dr véra digitala hjilp-
medel tinkta att stotta, inte ersitta de
som jobbar i vdrden. Men nér man pra-
tar om risker med digital vard skulle
jag vilja vinda pa fragan; vilka risker
finns i den traditionella varden dér
patienten behdover forlita sig pa att den
personen man ar i kontakt med inte
missat att fraga nagot avgorande eller
dér administrativa misstag gor att en
remiss forsvinner? Ett digitalt system
har generellt sett inte en dalig dag. Det
vill sdga att vi kan minska sannolikhe-
ten att den ménskliga faktorn skapar
risker for patienten, siger Magnus
Liungman.

Magnus Liungman, som sjilv

arbetat med strategiska vardfragor,

ség att manga inte fick den hjilp de

behovde eller att tiden inte rédckte till.

Det var en av anledningarna till att

han grundade Doctrin som vill

koppla samman den digitala
och fysiska varden bland an-
nat med hjalp av artificiell
intelligens, Al

— Drivkraften ar att radikalt bidra till
att forbéttra sjukvirden med smarta
digitala hjalpmedel. I slutdnden paver-
kas vi alla av ritten till en god vérd, att
nér vi dr sjuka fa sa snabb tillgéng till
god sjukvard som mojligt utan att som
skattebetalare betala for mycket for
dem. Darfor jobbar vi med att ta fram
digitala 16sningar som forbéttrar den
medicinska kvaliteten och patientupp-
levelsen samtidigt som kostnaderna
minskar.

Ett exempel pa hur Doctrin bidrar
till att digital vard fungerar i prakti-
ken dr Capio Ringens vardcentral pd
Sédermalm i Stockholm. Dar hanterar
man merparten av vardkontakterna
digitalt istéllet for att ha en tradi-
tionell drop-in mottagning. Nar det
kaotiska mottagningsrummet med
timslénga koer ersattes av digital chatt
och endast vid behov bokade fysiska
besok beskrev personalen hur stressen
minskade och arbetsmiljon forbattra-
des. Dessutom behdvde inte langre pa-
tienterna vistas i ett 6verfullt vintrum
med andra sjuka ménniskor i onédan.
—Vardens personal ar hért pressad
och i undersokningar vi gjort uppger
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digital vard

Digital vard kraver

en hogkvalitativ upp-
koppling var man an
befinner sig.

4 av 10 ldkare och sjukskoterskor att
de 6vervigt att byta yrke pa grund
av overbelastning. Samtidigt blir vi
allt dldre med 6kade vardbehov som
foljd. Daligt anpassade system skapar
mer arbete 4n mindre och &r ett stort
hinder for den digitala virden att
integreras med den fysiska. Och lika
lite som vi ménniskor &r helt digitala
eller helt fysiska i vart beteende bor
véarden delas upp i digital eller fysisk
vard. Istillet behover vi en digifysisk
vardmilj6 dér den digital och fysiska
vérden kompletterar varandra for
att dagens ldkare och sjukskoterskor
ska kunna hjélpa fler i takt med att
vardbehoven 6kar. Men det kraver att
digitaliseringen tar avstamp i virdper-
sonal och patienters verkliga behov,
konstaterar Magnus Liungman.
Magnus Liungman far medhall av
Karin Torberger som menar att det
finns en trygghet hos patient som vard
nér man till exempel kan f6lja en sjuk-
domsresa, i realtid se hur patienten
mar och bland annat sékerstélla att
behandlingar genomfors som planerat.
— Att fullfélja sin medicinering ar
viktigt for att undvika terfall vid
bland annat brostcancer. Vi har en
applikation for en viss typ av brdstcan-
cer dar patienten behover ta sin medi-
cin under s till 10 &r efter en operation
eller cellgiftsbehandling. Dér kan man
se att bara hélften fortfarande tar sin
medicin efter fem ar men med var app-
likation stottar vi patienten under den
hér tiden med bland annat pdminnelse
om att just ta sin medicin, sédger Karin
Torberger.

Tillsammans med fragor om
integritet, sikerhet och finansiering
kommer dven frdgor om tillganglighet
att bli mer framtraddande. Hur ska man
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gora digital vard tillginglig for alla och
vilka fallgropar finns nér alltmer av
kommunikationen gar 6ver till digitala
plattformar. Dar kommer man att
behgva titta inte bara pa digi-
tala l6sningar utan &ven pa

hur infrastrukturen ser ut i 1 A
landet da digital vard kraver | . )
en hogkvalitativ uppkopp- v
ling var man an befinner sig. s

Ett foretag som tagit fasta pa
att utnyttja infrastruktur ar operatéren
Telia som vill underlitta fér vardenhe-
ter som vill stotta sina patienter med
digitala tjanster. Telia ansvarar da for
att leverera en sammanhaéllen tjanst
som innehéller hdrdvara, mjukvara,
logistik, drift och support. Telia Ho-
meCare kan bland annat anvéndas
for monitorering av hogt blodtryck,
hjartsvikt, diabetes och KOL och &r en
del av Telias satsning inom vard och
hélsa. Tidigare i ar gjorde man IBD
Home, som anviands av vuxna inom
den svenska sjukvérden, tillgdnglig
for barn fran fyra ar och uppat via
Telia HomeCare. Tjansten ska stodja
patienterna att hantera sin egen hélsa
under dygnets alla timmar oberoende
av var de befinner sig och mélet ar att
oOka tillgangligheten till virden och
forbattra patienternas livskvalitet.

— For den unga generationen kanns
det formodligen dn mer naturligt att
anvanda mobilen i kommunikationen
med sjukvérden. Digitala 16sningar,
som IBD Home, kan férhoppningsvis
ocksé 6ka patienternas delaktighet i
vérden av den egna tarmsjukdomen.
Med digitala kommunikationslos-
ningar kan barn och ungdomar med
IBD goras mer delaktiga i varden och
vi inom varden kan béttre férdela vara
resurser till de barn och familjer som
behoéver dem mest. Varden behéver

“wy

; g

anpassas sd att den stodjer de unga
patienterna i deras vardag och sa lite
som mojligt inkraktar pa deras skol-
géng och fritidsaktiveter, menar
_ Petter Malmborg barnlédkare
och overlékare frén Sachsska
barn- och ungdomssjuk-
husets enhet for pediatrisk
gastroenterologi och nutri-
tion.

F&, om nagon aktor, utesluter
den fysiska vardmiljon utan komplet-
terar de behov som finns utanfor den
digitala varden. Den digitala varden
okar mojligheterna for den enskilde
patienten menar man.

— Storsta vinsten ar att varden blir
mer skrdddarsydd for patienten och
att tillgéngligheten kommer att 6ka
vilket hjélper virden att prioritera
battre, sdger Karin Torberger fran
ScientificMed.

Karin Torberger far medhall fran
Magnus Liungman fran Doctrin som i
en framtidsspaning ser att den svenska
sjukvérden bygger ut den digital kom-
petensen inom ett tio &rs-spann.

- Om 10 ar hoppas jag att vard-
centraler i Sverige har fullt utbyggd
preventiv sjukvard som anpassar
medicinska rad och beteendeférslag
individuellt till patienten baserat pa
diagnoser och hélsodata s att man
som patient far en vard helt skraddar-
sydd till sina behov.

Hur utvecklingen kommer att se ut
beror pd samverkan mellan aktorer,
politiska beslut, lagstiftning som &r
anpassad och inte minst 6nskemaél och
behov frén varden och patienter. Men
en sak ar siker, digital vard ar har for
att stanna.

Kalla: Mobilehealthnews.com,
Dagens Medicin, Telia
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PRECOSA

Saccharomyces boulardii CNCM §-745°

Tank med magen
nar du tar antibiotika

NU
RECEPTFRITT
FOR BARN
) L ) & VUXNAL!
Att ata antibiotika paverkar tarmfloran, kan orsaka B L I L.
obalans i magen och i varsta fall diarré. Precosa ar ett .
9 PRECOSA 5ilng _ PRECOSAEIN

probiotiskt lakemedel och innehaller en unik jaststam
som ar naturligt talig mot antibiotika. Darfér kan du
ta Precosa tillsammans med antibiotikakuren for att
forebygga diarré och skydda tarmen.

b

Fraga pa ditt apotek om du vill veta mer.

€lapoteket APOTEK e APOTEKSD

Lloyds

Precosa (Saccharomyces boulardii, stam CNCM 1-745) kapsel, hard 250 mg eller pulver till oral suspension, dospase 250 mg. Indikation och dosering: Férebygga
antibiotika-orsakad diarré hos vuxna och barn. Pulvret i dospasen kan anvandas till barn fran 2 ar och kapsel till barn fran 6 ar. Behandlingen boér inte paga i mer
an hogst 4 veckor. Las informationen pa bipacksedeln fére anvandning. Kontakta lakare om du far svar diarré som inte forbattras efter 2-3 dagar trots behandling
med Precosa. Pulvret i dospésen rérs ut i vatska eller strés p& maten. Precosa ska inte blandas med iskalla eller varma drycker. Kontraindikationer: Overkanslighet
mot den aktiva substansen eller mot nagot hjalpamne. Allergi mot jast, sarskilt Saccharomyces boulardii. Patienter med central venkateter. Kritiskt sjuka patienter eller
patienter med bristfalligt immunférsvar, pa grund av risk fér fungemi. Graviditet och amning: Saccharomyces boulardii absorberas ej fran mag-tarmkanalen och
passerar ej 6ver i modersmjolk. Biverkningar: Allergiska reaktioner, urtikaria, férstoppning eller térstkansla har observerats hos mindre an 1 %. Interaktioner: Ska
inte administreras samtidigt med antimykotika. Ytterligare information: Biocodex AB, Knarrarnasgatan 7, 164 40, Kista, info@biocodex.se. Texten ar baserad pa
produktresumé och bipacksedeln 2019-11-05.

Las mer pa www.precosa.se.

B810CODEX ™

Knarrarnasgatan 7, 164 40 Kista
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ogon & oron

Ogonen och 6ronen féljer oss dagligen, genom hela livet. Darfor blir
det ofta snabbt uppenbart nar nagot inte star ratt till. Se till att
ogon och oron haller sig rena och friska sa man slipper besvar.

Text: ANDERS AKER

Ett av de allra vanligaste besviaren
som ménga kénner igen ar torra 6gon.
Orsaken varierar, frdn problem med
vatskeproduktionen i 6gonen till torr
miljo, 1dngvarigt sittande framfor
skarm och ldkemedelsbiverkan. Det
kénns inte séllan som att man har fétt
nagot i 6gat och det skaver och svider.
Synen kan bli suddig och besviaren
tilltar framat kvéllen. Ofta récker

det med receptfria preparat for att fa
ordning p4 besviren. At andra hallet
ar rinnande 6gon ett obehag som kan
uppsta dels nar det bléser rejilt eller ar
kallt ute dels om négot retar 6gat eller
det &r stopp i tirkanalen. Vader och
vind &r inte mycket att gora 4t men om
det ar stopp i tdrkanalen, d& behéver
man fa hjélp av virden att 16sa det.

De allra flesta som har allergi har
négon gang rakat ut fér réda 6gon.
Men det &r inte bara allergi som ger
upphov till réda 6gon, det gor dven
infektioner och lindriga blédningar.
Ogonsjukdomar, bade allvarliga och
mindre allvarliga, ger &ven det upphov
till réda 6gon och inte séllan far man
ont och det virker i 6gat eller 6gonen.
Det kan dven bli kladdigt och svullet
och tumregeln ar att det dr mer allvar-
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Vanliga
n- och
oronbesvar

ligt med ett rott 6ga &n tva. Beroende
pa vad orsaken é&r tillampar man allt
frén egenvérd till 1akarvard.

Forkylningar kan ge upphov till be-
svar inte bara med 6gonen utan dven
Oronen. Ont i 6ronen vid en forkylning
beror pa att slemhinnorna ar svullna
och kroppen far férsdmrat forsvar mot
de bakterier som kan orsaka 6ronin-
flammation. Hos barn ar just 6ronin-
flammation valdigt vanligt, sarskilt i
kombination med férkylning. Det f6-
rekommer dven hos vuxna, om &n inte
lika vanligt. Oroninflammation &r ofta
smartsamt och inflammationen bildar
var i 6rat. Ibland, om trycket i mellan-
orat blir for stort, spricker trumhinnan.
Det kan gora vildigt ont men trumhin-
nan ldker ofta ihop av sig sjalv. Dére-
mot kan en éroninflammation behéva
behandlas med antibiotika sa prata
med ldkare for att fi rdd. Barn och
vuxna kan dven drabbas av 6ronkatarr
efter en forkylning eller 6roninflam-
mation. D& kdnns det som ett lock for
orat och ljud blir ddmpat. Det hér gér
over av sig sjalv och ska inte behandlas
med antibiotika utan tryckutjaimning
brukar réda bot pé besviren. Gar det
inte 6ver pa en vecka eller om besviren
bara r pa en sida, sok vard.

Stora som sma kan fé en inflamma-
tion i sjdlva horselgéngen, sé kallad
horselgangseksem eller extern otit. D&
ar sjalva huden i horselgéngen irrite-
rad och det beror pé att 6gats rengé-
ring inte funkar som det ska. Det kan
klia och vara irriterad, ibland uppstar
aven en svullnad och det kan rinna en
Kkletig illaluktande vatska ur orat. Det
kan &ven péaverka horsel da det samlas
en massa som tépper igen horselgdng-
en. Varmt och fuktigt klimat, mycket
badande och simmande eller oforsik-
tigt anvdndande av bomullspinnar kan
ge upphov till hérselgdngseksem. Det
finns hjélp att fa pa exempelvis apotek,
sé beskriv besviren och be om hjilp.

Ogon- och 6ronbesvir gar ofta
Over av sig sjalv, ibland i kombination
med olika receptfria hjalpmedel och
preparat. Ibland kan man behéva re-
ceptbelagda ldkemedel och i vissa fall
aven sjukvard.

Overlag giller att om besviren inte
gér 6ver, man upplever en plotslig
forsamring, rejélt nedsatt allmédnhélsa
som hog feber eller bara dr osiker s&
ska man ta kontakt med vérden for att
fa rad.

Kalla: St Gorans Ogonsjukhus, 1177

www.doktorn.com

ogon & oron

Ogon- och ﬁronbesv,
gar ofta over av sig sjalv
men ibland behéver
man hjalp pa vagen.
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Ar du orolig for en anhdérig eller vin som

utsatts for hot, vdld eller sexuella overgrepp?

Du dr vilkommen att ringa oss pad
020-50 50 50 eller besoka oss pa

www.kvinnofridslinjen.se

Kvinnofridslinjen drivs av Nationellt
centrum for kvinnofrid vid Uppsala
universitet och Akademiska sjukhuset
pa regeringens uppdrag.

~)  020-505050
Kvinnofridslinjen



KANN PULSEN

KANN DIN PULS OCH MINSKA
RISKEN FOR STROKE

A—

Sa enkelt minskar du risken for stroke

En ojamn puls kan bero pa formaksflimmer som ar den vanligaste rytmstérningen i hjartat.

| Sverige berdknar man att narmare 100 000 personer ar drabbade” — utan att veta om det!
De flesta dr aldre. Och de |6per dessutom storre risk att daven drabbas av stroke.

Du kan enkelt ta reda pa om ditt hjarta slar sa som det ska genom att ta pulsen pa ett korrekt satt.

Lar dig hur pa www.kdnnpulsen.se

¢

Riksférbundet

HjartLung

Kann Pulsen ingar i Riksforbundet HjartLungs kampanj "Ljuset pa!” som uppmarksammar dolda folksjukdomar.

Kann Pulsen gors i samarbete med Pfizer och Bristol-Myers Squibb.

*Flimmerrapporten 2018, Riksférbundet HjdrtLung

4325E1907959-01 / PP-ELI-SWE-1336n0v2019

Antalet personer som drabbas av
stroke har minskat kraftigt de se-
naste atta aren enligt kvalitetsre-
gistret Riksstroke. Viktiga faktorer
bakom minskningen ar bland an-
nat forebyggande atgarder for att
upptacka och behandla formaks-
flimmer, battre kontroll av hogt
blodtryck samt hur varden arbetar.
Det konstaterar overlakare Bodil

Lernfelt.

Text: ANDERS AKER

Foto: SHUTTERSTOCK

Hall koll pa pulsen

Stroke ar den tredje vanligaste
dodsorsaken i Sverige och drabbar ar-
ligen ca 30 000 personer. Det betyder
att nagon far en stroke var 17:e minut.
Forebyggande atgérder for att upp-
tacka och behandla formaksflimmer
och forbattrad vard vid TIA, en liten
propp som orsakar tillféllig syrebrist i
hjarnan, som 6kar risken att drabbas
av en stroke efterét, dr viktiga faktorer.
I det forebyggande arbetet ingér att
behandla riskfaktorer for stroke pé ett
tidigt stadium. Ett exempel pa detta
ar de nya riktlinjerna for diagnostik
och behandling av hogt blodtryck dar
hemblodtryck och langtidsregistrering
av blodtryck anvands oftare vid diag-
nostik av hypertoni och att malblod-
tryck for de flesta patienter numera ar
130/80.

Ett annat exempel ir den 6kade
uppmaérksamheten pa hur viktigt det
ar att hitta personer med férmaksflim-
mer i befolkningen. Att ta pulsen pa
ildre patienter pa vardcentral obero-
ende av besoksorsak och sedan kom-
plettera med EKG om pulsen &r ore-
gelbunden &r en enkel screening och
bor vara rutin. Patienter med symptom
skall utredas med 1angtids-EKG.

— Vi har idag helt andra forutsatt-
ningar att féorebygga stroke och hjélpa
patienterna att komma tillbaka till ett
fullvardigt liv efter en stroke. Stroke-

www.doktorn.com

varden har utvecklats mycket
de senaste dren, siger

papekar att det &r flera faktorer
som paverkar nedgdngen.

Bodil Lernfelt. — Vi har &ven blivit
Bodil Lernfelt battre pa diagnostik av
ar docent och Mer om formaksflimmer. Enligt

overlakare inom stroke pa géllande riktlinjer
V'erksarr%het'Medi- www_doktorn.com skall a.l'l.a Patienter
cin, Geriatrik och med hjarninfarkt el-
Akutmottagning pé ler TIA ha telemetri i

Ostra sjukhuset i Gote-

borg och kliniskt verksam

pa strokeenheten. Hon ser ett
samband med foérebyggande likeme-
delsbehandling vid formaksflimmer
och att antal strokefall minskar, men

4 TIPS FOR
ATT MINSKA

RISKEN FOR
STROKE

Kontrollera blodtrycket

Ta pulsen regelbundet for
att uppmarksamma ore-
gelbunden hjartrytm
Forsck att minska stil-
lasittande och fa in fysisk
aktivitet dagligen

Sok hjalp akut vid miss-
tankta symtom pé& stroke

tre dygn. Om patienten
skrivs ut tidigare, vilket ofta
ar fallet vid TIA, eller om det
finns anledning att misstédnka episoder
med formaksflimmer kompletterar vi
med tum-EKG i tre veckor, sdger Bodil
Lernfelt.

Biattre kontroll av hogt blodtryck,
hoga blodfetter och diabetes har ocksa
bidragit tillsammans med livsstils-
forandringar dar minskad rokning i
befolkningen betyder mest.

— Vi &r ocksé battre pa att kontrol-
lera blodtryck, blodfetter och diabetes
samt att ge vara patienter rad avseen-
de sin livsstil. For patienter som roker
poangteras vikten av rokstopp och vi
ger ocksé rad avseende kost och fysisk
aktivitet. FaR (Fysisk aktivitet pa Re-
cept) anvands nér det finns behov och
vi forsoker ocksa finga upp patienter
som ar utsatta for mycket stress. P&
stroke-enheten arbetar vi i team for att
behandla hela patienten, inte bara en
diagnos.
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_. | Anders Halvarsson svarar
hﬁ. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin.

Fler fréagor
g svar finns pa . .
www.doktorn-COT“ SMARTA | BACKENREGIONEN

Man har konstaterat att mina halspulsadror &ar igenslaggade, men
tal inte statiner. Jag rasar i golvet med jamna mellanrum men det
ar inte Tior enligt alla utredningar. Jag ar fardigutredd och anses
som inbillningssjuk. Jag har bérjat fa ont i backenregionen nar jag

st - ll f 2 ar ute och gar. Kan det ha med dalig cirkulation i benen eller back-
a ragor enet att gora? Huslékaren gor ingenting.
Kalle, 78

om kropp , Hej Kalle! Om man har som du sager "igenslaggade” blodkarl pa

am halsen finns ju risken att det aven kan finnas fortréangning pa andra

OCh halsa . stallen i kroppen! Det ar ju relativt enkelt att kontrollera cirkula-
tionen i benen med en blodtrycksmatning i benen och harefter med
en ultraljudsundersokning av blodkarlen for att se om det aven har

Pé Webbp|atser] foreligger blodkalsfortrangningar. Sedan har vi ju problematiken

av skelett- och ledbekymmer som kan ge besvar vid gang. Nar det
WWW.dOktOf‘n.Com/ galler misstanke om hoften kan du ju alltid ta kontakt med en sjuk-
fraga—doktorn/om— gymnast i férsta hand.
doktorer kan du stélla Anders Halvarsson

fragor till specialister inom
olika omraden. Har kan du

\U‘ piam .. ..
ana Anderss 08 aven lasa alla fragor och MAGINFLUENSA HOS BARN
Freda y — svar sedan t|d|gare. | varje Jag har en 5 aring som haft (har?) maginfluensa. Nar det
/p;\’\ar 7 Sﬂ . L nummer av DOKTORN pu- had.e géFt c? 124 timmar, 5 dygn, b6r:jade.hon krakas och
p-vitam! elthormen 50 ¥8 . fa diarréer igen!! Detta utan att hon varit pa skola eller
h i\s?d\m“ ssiwt 5md B bliceras ett urval av fra gar. utsatts for ny smitta. Ar det mojligt att det &r maginfluensa
1 0

fortfarande? Snalla svara, for jag har
svart att tro pa lakarens bedém- -
ning. ' .

FR AOG A OSS! Orolig mamma

Hej! Jo det ar mgjligt att det
kan bli, som vi sager, omtag

av samma maginfluensa. Det
som nu ar viktigt ar forstés
hur barnet mar i évrigt. Hur
paverkat ar barnet? Slapp och

—

Anders Anders Hallén stillaligggnde? Ointresserad av )
Halvarsson Specialiserad normalt |ntr.fassanta saker? ‘,.
Specialist pa hud- och Feber‘? Hur ar Qet med f‘...

i allmanmedicin. kénssjukdomar. intag av dryck i sma

men tata erbjudanden?
Tecken till smartor i
magen?

Ar ni osakra bor en

* 1 |akare forstas se
_— 4 ; och bedéma bar- f
@ Dospac - ioz'a Nahid Mansson net igen, da jag : ¢ )
s ntonsson Har jobbat som utgar ifran att ni (\\ };'.' |
Legitemerad apotekare redan har haft en bl |

Foto: SHUTTERSTOCK 4

|\N,Iu go[ vi Iwe,:..htet eAnkI ] dietist och sedan 1991. kontakt. w
€d var nya tfjanst ApO @ a pote ket expert péa Anders Halvarsson =1 -

gor att du kan dgna maghalsa. L

Las mer och anmail ¢ ‘ Vi gér det enklare att m4 bra 4.2 & )
www.doktorn.com DOKTORN Nr 4 - 2019 ‘ 23
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Anders Halvarsson sva

(on]

ﬂ Anders Halvarsson ar
specialist i allmanmedicin.

HAR JAG VAXT FARDIGT?

Jag ar 15 ar gammal. Fick min mens
vid 13 ars alder da jag var 160 cm.
Idag, tva senare, sa har jag bara
véxt tva centimeter. Min mamma ar
167 cm och pappa &r 172 cm. Nyligen
hade jag &ven hoftbesvar da jag fick
goéra en rontgen dar de sa att min
tillvaxtzon i héfterna var stangda
och fardigvaxta. Betyder det att jag
inte kommer véaxa nagot mer nu pa
langden?

Emma, 15 &r

Hej Emma! Ja. Har man pa en ront-
genbild av skelettet sett att dina
tillvaxtzoner ar slutna betyder detta
att du vaxt fardigt.

Anders Halvarsson

ALLTID NASTAPPA
MEN INTE FORKYLD

Hej! Jag har nagon form av férkylning
som aldrig riktigt forsvinner. Jag ar
inte snuvig men far svart att andas
genom nédsan da den tépps igen. Spe-
ciellt nar jag ligger ner for att sova.
Tagit bade allergiprover och till och
med HIV-test med negativa resultat.
Tobias, 23 8r

Hej Tobias! Har kan det foreligga en
svullnad av dina slemhinnor i nasan
som inte ar beroende p& en allergi
vilket man heller inte kan se pa ett
allergitest. Man kallar detta for en
vasomotorisk rhinit. Ga till en lakare
for en undersokning dar man tittarini
nasan bade framifran eller med spegel
upp bakom mjuka gommen. Oron- nés-
och halslakare har oftast fiberoptik
som man undersoker forhéllandena i
nasan pa ett utmarkt satt med. Fin-
ner man inga speciella fortrangningar
eller andra avvikande forhallanden gor
sedan ett forsck med en kortisonspray
som du regelbundet sprutar in i ndsans
bada nasborrar regelbundet Gver en
langre tid. Saledes ingen forkylnings-
spray som man tar vid tillfallig forkyl-
ning i maximalt 10 dagar, utan som
sagt diskutera med lakare och fa detta
forskrivet pé recept.

Anders Halvarsson
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Konstant
huvudvark

Jag har standigt ont i huvudet. Varje dag har jag smarta i huvudet. Jag
kénner mig valdigt hangig i kroppen, vill sova hela tiden. Ar inte mig sjalv,
brukar vara en glad och livlig tjej, men ar helt motsatt nu. Sedan mar jag
illa VARJE dag och kraks. Det kédnns inte normalt. Vad kan detta bero pa?
Frida, 16 &r

Hej Frida! Jag vill att du omedelbart tar kontakt med lakare for en under-
sckning! Man tar d& som man sager en anamnes, dvs fréagar dig om famil-
Jjar bakgrund med arv exempelvis om du kommer frén en familj dar migran
forekommer? Hur lange har du haft de har symtomen? Vilka sjukdomar har
du haft tidigare? Hur ar dina mat- och dryckesvanor med kaffe och Coca-
cola till exempel. Hur ligger det till med dina menstruationer? Graviditet?
Har det hant nagot speciellt i din omgivning under de senaste veckorna?
Harefter gor man en undersokning av ditt nervsystem med att bland an-
nat lysa i gonen och sl& pé reflexer, lyssnar pé hjarta och lungor, mater
blodtryck och klammer p& magen. Harefter bestammer man vilka blodpro-
ver man skall ta samt bestammer vidare vilka andra undersokningar man
bor gora.

Anders Halvarsson

Kan pélsdjursallergi vaxa bort?

B (ath e

Hej! Jag hade allergi mot pélsdjur som Hej Carl! Det ar alldeles r.*iktigt
liten men med aren har det blivit batt- som du forstds markt att al-
re. Numera kénner jag knappt nagot av lergier av det har slaget over
hundar, dock om dem slickar mig i an- tid kan minska helt patagligt.
siktet sa kliar det. Jag och min sambo Som man kallar "att det vaxer
var och hamtade en katt som &r 5 ar bort”. In till en viss grans gér
for nagra dagar sedan. Det enda jag det bra men blir kontakten
kanner av lite ar att det kliar i ansiktet for intensiv med en katt eller
ibland men tvattar jag av det sa lugnar hund exempelvis kan besva-
det sig. Min fraga ar om man kan vanja ren sld igenom. En fordel som
sig emot det eftersom det inte verkar du skriver ar att du inte har
sétta sig i luftvagar, 6gon eller nasa? besvar varken i luftvagar eller
Efter att jag last runt lite pa internet ogon eller nasa. Du far se vad
verkar det som att det i vissa fall har som hander framdéver dé du
hjalpt att vara runt katter meni vissa aven kanske kan har hudkon-
fall har det blivit varre. takt utan att det kliar!

Carl, 26 Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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Svart att svalja tabletter?

Lugn.

MEDGOAT “finns att kipa... (f

| ILAKEMEDELS- |

-

> MEDCOAT'ETablettﬁverdrag (latt att anvédnda for alla dldrar) gor tabletten hal,
vdlsmakande och lattare att svdlja.
> Studier visar att 98% upplevde att det var ldttare att svélja tabletter med MEDCOAT.
> 87% av barnen fick lattare att svdlja tabletter med MEDCOAT.”
> Drageringen loser snabbt upp sig i ventrikeln och haringa kdnda interaktioner med lakemedel.

s

MEDCOAT.SE « INFO@MEDICANATUMIN.SE + 036-387470

\ kan nu fa MEDCOAT utskrivet kostnadsfritt.

FORMAN
.

Personer som har svart att svélja tabletter

Prata med din lékare eller sjukskdterska.

\
\

MEDSSAT .
TABLETTOVER DR &G
= .
® Y coar Cemasedg
ILETTOVERDRAG

SVENSK
PATENTERAD
INNOVATION




fraga doktorn

STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

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

VATTKOPPOR

Hej, jag undrar hur lange man far
vattkoppor. Alltsa kan man fa det
vid alla aldrar? Hur lange brukar det
halla i sig?

Zainab, 13

Vattkoppor far man forsta géngen
man kommer i kontakt med vatt-
koppsvirus. Det sker vanligen i
barndomen men har man inte fatt
sjukdomen da kan man fa den i vuxen
alder. Barn brukar vara sjuka ungefar
en vecka, hos vuxna kan det halla pa
ytterligare né&n vecka. Sen har man
kvar virus i kroppen och nasta gang
det aktiveras far man baltros.
Anders Hallén

RODNAD PA LARET

Hej! Min fru har fatt en marklig
rodnad, lite blatonad, i huden. Den
stréacker sig runt hela 6verdelen
av laret pa ett ben. Kliar inte och
gor inte ont. Hon upptéackte det
forsta gangen i somras och det
har sedan dess blivit starkare i
fargen och 6kat i storlek. Vad kan
det vara, borrelia?

Cjell, 60 ar

Din beskrivning ar den Borrelia-
manifestation som heter eryt-
hema chronicum migrans. Hon ska
ha en antibiotikakur.

Anders Hallén

SENA/STRANG
UNDER FORHUDEN

Hej. Har fatt en hard tunn sena/
strang under férhuden pa penisens
ovansida. Den &r ca 3-4 cm lang, fréan
roten till en bit innan ollonet. Ar det
nagot som férsvinner efterhand?
Ivar

Lite osakert vad detta &r men jag
trorinte att det kommer att forsvin-
na spontant. Jag tycker du ska sdka
hjalp for en séker diagnos.

Anders Hallén

26 | DOKTORN Nr 4 - 2019

Stressad av haravfall

Hej! Jag har pa senare veckor upptéackt att jag tappar otroligt mycket har
nar jag tvattar och borstar. Jag gick nyligen igenom en abort vilket sjalv-
klart resulterade i mycket angest, kan det ha nagot med saken att gora?
Jag kan inte sluta oroa mig, sé vad kan jag gora at saken? Far bara annu
mer stress av att se allt har som ramlar, kan det vara vitaminer eller sa?
Elli 19 &r

Din genomg&ngna abort innebar ocksé en hormonomstélining och det ar
troligast den som ger dig haravfallet. Inga h&rrotter forstors s& du kommer
att f& atervaxt — aven om det inte gér sa fort som du skulle onska.

Anders Hallén

ALTERNATIV TILL
DYRA 0GONKRAMER

Hej! Det finns manga dyra 6gonkréamer. Vad
ar bevisat egentligen, vad kan en kvinna
over 50 rakna med for resultat? Kan Al-
cosanal rekommenderas? Det ar uppstra-
mande, tankt for en annan region, men anda.
Jag har kanslig hy, rosacea.

Hanna, 53

Detta ar egentligen en fraga om kosmetik
och min expertis ar hudsjukdomar. Jag bru-
kar sdga att det ar viktigare att man smaor-
Jjer an vad man smorjer. Nagon rak relation
mellan priset p& en produkt och dess effekt
finns inte. Det ar sallan farligt att provbe-
handla. Huden ar duktig pé att tala om nar
en produkt inte passar den. En rosaceahud
ar ofta lattirriterad och i forsta hand bor
rosaceainflammationen behandlas.

Anders Hallén

Foto: SHUTTERSTOCK
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NEW

QP |
Silhoue

NOIR UNDERWEAR

Precis som underklader.
Skyddar som TENA

TENA Silhouette Normal Noir ser ut och
kanns som vanliga svarta trosor men ger

dig diskret skydd vid medelstora urinlackage.

Kop i Tenabutiken.se eller bestall prov pa TENA.nu
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Nahid Manson svarar

Nahid Mansson har jobbat som apotekare sedan 1991 och ar apotekschef
pa Apoteksgruppen Vasterhaninge. Hon svarar pé& alla dina frdgor om
|akemedelsanvandning och egenvard.

Q Sofia Antonsson svarar

e Om mag- och tarmhalsa. Sofia Antonsson ar leg dietist och expert p& maghélsa. Hon har
&8 tidigare jobbat inom primarvarden dar hon métt patienter med manga olika diagnoser.
Idag jobbar hon i sitt foretag Belly Balance dar hon hjalper personer med IBS.

b

BEHOVS KOSTILLSTKOTT FOR
LAKTOSINTOLERANTA?

Hej Sofia! Bor jag som ar laktosintole-
rant dta nagot extra tillskott? Jonas

Nej, det behover du inte gora. Naringsin-
nehallet i laktosfria produkter ar precis
detsamma som i de konventionella. Den
enda skillnaden ar att man har tillsatt
enzymet laktas i de laktosfria produk-
terna. Detta gor man for att sonderdela
mjolksockret (laktos) till mindre be-
sta&ndsdelar s& det blir |attare for mag-
tarmkanalen att hantera. Jag vet att
det finns vissa som havdar att det skulle
vara nyttigare med laktosfria produkter,
men det stammer alltsa inte.

Sofia

HUR NYTTIGT AR
JORDNOTSSMOR?

Hej Sofia! Vad sager du om jordnéts-
smor? Jag har alltid haft uppfattningen
att det innehaller massa socker och
skit men nufortiden tycker jag att man
ser jordnotssmor pa var och varannan
fitnessprofils bilder. Det kan val anda
inte vara nyttigt?

Sandra

Jag haller med, just nu ser man jord-
notssmor overallt och det marknadsfors
allt mer som nyttigt. Det ar dock skillnad
pa olika sorters jordnétssmor. Vissa
sorter innehaller mycket socker och
onddiga tillsatser, medan andra endast
innehaller notter och eventuellt salt. Det
géller allts& att ldsa p& inne-
hallsforteckningen. Notter

ar rika pd omattade
fettsyror som ar bra

for hjart- och karlhal-
san s& notsmaor kan
absolut vara en bra
ingrediens i en smoo-
thie, pa groten eller

pa en riskaka. Det kan
dock vara bra att hélla
lite koll p& mangden man
stoppari sig. Notter, och
notsmar, ar valdigt kaloririkt,
sa daven om det ar nyttigt
kan det bli for mycket.

Sofia
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Raa eller tillagade tomater?

Hej Sofia! Jag har hort att tillagade tomater &r nyttigare &n raa -
stammer verkligen det?
Anton

Helt ratt! Tomater innehé&ller rikligt av naringsamnet lykopen. Forutom
att det ar lykopen som ger tomaten sin roda farg s& fungerar det aven
som en kraftfull antioxidant som hjalper till att hélla dig frisk och som
aven kan forebygga hjart- och karlsjukdomar. Kroppen har lattare att
tillgodogora sig lykopenet nar tomaten i tillagad. Ett tips ar darfor att
ha tomaterna i varmratten istéllet for salladen nasta géng!

Sofia

UTESLUTA GLUTEN PA EGEN HAND?

Hej Sofia! Jag har lange haft problem med magknip och blir latt
uppblast. Kan se ut som att jag &r gravid i nionde manaden.
Kanns som jag testat det mesta i dietvag utan att bli battre.
Fick radet av en kompis att ta bort gluten ur min kost, men min
lakare avrader mig. Hur tycker du jag ska géra?

Sofie

Anledningen till att man avrader fran att utesluta gluten p& egen
hand handlar oftast om att man forst vill utesluta glutenintole-
rans (celiaki). Celiaki &r en relativt ovanlig diagnos som cirka 2 %
av Sveriges befolkning lider av. Har man celiaki ar det en strikt
glutenfri kost som galler for att man inte ska skada tarmslemhin-
nan i tunntarmen. En anledning till att du reagerar pé livsmedel
som inneha&ller gluten, till exempel pasta, brdd och bakverk kan
vara att du har IBS. D& handlar det inte om gluten utan att man
ar kanslig mot sjalva fiberdelarna i livsmedlet, s kallade FOD-
MAPs. Innehéllet av de har “braékiga” fibrerna kan variera mellan
de olika spannmalen. R&g och vete ar varst medan havre fungerar
bra dven for den med kanslig mage. Mitt tips ar att ta hjalp av en
dietist eller ga en IBS-behandling online.

Sofia

Foto: SHUTTERSTOCK
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Tips for torr hud

Hej! Jag behover hjélp med min hy.
Den blir supertorr under hésten
och vintern. Hur kan jag féorebygga
och aterfukta bast? Ar dessutom
ganska kanslig mot parfym.

Elin

Hej Elin. Huden ar vart storsta
organ och skiljer sig at pa olika
kroppsdelar. Ansiktet och handerna
utsatts for storst pafrestning

och darfor behover extra mycket
omsorg. Pa vintern ar luften torr-
rare bade inomhusvarmen och
kylan utomhus. Darfor behover vi
skota huden extra noga. Om din hud
blir extra torr behdver du tillféra
mer fukt till huden. Ersatt tval och
vatten med olja eller tvattkram

da en del av hudens naturliga fett
forsvinner med tval. Olja Ioser

upp smuts utan att huden torkar

ut. Fraga oss pa apoteket
efter speciella dusch- och
badoljor som passar just
ditt behov - det finns
manga oparfymerade

att valja p&. Smorj in

din hud med en mjuk-
gorande kram eller

lotion som innehal-

ler bade fett och
fuktighetsbevarande
amnen i olika mangd

flera génger om

dagen. Det finns en hel

del oparfymerade mjuk-
gorande kramer for olika
behov pa& apoteket idag. P&
vintern kan det vara battre
med fetare kram. Fraga oss pé
apoteket s& du far ratt produkt
for just din hud.

Nahid M&nsson

EREKTI

DU AR INTE ENSAM OCH
DET FINNS HJALP ATT FA.
RFSU GER TIPS OCH RAD.

LAS MER OM
HUR VAKUUM
KAN HJALPA DIG
www.rfsu.com/potens

KONTAKTA OSS
info@rfsu.com
08-633 46 01

€€6L 3ONIS SLHOIY AQOS9 d40d ONILHOId
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STALL DIN FRAGA PA WWW.DOKTORN.COM

fraga doktorn

Nahid Manson svarar

Nahid M&nsson har jobbat som apotekare sedan 1991 och ar apotekschef p& Apoteksgrup-
pen Vasterhaninge. Hon svarar pé alla dina fragor om lakemedelsanvandning och egenvard.

DALIG BLOD-
CIRKULATION

Hejsan, min man har dalig blod-
cirkulation och blir latt kall om
hander och fotter. Vad kan han
gora for att slippa bli frusen?
Lotten

Hej Lotten, Det finns manga
saker som kan péverka tempe-
raturen pa hander och fotter.
Det framgér inte hur gammal
din man ar eller om han ar fullt
frisk i ovrigt. Vissa lakemedel,
s& kallade B-blockerare for
hogt blodtryck och hjartsvikt,
kan ge upphov till kalla hander
och fotter som en biverkning.
Har man stora besvar kan man
diskutera med sin lakare om att
byta preparat. Aldre personer
med aderforkalkning kan ibland
drabbas av framforallt kalla
fotter pga. nedsatt blodcir-
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Traningsvark trots stretching

Hej! Jag gymmar 5 dagar i veckan och far ofta mycket traningsvark dven
om jag stretchar ordentligt efterat. Jag blir jattestel och far svart att
goéra vissa dvningar dagen efter. Har du nagra tips pa vad som skulle
kunna hjélpa?

Josef

Hej Josef, Du far traningsvark om du tranar for hart och du kan blir stel och
om i de muskler du har belastat kraftigt. B&de valtranade och otranade kan
f& traningsvark och det ar inte farligt. Det ar bra om du tar det lite lugnare
med traningen, tva dagars &terhamtning kan vara lagom tid, eller tréana de
musk-ler som inte varker. Traningsvark brukar gé over av sig sjalv. Nagra
tips till dig &r att varma upp or-dentligt innan traningen. Det &r ocksa vik-
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tigt att du dricker ordentligt med vatten for att ersatta vatske-forlusten
vid svettning om du tranar lange eller vid hog véarme. Det finns ocksé vats-
keersdttning med magnesium att kdpa pa apoteket for normal muskelfunk-

kulation. Rokning gor ockséa
att blodkarlen drar ihop sig.
Arftliga faktorer spelar ocksa

stor roll. tion och energiomsattning. Massage med var-mande liniment eller olja kan
Nahid M&nsson ocksa lindra stela och 6mmande muskler.
Nahid Mé&nnsson

PRODUKTER MOT AKNE

Hejsan, min tonarsson har borjat fa akne i ansiktet. Han tvat-
tar ansiktet med sin vanliga ansiktstvatt men han maste nog
byta till ndgot sarskilt mot akne fér det blir inte battre. Vad
kan du rekommendera for produkter? Tack for hjalpen.
Nibras

Hej Nibras, Vid akne blir talgkortlarna inflammerade. Talg-
kortlar ar sarskild stora i ansiktet, brést-korg, nacke och
rygg. | puberteten sker en hormonférandring i kroppen
och detta gor att det bildas mer talg av talgkortlarna.
Bade hormoner, hudtyp och arftlighet spelar in att det
bildas akne. Det har inget med dalig hygien att gora.
Han kan antingen tvatta med mild ansiktstvatt el-

ler ansiktsvatten av-sedd for fet och finnig hy tva
gaénger per dag. Det ar viktigt att han aterfuktar hu-
den med en fettfri gel da feta kréamer/oljor kan tappa till
porerna. Det finns dven hudfargade tackstift avsedda
for akne som verkar bade tackande och uttorkande. Det
finns ocksé& uttorkande geler innehéallande salicylsyra for
behandling av enstaka finnar. P& apoteket kan vi hjélpa
med valet av ratt produkt till sonen.

Nahid M&nsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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PROBLEM MED MAGEN?
INFLAMMATION | KROPPEN?

OBALANS | TARMFLORAN

Overvikt

patrin Siesidm W

IBS
Autoimmuna sjukdomar

Nedstdmdhet

Dessa sjukdomar kan vara kopplade till en tarmflora i
obalans, s.k dysbios. Aktuell forskning har visat att
bakterier som finns i vér tarm spelar en betydande roll
for var hdlsa.

HALSAN BORJAR | MAGEN

Tarmfloran dr ett komplext ekosystem som dr starkt

knytet till ditt immunférsvar. Dina bakterier, ungefdar 800

olika sorter, deltar i flera viktiga synteser som till

exempel produktionen av smérsyra {butyrat) och olika .rf:f"..
vitaminer. Aven frénvaron av vissa bakterier eller fel . 5 p u \.../'I

balans mellan dem kan innebdra dkad risk for problem. Probctive Smbrmyro,  Witamm

MAT DIN TARMFLORA

Bestdll ditt provtagningskit frdn symbiome.io

GOR ETT GRATIS
SNABBTEST PA
MINTARMFLORA.NU

- Rikta din mobilkamera
- mot QR koden

SYMBI® ME



DETTA AR EN ANNONS

C-vitaminet som skiljer sig fran andra

Forkylningstider innebar 6kad pafrestning for kroppen hos saval smabarnsforaldrar,
medelalders, dldre, som elitmotionarer - ja, egentligen alla sorters manniskor.
De flesta vet att c-vitamin ar viktigt for bade immunsystemets normala funktion och for kroppens
ork och energi. Men det méanga inte tanker pd ar att det ar
skillnad mellan c-vitamin och c-vitamin.

dos om dagen racker pH
timmars effekt . Ester-C innehéller en patenterad Ester-C ar syraneutral.
Till skillnad fran vanlig  ~~q kombination av kalciumaskorbat Det innebdr att den
askorbinsyra, ar Ester-C % och viktiga metaboliter, bl a treonat. .** armer skonsam mot
verksam i 24 timmar. ,-.'L Det gor att den tas upp battre i .." magen och irriterar inte
. ‘\ bade blodplasman och i de vita K magslemhinnan.
\ blodkropparna.

200 mg

Ester-C .- o) ——-.

olika styrkor

For att passa just dig finns

Ester-C i tre styrkor: C-VITAMIN
200 mg - for dig som skal att anvanda
vill fylla pa forradet. e TEREL BN R o Ester-C
500 mg - for att méta vardagens LALES T AT VUG0S 1Y AR MY ST

Ester-C bidrar till:
- Immunsystemets
normala funktion
- Att minska trotthet
& utmattning

« Normal energi-
omsattning

« Att skydda cellerna
mot oxidativ stress

- Okar upptaget av jarn

stress & pafrestningar. .

1000 mg -fér dig som har en 500 '
. .. - o m
hog aktivitet, tranar hart eller @'f:m‘fi 9

under pafrestande perioder. .
““Ester-C

| denna version ar dessutom
C-VITAMIN

antioxidanten bioflavonoider
"""ui\.ll:srtld.ﬂ-;-. ML Flik

tillsatta, vilket forbattrar
upptaget och forstarker effekten.
T

Mikica TROTTHET B0W WTMATT R
BEYID0A COLLER A, 1) W)

ars jubileum i
Sverige 2018! Ett
originalpreparat som

. . av varldens mest
haller i langden.

salda c-vitamin

Ester-C finns att kopa i halsofackhandeln och utvalda e-handelsbutiker.
Konsumentkontakt: 036-38 74 70 / info@medicanatumin.se

medicanatumin
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migran

Nastan var femte kvinna och var tionde man har migran och Migran-
testet ar en av de storsta kampanjer som gjorts pa omradet.

Text: MOA JAREFALL

Fa migran-
patienter

far hjalpen
de vill ha

Migrintestet som finns pd DOK-
TORN bestar av 12 snabba fragor som
ger en fingervisning om svar migran
man lider av och hur vél fungerande
behandlingen &r. For att fa ratt be-
handling ar det viktigt att lakaren vet
hur ofta man drabbas av migrédn och
hur svira symtomen ér. I Sverige lider
ungefar 15 procent av migréan och 2
procent av kronisk migran.
Huvudsyftet med kampanjen &r
att dels samla in viktiga data som
kan anvéindas i bade forsknings- och
utvecklingssyfte dels att 6kan kunska-
pen om migran i bade varden och hos
allménheten.
-1 dialog med savél experter

som Huvudvarksforbundet har vi -

forstatt att behovet av att 6ka kun-
skap kring migran &r stort. Men inte
bara det, med Migrantestet gar vi
langre och ska bilda oss en uppfatt-
ning om hur illa det faktiskt &r och
hur problematiken ser ut i landet som
helhet men &ven pé landstingsniva,
siger Anders Aker, chefredaktér for
DOKTORN.

Med Migrantestet kan man ta reda
pa hur svdr migridn man har. Redan
under forsta veckan har ndrmare 8o
000 personer besokt kampanjen Mig-
rantestet hos DOKTORN. Det bekraftar
en redan existerande bild, att ménga
i vart avldnga land lider av dterkom-
mande migran och att i far den hjélp
de 6nskar. Néstan var femte kvinna

och var tionde man har migran och
Migréntestet ar en av de storsta kam-
panjer som gjorts pa omréadet. Man
beréknar att under kampanjperioden
nd ungefar 7 till 8 miljoner svenskar.

Under testets forsta vecka kan man
se att av manga varken far behandling
eller hamnar rétt i varden. Varannan
person skulle vilja triffa eller ha konti-
nuerlig kontakt med neurolog.

— Tanken med testet 4r att f& en bild
over laget for att underlatta och for-

Migrantestet bestar av 12 snabba fragor som man kan
gora i exempelvis mobilen.

battra mojligheten att fa ratt behand-
ling for dig som ar patient.

Prognosen 4r att fa in mellan 30 000
och 40 ooo svar under kampanjperio-
den, svar som man sedan kommer att
analysera.

—En s pass stor kampanj som Mig-
rantestet bidrar till att 6ka kunskaps-
ldget pd omradet migréin. Vi kommer
att kunna se hur vanligt det dr med
sjukskrivningar, nedsatt arbetsfor-
maga, hur behandlingen ser ut och om
patienter far ratt behandling i varden.
Detta ser vi ner pa landstingsniva. Sen
sjélvklart far vi dven en bild 6ver hur
livskvaliteten ser ut for de som lever
med migrén idag.

Att lida av migran péverkar varda-
gen for de allra flesta som &r drab-
bade. Med Migrantestet hoppas man
kunna bryta den trenden.

- Vi hoppas pé att med den hér

kampanjen, i samarbete med

varden, forbund och andra som

arbetar med migranpatienter

och séklart patienterna sjilva

ta fram ett béttre underlag s att

man far rétt hjilp vilket ger battre

forutséttningar for béttre vardag.
Framéver hoppas jag att vi kan lansera
fler, liknande kampanjer, inom en rad
stora diagnosomraden i samma syfte,
avslutar Anders Aker.
e Migrantestet finns pa
www.doktorn.com/migréntestet
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Somnstorningar ar ett stort problem bland manga svenskar och

ett vaxande dilemma for barn- och ungdomar. "Pa grund av att vi
idag ofta ar uppkopplade innan vi ska somna, far man ingen valbe-
hovliga nedvarvningen, vilket kan vara en del i att somnrubbningar
uppstar, berattar Lina Johansson, psykolog som arbetar pa den

digitala somnkliniken Learning to Sleep.”

Text: PERNILLA BLOOM

Har du svar

Numera finns effektiv digital hjalp!

Studier visar att uppemot 30 pro-
cent av svenskarna anger att de har
somnsvérigheter och det dr négot van-
ligare bland kvinnor dn mén. Siffrorna
ser likadana ut om man ser till 6vriga
i-lander. Omkring en tredjedel som
anger att de har sémnproblem uppfyl-
ler kriterierna for insomni.

En vanlig anledning till att man
soker hjalp ar att man upplever stress
och oro kopplad till sémn. P4 sam-
hallsniva har vi en 6kad medveten-
het kring sémnens betydelse, men
kunskapen om att man kan gora ndgot
at detta saknas ibland.

— Det ndmns ofta hur viktigt det &r
att sova ordentlig for att ma bra, men
det ar inte lika l4tt att forstd ndr man
behover soka hjalp och att det finns
behandling, berattar Lina Johansson,
psykolog pa den digitala sémnkliniken
Learning to Sleep.

Lina Johansson har fatt huvuddelen
av sin kliniska erfarenhet som psyko-
log fran barn- och ungdomspsykiatrin.
Hon har dven arbetat som psykolog pa
barn- och ungdomshabiliteringen, det
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Lina Johansson, psykolog péa den digitala
somnkliniken, Learning to Sleep.

Kriterier for
diagnosen insomni:

® Patienten upplever problem
med att inte falla i somn, eller
att bibehalla somn, eller scmn
som inte ger valbehovlig vila.

® Somnstaorningen forekom-
mer minst tre ganger/vecka i
minst en manad.

® Somnstdrningen orsakar tyd-
liga besvar for patienten eller
stor hans/hennes dagliga liv.

vill siga med barn med olika neuro-
psykiatriska funktionsnedséttningar,
sasom exempelvis autism.

—En stor del av arbetet handlade
om att stétta foraldrar som har en stor
belastning och dar smnen ofta blir
lidande, séger Lina Johansson. Som
psykolog blir det tydligt att somnen &r
grundlaggande for att vi ska fungera
och mé bra. Ibland missar vi det och
fokuserar for mycket pa symtomen.

Lina Johansson berattar att det ar
ganska vanligt att patienter menar att
arbete och familj fungerar bra och att
de inte forstér varfor de har sémnpro-
blem. Ofta handlar det om att perso-
nen tidigare har haft en period med
hog arbetsbelastning, en livskris eller
ett trauma, som har utlést en somn-
storning.

— Tyvérr kan sémnproblemen fort-
sétta aven efter att den utlésande fak-
torn har férsvunnit. Det ar en relativt
normal reaktion att somnrubbningar
kan uppstd under kortare perioder av
hog belastning. Svarigheten ligger i
om man fastnar i ett monster dér krop-

www.doktorn.com

pen far ett stresspé-

slag redan innan man

ska ga och lagga sig, pa

grund av réadsla for att inte
kunna somna och oro for att inte
vara utsévd dagen efter.

For vissa riacker det med sa kallad
sémnskola, dar man far allménna tips
och rad kring somnhygien och livsstils-
fordandringar. Det kan handla om att
borja motionera, se éver kosthallning,
halla regelbundna sovtider, ha morkt,
tyst och svalt i sovrummet och ge sig
sjalv tid for nedvarvning utan skérmar.
- Det blaa ljuset lurar kropp och
hjarna att tro att det ar dag. Detta
hammar utséndringen av sémnhormo-
net melatonin och gor det svart for oss
att somna, poédngterar Lina Johansson.
Spenderar vi d& sista halvtimmen med

www.doktorn.com

att scrolla nyheter i singen, gor vi oss
sjdlva en stor bjorntjénst.

For andra krévs det kognitiv beteen-
deterapi (KBT), vilket handlar om att
medvetet bryta ner ett felaktigt somn-
monster for att kunna bygga upp ett
nytt mer vilfungerande somnmonster.
Socialstyrelsen rekommenderar KBT
i férsta hand, men d& det i praktiken
ar psykologbrist skriver 1akare manga
ganger ut somnldkemedel forst.

—Mediciner kan behdvas initialt och
kortsiktigt, men pé lang sikt krdvs an-
nan hjélp, som KBT. Det ar viktigt att
kanna till att somnmedel kan fungera
vid akuta problem, men pé lang sikt

tenderar de att tappa effekt och
det finns risk att man utvecklar ett
psykologiskt beroende och fér svart att
sluta. Da kan man bli hjélpt av KBT-
behandling och fa en mer langsiktig
16sning pd somnproblemen.

Learning to Sleep erbjuder en
onlinebaserad KBT-behandling for
somnproblem. Behandlingen byg-
ger pa evidensbaserade metoder och
tekniker som visat sig vara effektiva
for att komma till bukt med sémnpro-
blem. Under behandlingen sker tele-
fonméten med legitimerad psykolog
veckovis. Diremellan kan patienten ta
del av material och géra hemuppgifter
via det digitala behandlingsstodet.

— Forskning visar att onlinebaserad
KBT-behandling fungerar bra, men for
att fa bést effekt beh6vs ndgon form
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Omkring en tredjedel som anger
att de har sémnproblem uppfyller
kriterierna fér insomni.

av psykologstod. Manniskor behover
nagon som foljer upp det man kommit
Overens om att gora och ge extra stod
vid behov.

Den onlinebaserade KBT-be-
handlingen pdgér under fem veckor.
Behandlingen bygger till stor del pa
en metod som kallas somnrestrik-
tion och som visat sig vara mycket
effektiv for att komma till bukt med
ldngvariga somnproblem. Metoden
handlar om att medvetet bryta ner
ett felaktigt somnmonster for att
stegvis kunna bygga upp en ny och
mer valfungerande somn. I praktiken
innebér detta att vi reducerar tiden
i sdngen till att motsvara enbart den
tid vi vet att personen sover, for att
minimera vaken tid i singen. Det finns
en nedre grans for somnrestriktionen
pa fem timmars somn per natt. Syftet
ar att det ska byggas upp ett somnsug i
kroppen sd att nar man gar och lidgger
sig, vill kroppen verkligen sova. Da
forbattras somnen snabbare och man
far en mer kvalitativ somn, djupsémn,
vilken ar viktig for dterhadmtningen.
Successivt plussar man pa lite sovtid
for varje vecka och bygger upp ett nytt
sovmonster.

Parallellt med sémnrestriktion har
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man dven stimulikontroll, for att bryta
ner felinldrningen att sovrummet
kanske dr betingat med obehag. Om
patienten inte har somnat inom 20
minuter ska hen kliva upp och gora
annat, tills man kdnner sig trétt och da
gé tillbaka till singen.

— Vi lar &ven ut avslappning och hur
man kan hantera eventuella stres-
sande tankar, sdger Lina Johansson.
Sémnrestriktion och stimulikontroll
ar de storsta och mest verksamma
delarna i behandlingen. Som psyko-
log vet jag att KBT lampar sig val vid
just somnproblem, d& det ofta ar ett
avgréansat problem och dér det pas-
sar bra med en tydlig och avgransad
behandling.

Det finns vissa restriktioner for
denna behandlingsform; exempelvis
vid kronisk och svar smértproblematik
som gor att man har svart att sova,
restless legs, misstdnkt somnapné,
svar psykiatrisk problematik, okontrol-
lerad diabetes eller epilepsi. Om man
har oregelbundna arbetstider i forma
av nattskift kan behandlingen ocksé
bli svar att genomfora.

Det finns kliniska studier som visar
att Learning to Sleep fungerar vid
somnproblem. I en studie fick patien-

terna fylla i ett formular infér behand-
lingen och ytterligare ett formular
efter avslutad behandling.

— 94 procent fick en signifikant
béttre somn och det ar ett mycket bra
resultat, berittar Lina Johansson. Min
upplevelse ar att majoriteten av perso-
nerna blir hjilpta och den kanske vik-
tigaste effekten ar att personerna fér
en trygghet i vad de kan gora for att
gynna sin somn och att de har en rutin
att komma tillbaka till, &ven om bak-
slag uppstér. Man vet att 6kad stress
paverkar somnen negativt och med vér
mojlighet till stdndig uppkoppling och
stimuli ar det inte konstigt att ménga
unga far problem. Jag tror tyvérr att
somnproblem 6kar i befolkningen och
kryper ner i ldrarna.

Om man dr under 18 ar och har
somnproblem, bér man i férsta hand
vénda sig till sin vardcentral som vid
behov kan remittera vidare.

— For mig kdnns det oerhort tillfreds-
stéllande att f& jobba med s6mnpro-
blematik, dd man ser tydliga resultat
relativt snabbt, menar Lina Johansson.
Det ar fantastiskt kul att hjalpa andra
och se hur tacksamma de blir av att fa
tillbaka energi och lust igen.

Kéllor: Lékemedelsverket, learningtosleep.se
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Den digltala

somnhjalpen har
forandrat mitt v’

| dagens 24-timmarssamhalle ar det inte konstigt att manga
ndagon gang far problem med somnen. Nar somnstorningen
paverkar din vardag ar det hog tid att soka hjalp.

Text: PERNILLA BLOOM

Jorgen hade under flera ars tid
kant sig allt trottare och till slut satt
han pa arbetsmoéten och fick nypa sig i
armen for att inte somna.

— Det var en bed6vande trotthet som
gjorde att jag kdnde mig helt slut och
tung i huvudet, berattar Jorgen. P4
kvallarna piggnade jag dock till, tog
hand om barnen och allt fix dir hem-
ma och somnade sallan fore klockan
tva pa natten.

Nér fredagen kom var Jorgen helt
slut och déckade tidigt pa kvéllen och
sov ofta bort halva 16rdagen. Hans
somncykel var ojamn med lite sémn pa
vardagarna och mycket pa helgen.

— En startpunkt var nog nar barnen
blev dldre och somnade senare, menar
Jorgen. D& kom jag igdng med allt som
behovdes fixas forst ndr barnen hade
somnat, och sen glomde jag bort tiden.
Jag tinkte ofta att jag skulle ldgga mig
tidigare, men nar jag val piggnat till
var det svart att komma till ro. Det hér
var en tuff tid och jag orkade knappt
vara social pa helgerna.

Det var forst pa en 45-arskontroll
pa jobbet som J6rgens somnproblem
uppmaérksammades. Hans fysiska
varden var ok, men nér sjukskoterskan
fragade hur han madde berattade han
om sin trotthet.

— Jag beskrev mina somnvanor och
sjukskoterskan forstod direkt att detta
inte var bra. Hon namnde d3 ett pilot-
projekt, Learning to Sleep, en online-
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Paen ars-

| kontroll pa
Jjobbet upp-
marksamma-

:ﬁ des Jorgens
L.% sOomnproblem.

| ] ” 8

| s\
baserad KBT- behandling med fokus
pa att bryta ner daliga somnmonster
och bygga upp béttre rutiner.

Jorgen fick fylla i en beddmnings-
blankett och blev godkénd, men han
kande sig ratt skeptisk.

—Jag ar inte den som é&r lattover-
tygad kring nya saker, men eftersom
somnproblemen péaverkade mig
oerhort negativt, var jag redo att
testa. Jag hade inget att forlora och
bestdmde mig for att folja alla delar av
utbildningen till punkt och pricka.

Forsta veckan fick han fyllaien
somndagbok och snart hade han ett
somnschema att folja. Det var inga
storre problem forsta dagarna, d& han
till och med sov mer &n vanligt. Nar
helgen kom skulle han fortsatta med
samma rutin och fick inte ldngre sova
halva 16rdagen.

— Det var oerhort jobbigt, berat-
tar Jorgen. Sa fort jag satte mig ner
nickade jag till. Jag fick verkligen
kdmpa mot kénslan av att vilja gd och
lagga mig. Det var tuffare &n jag hade

kunnat tdnka mig. Nu forstod jag var-
for foretagssjukskoterskan hade sagt
att det ar ok om jag behover sjukskriva
mig under den forsta tiden. Det var
nistan som att vara berusad, men av
trotthet och jag vagade inte kora bil.

Han fick enbart en kvarts extra
somn varje vecka. Sista veckan bor-
jade det kdnnas nagot battre och sen
har det bara gétt at rétt hall, menar
Jorgen. Efter somnskolan fick han sjélv
justera somnen for att fi en optimal
rutin. I bérjan var han noga med att
hélla tiderna, men sa sméningom blev
den nya sémnrutinen en naturlig del
av livet.

—Jag é&r helt forbluffad 6ver att det
gick sé pass bra. Idag signalerar krop-
pen trétthet runt klockan tolv pé kvél-
len och jag vaknar av mig sjélv klockan
sju pa morgonen. Det som gjorde att
behandlingen fungerade f6r mig var
den 6kad medvetenhet och en regel-
bunden sémnrutin. De personliga sam-
talen sporrade mig och gjorde att jag
inte gav upp, nér det var som tuffast.
Idag mér jag mycket bittre och detta
har féréandrat mitt liv! Det &r roligare
att jobba och jag kinner mig pigg pé
moten och orkar vara mer social. Jag ér
oerhort tacksam att jag fick chansen att
testa denna digitala behandlingsform.
Mitt tips till andra som har somnpro-
blem &r att testa Learning to Sleep, att
gora det helhjartat och kimpa &ven nér
det &r som tuffast. Ge inte upp!
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Kroppsrecensent, smaka pa det ordet. Alla har vi varit dar nagon
gang, gatt pa stan och viskande till en van fallt ndgon kammentar om hur
ndgon ser ut, suttit hemma framfor tv-soffan och tyckt till om b&de den
ena och den andres utseende och inte minst statt framfor spegeln och

gjort detsamma med oss sjalva. Dag efter dag matas vi dessutom med
kroppsideal i ett samhalle som berattar hur vi egentligen ska se ut.

Det ar tur att det finns personer som journalisten och samhalls-

debattoren Kajjan Andersson som guidar oss till hur vi kan
sluta kroppsrecensera och alska oss sjalva mera.

Text: ANDERS AKER Foto: GABRIEL LILJEVALL

CY

Alsk

sjalv

— Vi ar ett prestationsinriktat samhélle, ett dar vi
inte bara varderas efter véra prestationer utan

dar vart ménniskovérde faktiskt baseras pé det.

Vi ska ha ménga bollar i luften samtidigt och
giarna dstadkomma s& mycket som mojligt pa
kortast majliga tid. Utover det prestationerna pa
en arbetsplats s ska vi prestera saker med oss
sjalva. Véra kroppar ska vara standigt pagdende
projekt dér det alltid finns ndgot att forbattra. Vi ar
medvetna om vikten av att vara hélsosam, just for
att vart manniskovirde bygger pa att vi ar det, och
nagonstans pa vérlden har den hér strévan efter
hilsosamhet blandats ihop med vér uppfattning
om skonhet. En kropp som stimmer 6verens med
det rddande skonhetsidealet bedoms som en hélso-
sam kropp. Den som av ndgon anledning inte har
en hélsosam kropp anses pa ett eller annat sétt ha
misslyckats, sédger Kajjan Andersson.

Tar man in allt det hér forstir man ganska
snabbt precis hur mycket virdering vi ldgger in i
hur vara och andras kroppar ser ut.

— For kvinnor handlar det ocksa om att vart yttre
ar sa starkt forknippat med vilka vi ar, var faktiska
status som kvinna. De flesta kdnner sékert igen
och vet precis vad det betyder att se "kvinnlig ut”.
Men oavsett vilket ideal eller vilken person det
géller s& har vi som sambhiille ett oerhort forakt
mot all form av 6vervikt. Sa pass att till och med
overvikt som medicinskt inte klassas som det ses
ned pa — och detta helt oavsett hur personens
hélsostatus faktiskt ser ut. Overviktiga personer
ses som bade ohilsosamma och oattraktiva, och

www.doktorn.com

motet

a dig

det hér uppskattas inte av samhéllet, forklarar Kaj-
jan Andersson.

Fler moten pa
Fenomenet med kroppshets och att kropps- Www,doktorn.com
recensera bade sig sjélv och andra i tid och otid ar
utbrett, det férstr man nir man boérjar hora sig
for i bekantskapskretsen. En stdndig tveksamhet
och missndjdhet med den egna kroppen och ett
konstaterande att man har "férsokt ta tag i det”.

— Att standigt leva med sin kropp som ett projekt
domt att misslyckas 4r inte hialsosamt pa ndgot
sétt. Det gor absolut ingenting positivt for vare
sig psykisk eller fysisk hélsa. For véldigt manga
paverkar det hér sa pass att man gor olika in-
skrankningar p4 sitt liv. Kanske tror man inte att
man kvalificerat sig till att fa visa upp sig pa en
badstrand p& sommaren, eller sa tycker man att
matsituationer dr s& laddade och obehagliga att "Livsviktigt —en
man helt enkelt tackar nej till alla middagar med handbok i kropps-
vanner och bekanta. Nér vi pratar om barn sa ar positivt foraldra-

L, N it 1l o skap” kommer ut
kroppsmissnéje ndagot som préglar sjélvbild pa ett januari 2020.
alldeles forodande sétt. For barn blir det hér miss-
nojet ofta till kroppshat. Och kroppshat foder olika
former av psykisk ohélsa, sd som depressioner och
atstorningar. Det &r ett stort samhallsproblem, vi
tror idag att vi helt enkelt inte f&r ma bra med vara
kroppar om vi inte forst uppnatt idealen, ideal som
i sig ofta ar ouppnaeliga.

Kroppsrecensioner dr "smittsamma” och
inte sillan drabbar det vir ndrmaste omgivning.
Foraldern som med sitt barn i rummet stir framfor p»
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spegeln och infor baddréktssdsongen och tydligt
recenserar sin egen kropp paverkar naturligtvis
hur kommande generationer ser pa kroppar, inte
minst sina egna.

— Att kroppsrecensera, det vill siga vardera
och filla omdémen om andras kroppar, héller de
absolut flesta pd med. Att prata om ifall ndgon
gatt ner eller upp i vikt har till exempel blivit lika

2019

vanligt som att prata om vidret. Det hir paverkar
oss pa olika sétt men det som det framforallt gor
ar att fortsatta se till att vara kroppars utseende ar
véldigt viktigt. Jag foresprakar att man slutar att
kroppsrecensera, mycket for ens egen skull da det
hjalper en sjélv att sluta vardera kroppars utse-
ende. Men framfor allt for vra barns skull. De ska
inte behova omges med de hér kroppsbedomning-

www.doktorn.com

arna eftersom det paverkar deras syn p sina egna
kroppar som rétt eller fel. Men det gar som sagt att
sluta! Nar jag och min kompis bestdmde oss for att
sluta borjade vi med att ta alla kroppsrecensioner
pa engelska, helt enkelt for att barnen inte skulle
forsta vad vi sa. Men det gjorde oss ocksd medvet-
na pa hur pass mycket vi faktiskt kommenterade
andras kroppar. Efter den insikten, och efter att vi

www.doktorn.com

fragat oss varfor vi faktiskt pratar om kroppar som
vi gor, sd lamnade kroppsrecensionerna en besk
eftersmak i munnen. Idag varderar vi inte andras
kroppar hogt alls.

Fran manga hall har det hdjts ett varningens
finger for att kroppshetsen har letat sig ner i
aldrarna. Sociala medier, ddr ménga unga ror sig,
malar upp idealbilder av kroppar och inte séllan
en verklighet 1angt ifrdn den sanna.

— Vi borjar se vad det hir gér med véra barn. Vad
kroppshets och kroppshat gor med dem. Fran att
vi ar valdigt sma matas vi med uppfattningen om
att vissa kroppar ar battre &n andra och de kroppar
som hamnar sist i rangordningen ar alltid tjocka.
Sé klart 14r vi oss att tro att det har ar var storsta
skrick! Idag vet fyradringar hur kroppsidealen ser
ut. De vet att flickor ska vara smala, pojkar musku-
16sa och att ingen under nagra omstandigheter far
vara tjock.

—Det hér later vi alltsd sd smé barn som fyraar-
ingar motta den hér informationen och hantera
den. Vi vet ocksd att dtstorningar blir vanligare
hela tiden och att bade de och psykisk ohélsa i
stort klattrar ner i aldrarna. Nér vi har insett det
och kommer fram till att det har 4r ndgot som
skadar véra barn s& far vi borja géra annorlunda.
Som att sluta kroppsrecensera. Som att sluta prata
vikt med barn. Som att hjélpa dem f4 ett sunt och
lustfyllt férhallande till mat och rorelse. Det &r ett
stort jobb, men det gar!

Det finns de som menar att man visst maste fa
kommentera eller prata om andras kroppar, till ex-
empel om ndgon &r sjukligt over- eller underviktig
eller om ndgon i ens narhet har genomgatt ndgon
plotslig kroppslig fordndring. Ett argument som
Kajjan bara till viss del koper.

—Man kan fraga “hur mér du?”. Det &r faktiskt
inte svarare 4n sd. En 6verviktig person vet att
hen &r 6verviktig eftersom samhéllet berattar
det for hen precis hela tiden. Det behover ingen
narstdende upplysa om. Manniskor vet hur deras
kroppar ser ut. Men é&r det vannens eller familje-
medlemmens méende som man oroar sig for s&
ir det méendet man ska frdga om — inte kroppens
utseende. Tjocka kroppar kan vara hur hélso-

samma som helst och smala, trdnade kroppar kan P>

motet

Kajjans fem
tips for att bli
mer kropps-
snall

1. Sluta
kropps-
recensera.

2. Slang ut
vagen.

3. Borja folja
kroppsaktivis-
ter pé sociala
medier.

4. Titta lite
mindre i spe-
geln och lyssna
mer int.

5. Bli kropps-
aktivist hemma,
till exempel
genom att

gé omkring
avkladd mycket
och inte kon-
trollera bilder
som tas sé att
det inte bara
ar de mest
smickrande
som kvalarin i
fotoalbumet.
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Férutom journalist och samhéllsdebattér kan
Kajjan Andersson nu ocksa titulera sig forfattare.

2019

vara ohélsosamma. Det hér dr inget som ndgon
kan bedéma genom att titta pd ndgon annan. S&
sammanfattningsvis: prata maende ar superbra!
Men fréga d& ocksa om méende och inte om négot
annat. Nér personen hor att du inte ar ute efter att
férdoma eller ha asikter om hens kropp kommer
hen att vara mer benégen att prata om hur hen
faktiskt mar.

Forutom journalist och samhillsdebattor kan
Kajjan Andersson nu ocksé titulera sig forfat-

tare med debutboken "Livsviktigt — en handbok i
kroppspositivt fordldraskap”. Boken, som inte har
varit helt latt att skriva, kommer ut i januari 2020.

— Det jobbigaste har nog varit ren innan jag
borjade med boken. Under den hér tiden har
jag mott sd oerhort manga ménniskor — vuxna
och barn — som drabbats och lidit av fettfobi och
kroppshat. Och trots att jag har férsokt hjilpa sd
gott jag kunnat genom att dela med mig av mina
egna erfarenheter s kan man bara géra sd mycket.
S& det har varit en oerhord frustration i att inte
kunna hjilpa fler och att inte kunna né ut s&
mycket som behovs. Arbetet med att skriva boken
har i princip bara varit givande och gett mig hopp.
Det ar klart att det ar tungt att skriva passagerna
om mitt eget kroppshat och mina ar med atstor-
ningar och sjdlvskadebeteende, men samtidigt har
jag processat den hér tiden sé lange.

Med boken hoppas hon pa att for det forsta for-
medla en kdnsla av att inte vara ensam. Att veta att
det hér dr ndgot som vildigt mdnga kdmpar med.
For det andra, bidra med konkreta verktyg for att
gbra annorlunda.

— Min bok ar en handbok som sa tydligt som
moijligt ska ge lasaren redskapen som behovs
for att prata med sina barn om kropp, hilsa och
utseende. Och efter att ha jobbat som kroppsakti-
vist i flera ar s& kinner jag att boken har med alla
de vanliga situationer som vi som forédldrar moter:
som héilsokollen hos skolskoterskan, som situa-
tioner nér barnet borjar visa upp kroppshat eller
situationer nir personer i omgivningen kommen-
terar barnets kropp pé ett sitt hen inte 6nskat.

Under 2020 ar forhoppningen att kunna resa
runt i landet och féreldsa om kroppspositivism
och, nar boken kommit ut, dven fa hora vilka tan-
kar boken véacker hos lasarna.

—Jag hoppas ocksa att det blir ett kroppspositivt
ar, inte bara fér mig utan fér samhallet i stort! Jag
hoppas att vi borjar prata mer om de hér frégorna
och att vi tillsammans lagger till de insatser som
behovs for att vara barn ska fé en friskare framtid.
Det 4r aldrig for sent att f& en sund relation till
sin kropp. Daremot ar det hog tid att vi slutar fora
over étstorda beteenden och vikthets pa vara barn!

www.doktorn.com

Tillfalligt haravfall

—elt vanligt problem!

Annette ar lycklig;

Fylligt |
och lan '
harsyl

nnette dr en pigg och glad 47-aring
Aom brinner fér musik i alla dess
former. Hon 4r man om sitt yttre
men har aldrig varit riktigt n6jd med sin
hartillvaxt. Under lang till anvinde
hon extensions och 16shar for att
fa haret att se battre ut. Fram tills
for nagot ar sedan. Da borjade
hérstrana brytas av samtidigt
som hon tappade massor av

har. 52

/

Qx
B
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EFTERLANGTAD HJALP TILL HARET
-Jag var linge p4 jakt efter ett “mira-
kelmedel” som skulle kunna ge mig bade
fylligare och glansigare har, berittar An-
nette.

Hon so6kte igenom bade salongernas
hyllor och skénhetsbutikernas sortiment
efter nagot som kunde motverka hennes
problem men hon hittade inget som hjélpte.

REKOMMENDERADES HAIR VOLUME
Efterhand kindes det viktigare och viktiga-
re att hitta en 16sning och till slut hamnade

Du kan képa Hair Volume i halsobutiker, pa apotek och via www.newnordic.se.
Om du har fragor ring New Nordics kundtjanst: 040-239520

Gequyeo™

hon hos sin lokala hilsobutik. Hon blev dar
rekommenderad kosttillskottet Hair Volu-

me, med dppelextrakt. Annette raddes att
anvinda kosttillskottet i minst tre manader
innan hon utvarderade.

?_,S AWJ;" (y

\0 ANTLIGEN TJOCKT OCH FINT HAR!
G -Det forsta jag markte var en
positiv inverkan pa huden som
kdndes mjukare och fick ny
& lyster, vilket jag upplevde som
en extra bonus, ler Annette.
Det var Annettes man som
kommenterade hennes har forst. Han
kunde helt tydligt se nya hérstran som vixte
ut i harfastet.

LOSHARET LAGT PA HYLLAN

Annette har fortsatt att ta Hair Volume 3 %

under minga méanader och tycker att hi-
ret har mer glans och liv 4n nagonsin.

-Diérmed dr 1oshéret helt lagt pa hyllan :

nu, det behovs verkligen inte med det yvi-
ga och hirlig harsvallet jag har nu, skrattar
Annette nojt.

apoteks
gruppen

€] apoteket

APOTEK QD i

DETTA AR EN ANNONS

"Antligen kunde jag
\ lidgga loshdret pa
A hyllan for gott”

ENKEL PROBLEMLOSNING
Haret kan tillfalligt fa sdmre kvalitet
eller tunnas ut av haravfall beroen-
de pa till exempel stressiga perioder,
hormonella forandringar eller andra
tillfalliga obalanser.

Hair Volume ar en tablett, speciellt
designad for haret och den enda pa
marknaden med innehall av véxtfak-
tor fran &pple med procyanidin B2.
Tabletten innehaller dven biotin, hirs,
akerfraken, koppar och zink. Biotin
och zink bidrar till att bibehalla
normalt har. Koppar bidrar till harets
normala pigmentering.

APOTEK HHELS@KRAFT (ife Lioyds



Mycket av den mat vi slanger gar utmarkt att ata, vi ar bara daliga pa
att veta hur den ska tillagas. | Rédda maten! (Bonnier Fakta) far du

ta del av kackarna Paul Svenssons och Christofer Ekmans klimats-
marta recept som lar dig ta hand om dina rdvaror och omvandla dem
till smatt fantastiska matratter — helt utan svinn. Vi far ocksa flertalet
smarta husfarstips p& hur vi kan radda maten. Kul fakta ar ockséa att
bokens omslag till 30 procent ar gjort av potatisskal!

Klimatsmart mat for

4 portioner

500 g farsk brédpasta, Till servering

t ex tagliatelle Vitloksbrod

Sauterad rucola 1 &ggula

400 g rucola en bit farsk pepparrot
olivolja brod, rucola, pepparrot
salt nymalen svartpeppar
Gor sa har

Sautera (fras snabbt pd hog varme) rucolan i olivolja,
salt och peppar.

Koka pastan i lattsaltat vatten i 2 minuter. Hall av
vattnet.

Lagg nykokt pasta i en halvdjup tallrik. Toppa med
rucola och vitloksbrdd. Gor en fordjupning i mitten och
lagg aggulan dar. Riv till sist Gver pepparrot.

Gor sa har

Sota "dissade” lite bruna tomater pa grillen eller med en
gasolbrannare. "Dressa” dem med olivolja, salt och svart-
peppar och servera som ett tilltugg fore maten.

minskat matsvinn

8 portioner
500 g torrt brod 9 hela agg
600 g vetemjol (ca 10 dl) 1 tsk salt

Gor sa har

Skar brodet i mindre bitar och mixa det fint i en matbe-
redare. Blanda brod, mjol, agg och salt och kna&da till en
hard deg som inte spricker. Beroende pa &ggens storlek
och pa hur torrt brodet ar kan man behdva tillsatta lite
mer mjol eller en extra aggula.

Lagg degen i en tattslutande bunke och 18t vila i kylen
over natten.

Kavla ut degen nasta dag sé tunt som du vill ha pastan.
Skar sedan i onskad storlek.

Koka brodpastan i lattsaltat vatten i 2 minuter.

www.doktorn.com

Foto: ERICA WESSMAN

Hur ser din mage ut?

Det finns en SenSura® Mio for alla

SenSura*Mio

Vi ser alla olika ut och det gor dven vdra magar och omrddena kring vdra stomier. Ndgon mage dr
platt, ndgon dr lite rundare, nGgon har ett brack. Ddrfor dr det sjdlvklart for oss att det finns flera olika

varianter pd stomibandage - ett bandage passar inte alla.

Platt omrdde runt stomin Inbuktat omrade runt stomin

oy . —

Stomin dr mer eller mindre i
nivG med buken. Da foreslar vi
SenSura® Mio.

Stomin sjunker ner i buken och
bildar en grop. DA foreslar vi
SenSura® Mio Convex som
hjdlper till att skjuta fram
stomin.

Nyfiken?

Bestaill
gratis prov

www.coloplast.se Coloplast dr ett registrerat varumdrke, dgt av Coloplast A/S. © 2019-11. Alla rdttigheter tillhor Coloplast A/S, Humlebaek, Danmark

0300-332 56

Utbuktat omrdde runt stomin

Stomin hojer sig frn buken och
bildar en topp. Da foreslar vi
SenSura® Mio Convex Flip,
sdrskilt framtagen for
utbuktningar och brdck.

g coloplast.to/DoktornMio

u' se@coloplast.com

Coloplast

]



pernillas sidor

Valkommen
till mina sidor!

Hej, jag har en bakgrund som medicinsk
Jjournalist, hdlsopedagog och grupptranings-
instruktor och ni ar varmt valkomna att
stalla fragor eller dela med er av n&got som
kan inspirera och hjalpa andra. Maila mig pa
pernilla.bloom@addhealthmedia.com eller
ring 0733-648 497.

Eftersom det nu ar den "morka” &rstiden,
tankte jag att det passar bra att skriva
om vad som hander i kroppen nar vi utbris-
ter i ett riktigt forlosande gapskratt. Jag
berattar aven om mina erfarenheter kring
meditation.

Trevlig lasning!
Pernilla Bloom

ngenting
for mig, eller?

| férra numret beskrev jag hur min fysiska traning har forand-
rats med aldern. Bade for att jag har valt att trana annorlunda,
men ocksa for att jag har kant att kroppen inte vill trana pé
samma satt langre. Har berattar jag lite om mina erfarenheter
kring meditation.

Som ung var jag en bokmal och tillsammans med en drivkraft
att férandra mig sjalv, vacktes intresset for personlig utveckling.
| 16-&rsaldern laste jag om mental traning, gick en kurs i Trans-
cendental Meditation och anvdande mig av affirmationer - positiva
pastdenden om mig sjalv eller min omgivning. | 24-8rsaldern hade
Jjag en pajkvan som mediterade och vi var uppe klockan sex varje
morgon for att sitta pa golvet med en kudde till stod, for att fa
rakare hallning i ryggen. Tyvarr var jag alltfor fokuserad pé att
prestera och blev frustrerad nar tankarna vagrade forsvinna.
Nar relationen kraschade sé var tyvarr inte meditationen det jag
valde att ta med mig.

Idag, efter att ha fétt och uppfostrat tva barn (idag 13 och 15
ar), har jag pa nytt forsokt att ta tag i min mentala narvaro. Jag
har insett att prioriterar jag mig sjalv och stressar mindre,
blir jag en battre manniska for alla runtomkring mig. Jag har
tyvarr inte fatt till en regelbunden meditation, men istal-
let har jag funnit yogan. Att i varje position fokusera pé
ovningen och andningen. Plctsligt ar det lattare att
slappna av och lata eventuella tankar komma och
aka vidare som pad sma moln, utan att vardera el-
ler bli frustrerad. Efter att ha praktiserat yoga
sporadiskt under flera &r och regelbundet
flera ganger i veckan de senaste tva aren, har
Jjag aven fatt in en storre narvaro i vardagen.

Idag férsoker jag att prata med mina barn om
varfor det kan vara bra att meditera eller hitta
sitt satt att "lugna nervsystemet”, som jag brukar

uttrycka det. | dagens samhalle med ett enormt infor-
mationsbrus frén alla héll, ar det viktigare an nagonsin att
kunna varva ner hjarnan och sinnet. Jag anvander ett mantra,
det vill sdga ett ord som jag upprepar tyst for mig sjalv om och
om igen, for att fa ner pulsen och tankeverksamheten. Tvéa vanliga
mantran ar “om” och ” sat nam”. Jag kan exempelvis anvanda mitt
mantra om jag fastnar i tankar som inte leder framat eller om
Jjag har svart att somna péa kvallen.

Har du hittat ditt satt att kanna storre narvaro i vardagen?
Maila garna och beratta.

www.doktorn.com

Foto: SHUTTERSTOCK

Meditaticn

i

Frlt
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pernillas sidor

Pernillas basta tips kring
meditation och avslappning:

® Gor det enkelt, borja med tva till fem minuters fokus pa din and-
ning. Andas in genom nasan och ut genom munnen. Hur kanns det?
Lat eventuella tankar komma, passera och hitta sen tillbaka till
fokus pé andningen. Nar du far in en rutin ndgra ganger varje
vecka, kan du valja att cka tiden.

® | 5gg garna till ett mantra nar du fokuserar pd andningen/
mediterar, exempelvis "om” eller "sat nam”.

e Anvand ett mantra i vardagen, nar du behover lugna ditt sinne.

e Hitta en enkel vardagssyssla dar du kan utdva mindfulness. Ex-
empelvis vid tandborstning — hur kanns tandkramen i munnen?
Hur kanns borstandet mot tanderna? Nagon doft?

e Skriv ner ndgra positiva meningar om dig sjalv; “jag ar fantastisk
pa att laga mat” eller ”jag ar en positiv person”. Upprepa me-
ningarna for dig sjélv (affirmationer) en eller flera ganger varje
dag; nar du vantar pa bussen, viker tvatt eller diskar.

® Prova n&gon app med fokus p8 avslappningsovningar och/eller
yoga.

® Ga en introduktionskurs i ndgon form av meditation eller mental

traning.
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Det finns intresse bland forskare for skrattets betydelse for var halsa.
Man ser att skratt har positiva effekter bade fysiskt och psykiskt. Vi skulle
med andra ord kunna m& battre genom att skratta mer varje dag.

Text: PERNILLA BLOOM

Skratta mer
och ma battre!

Vi, manniskan, ar det enda djur
som kan skratta. Skratt dr en spontan
fysiologisk process som med en rad
hastiga ut- och inandningar tillsam-
mans med stimbandens véxelvisa
spanning och avslappning, ger upphov
till ett typiskt ljud. Det sker samman-
dragningar i buken vilket ger st6tvisa
strommar luft genom struphuvudet,
glottis och stimbanden. Magmuskler-
na aktiveras, vilket kréver stor mus-
kelkraft. Blodflodet till hjarnan 6kar
och katekolaminer aktiveras; hormon
som gor att vi kénner oss pigga och
harmoniska. Aven endorfiner, som ar
kroppens eget smartstillande d&mne,
bildas i hjarnan. Detta 6kar var kénsla
av lust och gladje. Efter den kraftiga
muskelkontraktionen, som skrattet
innebdr, foljer en kraftig och behaglig
avspéanning. Pulsen och blodtrycket
sjunker. Genom ett gott skratt sdnks
muskelspanningen, vi fir en 6kad
syreméangd i blodet och hjartat far viss
traning.

Vi skrattar at skdmt och vi kan
skratta sarkastiskt, men skratt kan
aven uppsté till f6ljd av exempelvis
gladje, lattnad, stress, nervositet eller
utan egentlig anledning. Det kan kan-
nas lattare att skratta tillsammans med
andra ménniskor. Om man dessutom
lar sig att skratta &t sig sjalv, kan man
f& mer distans till sina problem. Skrat-
tets funktion ar oklar. En teori &r att
skrattet hjalpt oss att kdnna storre ge-
menskap, vilket varit viktigt for 6ver-
levnaden historiskt sett. Ensam &r inte
stark. Man vet inte om detta stimmer,
men vad vi vet &r att skratt skapar god
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FORDELAR MED
ATT SKRATTA

e Fysiska: kan forbattra im-
munforsvaret, minska stress-
hormoner, kan minska smarta,
gor dig mer avslappnad och
kan forebygga hjartsjukdomar
och eventuellt dka inlarnings-
formaéagan.

® Psykiska: kan mildra oro och
radsla, ge gladje och gora dig
pa battre humar och minska
stress.

® Sociala: attraktivt for andra,
starker relationer och grupp-
sammanhallning och hjalper
andra att kanna sig omtyckta.

sammanhallning och gor det lattare att
bygga relationer.

Det kan vara svart for forskare att
bortse frn nagot sa 6vertygande som
skrattet. En av skrattforskningens fore-
gangare, William Fry, fann ett sam-
band mellan hur mycket vi skrattar

och upplevd hilsa. Han &r professor i
psykiatri och har i tjugo &rs tid veten-
skapligt studerat skrattets betydelse
for hélsan vid Stanforduniversitetet i
Kalifornien. Resultaten visar att stress,
depressioner, cancer och karlsjuk-
domar paverkas med en positiv och
humoristisk livshéllning. I USA finns
vid flera sjukhus sé kallade humor-
rum, for att 6ka patienters chans till
vilmaende.

Den svenske lakaren Lars Ljung-
dahl, visade redan 1989 i en inter-
nationell artikel, att patienter med
smértproblematik som fick dgna sig &t
humorupplevelse gemensamt upp-
levde mindre vérk. Patienterna madde
battre rent allmént och darfor fick
symtomen mindre betydelse, menade
Lars Ljungdahl.

Filosofen Bertrand Russel lar ha sagt
”skratt ar den billigaste och mest ef-
fektiva universella medicinen”. Medan
vi vantar pa mer forskning skadar det
inte att sjalvmedicinera med skratt, d&
det saknar biverkningar. Att utnyttja
humor mer inom véarden skulle med
andra ord kunna vara ett biverknings-
fritt och kostnadseffektivt tilldgg till
6vrig behandling, for att bland annat
minska virk, oka valbefinnandet och
till och med péverka energiférbruk-
ningen.

Ar du intresserad av att lisa mer
om hur forskning med magnetréntgen
visar hur skratt paverkar var hjarna,
sOk pé doktorn.com.

Kallor: Wikipedia, Lakartidningen, Medical
News Today

www.doktorn.com

Har du
somn-
problem?

Learning to Sleep ar en digital vardgivare som
erbjuder marknadens mest effektiva behand-
ling av sdomnproblem. Sedan 2015 har vi
behandlat éver 1000 patienter i Sverige och
94 procent av de som genomgar var behand-
ling far en bevisad somnforbattring.

Bygger pa forskning

Var metod bygger pa en kombination av kog-
nitiv beteendeterapi (KBT) och ndgot som
kallas sdmnrestriktion - en metod fér att noll-
stalla kroppens "sdmnklocka”. Vara egna
kliniska utvarderingar visar att 94 procent

far en forbattrad sébmn och att forbattringen
ar bestaende. | princip alla som genomgatt
behandlingen sover fortfarande bra 1 ar efter
avslutad behandling.

Sov Battre - ditt digitala verktyg

Grunden i behandlingen ar vart digitala verk-
tyg Sov Battre. | verktyget genomfor du évning-
ar, registrerar din sdmn samt lar dig om sémn,
somnhygien och hur du bygger upp en unik
strategi kring sdmn bara for dig. Vi har samlat
ar av kunskap kring smn och férmedlar den
till dig pa ett latt och pedagogiskt satt.

Vara psykologer dar med dig hela vigen

Nar du pabdrjar en behandling hos oss far du
ocksa en egen psykolog som foljer och stottar
dig under de 5 veckor behandlingen pagar.

* S6émnmedel kan i vissa fall vara berattigat. Socialstyrelsen rekormmenderar
dock att man anvander stmnmedel max 10 dagar i strack.

*Vi behandlar inte personer under 18 ar.

Learning to Sleep ar IVO registrerade hos Socialstyrelsen. Vart verktyg

Sov Battre ar registrerat hos Lakemedelsverket samt CE-markt.

DETTA AR EN ANNONS

"God sémn &r nagot av det
viktigaste som finns for var
totala halsa. Darfor kanns

det extra skont varje gang
jag har hjalpt nagon av vara
patienter att sova battre”.

Karin Paul, psykolog och
medicinskt ansvarig
Learning to Sleep

Vara psykologer ar specialutbildade i smn och
sakerstaller att du tar dig igenom programmet
pa basta satt.

Helt utan piller

Var metod ar ett bevisat satt att sluta anvanda
sdbmnmedel och insomningstabletter. Mdnga
av vara patienter har anvant sig av olika satt att
somna under manga ar. Vi dtgardar grundpro-
blemet, vilket gor att du inte langre behodver
anvanda dig av substanser for att sova.*

Endel av varden

Hos oss betalar du vanlig patientavgift precis
som pa din vardcentral. Har du frikort eller ar
under 20* ar det sd klart helt gratis.

Boka en bedémning redan idag!
Ta forsta steget till ett nytt och piggare liv. Hos
en av vara psykologer pd www.learningtosleep.

se kan du boka en bedémning, sa utvarderar vi
om var behandling kan fungera for dig.

+

LEARNING
TO SLEEP

Learning to Sleep AB,
Sédergatan 19, 211 34 Malma.
Kontakt: info@learningtosleep.se
www.learningtosleep.se



Roda korset ar idag en global humanitar hjalporganisa-

tion som med miljontals volontarer kan gora skillnad i de
flesta av varldens alla horn. Allt detta ar majligt bland
annat tack vare Henri Dunant, en man med hjartat pa

helt ratt stalle.

historien bakom

Mer medicin-
historia pa
www.doktorn.com

Roda korset

Text: THOMAS
KJELLSTROM,
docent i intern-
medicin och
endokrinologi,

f.d. dverlakare

och klinikchef vid
medicinska kliniken,
Helsingborgs lasarett.

Jean Henri (Henry, som han alltid skrev sjilv)
Dunant féddes i Genéve den 8 maj 1828. Han var
son till affirsmannen Jean-Jacques Dunant och
Anne Antoinette Colladon. Familjen tillhérde
finansaristokratin i Genéve men hans foraldrar var
ocksa noga med att ldra honom vikten av socialt
arbete och fordldrarna féregick med gott exempel
dér hans far aktivt hjalpte fordldralésa barn och
hans mor tog hand om sjuka och fattiga. Dunant
utbildade sig inom bankvédsendet men var samti-
digt medlem i en férening som besokte sjuka och
fattiga. I tjansten reste han mycket i Nordafrika dar
han startade ett bolag som skulle képa och bruka
stora markomraden i Algeriet. Darfor behovde
han st6d av och kontakt med den franske kejsaren,
vilket i sin tur ledde till att han befann sig fysiskt
nérvarande vid slaget i Solferino.

Dunant lyckades bra med sina humanitira
gérningar, som han lade all kraft p4, men detta pa
bekostnad av hans affarer. Han gick i konkurs 1867
vid da 39 &rs &lder och drog med sig manga av
sina vanner i fallet. Inom négra fé ar hade han fatt
lamna Geneves societet och levde som en hemlos
tiggare och &t endast brodkanter och sov utom-
hus. Under tjugo &r, 1875-1895, levde han ensam
och i avskildhet och bodde kortare tider pa olika
platser. Slutligen kom han till en liten by i Schweiz,
Heiden, dér en larare "hittade” honom 1890 och
spred nyheten att Dunant levde, men ingen brydde
sig och eftersom han var sjuk flyttades han 1892 till
ett vardhem i Heiden dér han levde sin sista 18 &r i
rum nr 12. 1895 "uppticktes” han aterigen, denna

50 | DOKTORN Nr 4 - 2019

géng av en journalist som fingslades av hans 6de
och skrev en artikel om honom och viadjade om
hjalp av allmédnheten. Nér Dunant fyllde 67 hyl-
lades han darfor av en hel vérld, och hamnade pa
friméarken i Sverige och Tyskland sd smaningom,
och fick Nobels fredspris sex ar senare. Prissum-
man skinkte han till vilgérande dndamal.

Trots alla priser och hedersbetygelser bodde han
kvar i rummet nummer 12 pa Vardhemmet i Hei-
den och nir han avled den 30 oktober 1910 vid 82
ars alder sé blev det ingen begravningsceremoni,
inga sorjande och ingen kortege.

Dunant sokte kontakt med den franske kejsaren
Napoleon III for att f stéd for sina bolagsplaner i
Nordafrika. Napoleon III var befélhavare 6ver den
franska armén som stred mot Osterrikarna i norra
Italien. Néar slaget vid Solferino, cirka 10 km séder
om Gardasjon, brot ut den 24 juni 1859 sa var Du-
nant dér i sokandet efter den franske kejsaren.

Slaget slutade med att den franska armén
tillsammans med Sardiniens armé under befil av
Victor Emmanuel II av Italien besegrade den Gster-
rikiska hdren under kejsaren Francis-Joseph 1.

Slaget var det storsta sedan slaget vid Leipzig
1813 och 6ver 200 000 soldater kimpade i slaget.
Efter tre dagars strider hade omkring 40 ooo sol-
dater sarats eller dodats. Dunant ség de forskrack-
liga pldgorna hos de skadade soldaterna och blev
mycket starkt paverkad av att inte ens féltsjukhus
eller sarade skonades fran kriget.

Efter dessa upplevelser skrev han boken “Un
souvenir de Solferino” (Ett minne fran Solferino) P>

www.doktorn.com
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Fredspriset

1901 fick Dunant
dela Nobels
fredspris med
den franske
statsmannen
Frédéric Passy,
som grundat
den franska
fredsforeningen.
1917, 1944 och
1963 fick Roda-
korskommittén
Nobels freds-
pris.

Symbolen for
Roda korset
skall symboli-
sera "neutra-
litetstecken
for sarade
och sjuka
samt for de-
ras vardare”.

som kom ut 1862. Han bekostade den sjélv och
tryckte den i 1600 exemplar som han delade ut till
ledande politiker och militérer i Europa. Boken
har tre temata, det férsta handlar om sjilva slaget,
det andra beskrev slagfaltet efter striden och den
fullstdndiga forvirringen och den obeskrivliga for-
tvivlan som de utsatta drabbades av men beskriver
ocksa de insatser som den lilla staden Castiglione
gjorde for de sdrade. Dunant noterade att det
egentligen fanns tillgang till vatten och mat for de
skadade och linne till att forbinda sé&r med men det
saknades "armar” att bara ut allt detta till krigs-
skédeplatsen.

Det tredje temat ir en plan for hur vérldens
nationer skulle bilda ett forbund for att hjélpa
krigsskadade med hjalp av frivilliga personer. De
frivilliga skulle utbildas for att ta hand om sérade
pa slagfilten och sen virda dem tills de blev friska
igen. Tidigare hade det i krig mellan nationer
redan funnits flera exempel pa 6verenskommelser
om hanteringen av sérade, fangar och avlidna men
de krigférande ldnderna struntade helt enkelt i
dessa 6verenskommelser.

Den 9 februari 1863 utsag "Geneva Society
for Public Welfare” en kommitté pé fem perso-
ner, Henri Dunant, advokaten Gustave Monyier,
ldkarna Louis Appia och Théodor Maunior samt
militdren, generalen Guillame-Henri Dufour, fér
att se vilka mojligheter som fanns for att sitta
Dunants plan i verket. Dessa grundade "Inter-
national Committee for Relief of the Wounded”
och grundade Réda korset 1863 efter Dunants
foreskrifter. Dunant tog av sina egna pengar och
reste runt i Europa for att fa regeringar att sinda
representanter till en konferens som kommittén
skulle hallas 26—29 oktober 1863 dar Dunants idéer
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skulle diskuteras. Inbjudan hade sants till tjugofem
stater och antogs av sexton; Baden, Belgien, Dan-
mark, England, Frankrike, Forenta staterna, Hes-
sen, Holland, Italien, Portugal, Preussen, Sachsen,
Schweiz, Spanien, Sverige-Norge och Wiirttem-
berg. Nésta konferens holls redan foljande ar, 22
augusti 1864, da tolv nationer undertecknade ett
internationellt avtal som blivit kdnt som Genéve-
konventionen.

Genevekonventionen reglerar vipnade konflik-
ter saval internationella som inbérdeskrig. Grund-
principen &r att den som inte &r stridande skall
skyddas sé att om en soldat blir satt ur stridbart
skick, dvs. skadas, drabbas av sjukdom (vilket var
det vanligaste) eller hamnar i fingenskap s& skall
han skyddas. Detta géller ocksa for all sjukvards-
personal och praster.

Roda korset dr en internationell humani-
tar organisation for att ta hand om sérade i krig
men arbetar numera ocksd med internationellt
samforstdndsarbete, katastrofhjélp, flyktinghjalp,
sjukvard i fredstid och humanitar verksamhet.
Roda korset har cirka 97 miljoner volontérer i 191
lander. Hogsta beslutande organ ar Internationella
rodakorskonferensen som sammantrader vart
fjarde ar och har representanter for alla nationella
rodakorsforeningar. Internationella R6dakorskom-
mittén i Genéve bestar av hogst 25 schweiziska
medborgare och skall medla i krig och 6vervaka
att Genévekonventionens (forsta konventionen om
skydd for sdrade i falt antogs 1864) regler foljs.
Sedan finns ocksa Rodakorsféreningarnas
forbund (kallade Ligan) som ett organ for att
samordna de nationella féreningarna och inter-
nationell hjalpverksamhet. Ligans beslut tas av
Guvernorsradet och verksamheten leds av Exeku-
tivkommittén.

Svenska Roda korset bildades 1865 och leds
av Foreningen svenska roda korset (SRK) som har
24 distrikt i landet och cirka 2000 lokala rodakors-
organisationer.

Symbolen fér Roda korset ar helt enkelt den
schweiziska nationalflaggan (vitt kors pé r6d bot-
ten) fast med ombytta farger till rott kors pa vit
botten, som skall symbolisera "neutralitetstecken
for sarade och sjuka samt for deras vardare”. 1
muslimska ldnder heter organisationen Roda halv-
ménen och i Iran Réda lejonet och solen.

Referenser:
1. Robin F&hraeus; Lakekonstens historia. Var tids medicin.
Albert Bonniers forlag 1944.

2. Alf Sagnér. Livets tjanare. Bengt Forsbergs forlag,
Malm.1980.

3. Bra Bockers lexikon, Bokférlaget Bra Bocker AB, 1981.

4. Historiesajten.se
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Vi finns pa apotek och hos optiker

Telefon: 042-14 12 25 ¢ E-post: piggaogon@medilensnordic.com ® www.piggadgon.com
Tillverkare: Ursapharm, Tyskland



Har samlar vi allt nytt som hander hos oss

R — i
NY SUCCE PA SENIORMASSAN

Med fullsatta foreldsningar, extremt god synlighet, en stark
malgrupp och kommentarer som “det har ar varldens basta
tidning” kan vi konstatera att DOKTORN g jorde succé i &r

igen pa Seniorméassan i Alvsjd, Stockholm. Tack till vara sam-
arbetspartners SOBI, RemissHjalpen, Findout Diagnostics,

Symbio Me AB och framforallt ett stort tack till alla er som
bestkte var monter!

8 av 10 smittas av HPV,

men HPV-relaterad cancer och
sjukdom gar att forebygga.

E'I‘Ié“';;#:'cgté"a e e Prata med din vaccinator, sjukskoterska eller likare for
vv et verige lider ungefar 15 pro- , . . . .
' = mer information om hur du kan forebygga HPV.

cent av migran och 2 procent
av kronisk migran. Darfor har
DOKTORN lanserat storsats-
ningen Migrantestet, ett digi-
talt migrantest dar man fér svara

pa 12 snabba fragor som ger en indikation

Tack till alla annonsorer, samar-
betspartners och séklart alla med-
arbetare for det har fantastiska
jubileumséret. Vi ser fram emot
ytterligare 20 framgangsrika ar
med-mycket spannande som hander

Las mer pa hpvvaccin.se

R — , : ; p& hur allvarlig migran man faktiskt lider av

vara annonscrer bidragit tillatt vi ; eeh L vl Fuﬁgerande ens behelndling ér.‘ E . E
kan gora varlden Iite_.b_égg:e genomy, Testet kgllas for MIDAS och anvands dagli- — Eﬂ
SEESEAh kabr BESTre SUYFMHRET gen av sjukvarden. Kampanjen kommer att

paga under totalt tio veckor och kommer

att na 7 till 8 miljoner manniskor. E
Las mer pé& sidan 31

Testet finns tillgéngligt pa

bistandsorganisationen WeEffeet, -« ===
som arbetar med fattigdomsbex
kémpning. Tillsammans kan vi gora

mera for flera! e

Aktuella temafilmer i vantrums-TV under vintern: © Férkylning (dec) ® Mage & tarm (dec) ® Rékstopp (jan-mar) MSD
INVENTING FOR LIFE
Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV? = S msd.se
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hér garna av dig! -] U N U L \_ 08-20-SE-NON-00107 aug 2019

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

- - *
Vinn tre trisslotter \l | ~bokatidiforvag!
Posta senast 17 januari 2020
De forsta tecknen pa att horseln sviktar ar att du hor samre i ljudrika miljéer - och
ADRESS ... att omgivningen papekar att du hort fel! Ofta marker du ocksa att du har svarare
for att hora an andra manniskor. En horselnedséattning kan dven gora det svarare

att koncentrera sig och orsaka huvudvark. Tveka inte att soka hjalp. .
.................................................................................................................. audlonova.se

Skicka till

Tidningen DOKTORN

Att: Korsord

Isafjordsgatan 32 B, Plan 7, 164 40 KISTA
eller skriv in 16sningen via *Fem

vinnare

www.doktorn.com/korsord dras.

Boka en tid till en av vara audionomer for diskussion om din horselsituation ]
.................................................................................................................. - behé" bra |iVSkva|itét trOtS hérselnedSéttning. Au d I oN Ova

Din Horselspecialist

56 ‘ DOKTORN Nr 4 - 2019 www.doktorn.com




TIDNINGEN DIREKT

HEM | BREVLADAN

;
VIF
)

YLLER 20 AR OCH GER 20 % RABATT

AC TSRy

o 0\ . 1_\_

DO

NASTA NUMMER

Prenumerationsgava
Tidningen i brevladan
Artiklar och nyheter

PROBI MAGE

Recept

Spara 176 kr
4 nr a 59 kr

ProbiMage Travel Pack

Totalt varde 335 kr

Ditt ordinarie pris

Jubileumspris — 20 %

Gor sa har!

Fyll i talongen och posta, portot
ar betalt. Du kan ocksa
bestalla via webbadressen
doktorn.prenservice.se och
internetkod 152-152139 eller
pa telefon 08-522 183 28.

Tidningen DOKTORN
utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

Dina personuppgifter behandlas
enligt Add Health Medias
integritetspolicy. Las mer pa
www.doktorn.com/integritetspolicy

236 kr
99 kr ProbiMage Travel Pack

Innehaller 20 st kapslar. Varde 99 kr.
199 kr P

159 kr Galler fér dig som ny prenumerant. Vi férbehéller oss rétten att byta ut gdvan om

[ngihdlber ~—
. i btk ik i i " ‘:
iliska kugudar EOATTILLARGTT

Prabi & ot svanski el
vizrkisledonde lnom prabisiisk

2 0 3 f by ,
\.H £ -:- 3
Prenumerationsgava

ProbiMage innehaller den patenterade mjolksyrabakterien LP299V® som kliniskt
visat férmaga att dverleva matsmaltningspassagen och kolonisera tarmen.

aret

den tar slut.

4 nr av DOKTORN och gava, endast 159:-

Frankeras ej.

Kryssa i: DOKTORN
vy . . . betalar ALLTID
[ JA, tack! Jag vill ha prenumerationsgavan. portot .

I DOKTORN:

[] NEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgavan.

DOKTORN

Adress

c/o Flowy
Postnr Ort

Svarspost
E-post 201 299 03

SSKXKXKXN

110 12 Stockholm

Jag vill ta del av erbjudanden och information
fran DOKTORN.

Onskar du inte léngre f& marknadsféring, vénligen kontakta oss
pé 08-648 49 00 eller info@addhealthmedia.com och begér att
vi stoppar utskicken.

Foto : SHUTTERSTOCK

MISSA INTE NASTA SPANNANDE NUMMER

Kampanjkod: 152139



Returadress:
Titeldata AB
112 86 Stockholm

™

Neurol ;

Vid lindrig oro och sémnrubbningar.

§ } Godkant
%—-——-ﬁe@*—_‘w . lakemedel
sedan 1935

Neurol .
) forte |==

Extrakt av vinderot
{valerfana)

Tankarna snurrar...

Kdnsla av oro eller problem att sova?

Neurol™ och Neurol forte ar receptfria vaxtbaserade Idkemedel, som anvands
vid lindrig oro och sdmnrubbningar. De innehdller valeriana officinalis, som har
provats i kliniska studier’ och ger en milt rogivande effekt:

©) Forbattrar somnkvalitet.
© Motverkar somnavbrott.

& Har ej visat beroendeframkallning.

Kops receptfritt pa apotek. Lds mer pa neurol.se

AIJO)  ABIGO Medical AB - Telefon 031-748 49 50 - abigo.se - pharma@abigo s

Ref.: 1. European Union herbal monograph on Valeriana officinalis L., radix EMA/HMPC/150848/2015, 02 february 2016.

Neurol och Neurol forte, dragerade tabletter, ar vaxtbaserade lakemedel som innehaller extrakt av vanderot (Valeriana officinalis, 91 resp 182 mg per tabl.). De ar receptfria och
anvands vid lindrig oro och sémnrubbningar. Barn under 12 ar ska inte anvédnda Neurol/Neurol forte. Du bor kontakta ldkare om symptomen forsamras eller inte forbattras
inom 14 dagar. | brist pa tillrackliga data bér Neurol/Neurol forte inte anvandas av gravida eller ammande kvinnor. Las alltid bipacksedeln noga, www.fass.se

2019-4083



