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Koll pa kolesterol?

Kolesterol ar ett livsnodvandigt amne i kroppen, men for
mycket av fel sorts kolesterol kan ge upphov till sjukdomar.
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Visste du att:

« Det onda LDL-kolesterolet orsakar plack i karlvaggarna.

» Det goda HDL-kolesterolet agerar anitioxidant och kan aven
transportera bort det onda kolesterolet.

« Den rekommenderade LDL-kolesterolnivan (under 3,0 alt 2,5
eller i vissa fall 1,8 mmol/L) beror pa hur stor risk personen
har for att drabbas av hjart-karlsjukdom. Ju fler riskfaktorer
desto viktigare att ha lagt LDL-kolesterol. Exempel pa
riskfaktorer:

- Diabetes

- Njursjukdom

- Hogt blodtryck

- Tidigare hjart- och karlsjukdom

- Overvikt och rékning

- Nara slakting som haft hjart- och karlsjukdom.

» Rokstopp, motion och nyttig kost hjalper till att sanka
LDL-kolesterol och hdja HDL-kolesterol.

« Om livsstilsférandringar inte ar tillrackligt anvands
lakemedel, sa kallade statiner, som minskar produktionen av
LDL-kolesterol i levern.

Réacker inte statiner kan man lagga till ett lakemedel med
annan verkningsmekanism for att ytterligare kunna reducera
LDL-kolesterolet.

Vet du ditt LDL-kolesterolvarde?
Tillh6r du en riskgrupp? Prata med din

lakare for rad.

Referenser

Socialstyrelsens nationella riktlinjer for hjartsjukvard 2015
Information fran Lakemedelsverket 5:2014
Lakemedelsboken 2014

Copyright © 2015 MSD (Sweden) AB. All rights reserved.
11-16-CARD-1161313-0000 nov 2015 08-578 135 00
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Ett enda fastingbett kan ge dig TBE, fastingoverford hjarnin-
flammation. Idag finns ingen medicin som botar TBE men det finns
vaccin som skyddar. Fraga oss har pa mottagningen eller ga in pa
www.fasting.nu om du vill veta mer!

FASTING.NU

910Z-49Y ‘€100-3IMS-WS-dd

Pfizer 191 90 Sollentuna
Tel 08-550 520 00 www.pfizer.se
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| var tidning far du manga génger lasa
om hur du gor for att undvika smittor
av olika slag, men det finns nagot

som jag rekommenderar att

du later smitta av sig, namligen

ditt leende.

Studier har visat att
manniskor som ler kan
paverka andra att le och
ma bra. Dessutom mar

vi ma&nga génger battre
aven inombords om vi fyrar
av ett rejalt leende pa utsi-
dan med jamna mellanrum.
For att kunna le ordentligt
behdver vi ofta ndgot positivt v =
att tanka p&. Det kan vara .
stort som smatt, en sot hund,

ett vackert brollop. En varm kansla och

en blick dver en kopp kaffe. Tanker jag pa

ndgot som far mig att ma riktigt bra ler jag fréan cra
till ora. Och om jag ler, s& kan jag f& omgivningen att le
tillsammans med mig. Visst ar det harligt!

S48, med ett leende pa Iapparna kan du i det har numret l&asa om traning,
vilken traningsform som passar just dig. Du far aven tips pa varfor du
inte ska tacka over barnvagnen eller lamna din hund

i bilen pa sommaren. Om du har nagra fobier, da far

du radd och tips p& hur du kan visa dessa péa porten. Vi

har ockséa traffat Sveriges masterkock Catarina
K&nig och fatt ett harligt varmt samtal med
artisten Gladys del Pilar. Grotta ner dig i lite
medicinhistoria tillsammans med var docent
Thomas Kjellstrom, lar dig inreda ditt sovrum
och l&s om hur det ar att leva med IBS.

Det ar med andra ord annu ett valfyllt nummer
av Tidningen Doktorn du héller i din hand och

med ett stort leende pd mina lappar onskar jag
dig trevlig lasning och mycket nagje!

Anders Aker,
chefredaktor
anders@doktorn.com

Ps! Missa inte tavlingen pa
sidan71...



FOR STARK OCH FRISK

HUD LIVET IGENOM

Canoderm mjukgor, aterfuktar och starker hudbarriaren.
Du hittar Canoderm 1 hudvardshyllan pa ditt apotek.

— 6 DLAKARNAS

i emtaE FORSTA-
HANDSVAL'

. WACO

APOTERCES COMFORITA

100g

cCano

derm

5% kram/
emulsiovoide
karbamid/karbamidi

APOTEKENS COMPOSITA
SINCE 1939

Referens: 1. Marknadsundersékning TNS/Sifo/Navigare 2010.

Canoderm 5% kram (karbamid). Receptfritt lakemedel for fuktighetsbevarande behandling av torr hud av olika uppkomst och for att férebygga aterfall av atopiskt eksem.
Las bipacksedeln noggrant. Undvik att smérja i 6gon, nasa, 6ron, 6ppna sar eller pa slemhinnor. Kramen kan svida. Rekommenderas inte till personer med 6verkénslighet mot
karbamid eller nagot hjalpamne. ACO Hud Nordic AB, Box 7009, 164 07 Kista, Tel: 08 590 029 00, www.aco.se/problemhud/canoderm 16040851,1
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Anhoriga i stort
behov av stod

Férsamrad livskvalitet och avsaknad av stod fran sjukvarden bidrar till att
manga anhdriga mér samre och far mindre stod an behovligt nar en famil-
Jjemedlem drabbas av cancer. En europeisk undersckning med 6ver 1000
deltagare visar att cirka 80 procent av de svenska anhoriga som deltog i
undersokningen inte upplever att den hjalp och det stod som erhjuds fran
sjukvarden ar tillrackligt. | undersdkningen ingick séval patienter som anho-
riga och undersckningen visar att mgjligheten till stod och att prata med
ndgon om den anhoriges sjukdom inte fungerar vilket paverkar livskvaliteten
negativt. Syftet med undersokningen har varit att kartldgga hur just livs-
kvaliteten paverkas av en prostatacancerdiagnos for att kunna identifiera
hur varden och bemétandet kan forbattras.

"I

Kalla: Prostate Cancer: Living, not Just Surviving , Results of a pan-European survey of
prostate cancer patients, caregivers and healthcare professionals, The European Pro-
state Cancer Coalition, EUOMO.

DAGLIGVARUHANDELN GER SIG IN

| KAMPEN MOT ANTIBIOTIKARESISTENS
Antibiotikaresistens ar ett framtida hot mot folkhalsan och en
bidragande orsak ar antibiotikaanvandningen inom kottindustrin.
Darfor ger sig nu Svensk dagligvaruhandel in i kampen mot antibio-
tikaresistens.

Svensk dagligvaruhandel har tagit fram fyra kriterier som medlem-
mar ska ta hansyn till nar man koper in kott till de egna markesva-
rorna. Kriterierna fokuserar pé att antibiotika vid djuruppfédning
endast far anvandas vid ordination fran veterinar och inte i syfte
att framja tillvaxten hos djuren. Forhoppningen &r att stallningsta-
gandet aven inkluderas i den 6vergripande svenska livsmedelsstra-
tegin och att kriterierna kan bli ett verktyg inom EU i kampen mot
antibiotikaresistens. Svensk Dagligvaruhandels medlemsforetag ar
Axfood, Bergendahls Foods, Coop Sverige, ICA Sverige, Lid Sverige
och Livsmedelshandlarna.

Kalla: Svensk Dagligvaruhandel
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Det ar viktigast
for

Framtidens Karriar — Sjukskoterska
genomforde under varen en trendun-
dersokning mot ett slumpmassigt urval
av sjukskoterskor i landet.

De medverkande sjukskoterskorna fick
fragan vilka beslut de skulle prioritera
om de var folkhalso- och sjukvardsmi-
nister.

Sjukskoterskornas prioriteringslista

1. Hogre lon.

2. Okad personaltathet.

3. Battre arbetsvillkor.

4, Okad patientsékerhet.

5. Lotsa manniskor till ratt instans
inom varden och arbeta forebyg-
gande genom utbildning.

Kalla: Framtidens Karriar — Sjukskoterska

Att lata personer med glaukom sjalva
mata sitt dgontryck i hemmet kan for-
battra behandlingen och radda synen
hos patienter med glaukom.

Det &r S:t Eriks Ogonsjukhus i Stock-
holm som sedan ett ar tillbaka ger
patienter med glaukom mgjlighet att
mata sitt ogontryck hemma. Vid glau-
kom, eller grén starr som det tidigare
kallats, ar trycket i 6gat for hogt.
Problemet ar att patienter kan ha

olika 6gontryck vid olika tidpunkter pa
dagen. Genom att |ata patienten sgjalv
mata ogontrycket i hemmet upptacker
man dessa skillnader och kan justera
behandlingen for att fa ner topparna
med hogt tryck. Metoden har utvarde-
rats i en studie och den forsta delen
visade att det ar tillforlitligt att 1ata
patienten sjalv mata trycket. De skador
som uppstér i dgat vid glaukom géar inte
att reparera men med ratt behandling
bromsar man forloppet och skulle dven
kunna radda synen for manga patienter.
Kalla: Glaukomforbundet

www.doktorn.com



Foto: SHUTTERSTOCK

Forskare har for forsta gangen identifierat den
gen som ligger bakom att vi manniskor far gratt
har. | studien, som publiceras i tidsskriften Na-
ture Communications, har forskare hittat flera
av de gener som styr hur manniskans hérvaxt
ser ut. Efter en analys av drygt 6600 personers
arvsmassa har man bland annat kunnat identi-
fiera enskilda gener for skaggtjocklek, ihopvaxta
odgonbryn och gratt har. IRF4 ar den specifika
gen som ligger bakom gratt har och aven om
ockséa andra faktorer styr harens olika egenska-
per kan identifieringen av genen fa betydelse for
utvecklingen av metoder for att skjuta pé eller
helt satta stopp for att h&ret blir gratt, menar
forskarna.

Kalla: Kaustubh Adhikari et al. A genome-wide asso-
ciation scan in admixed LatinAmericans identifies loci
influencing facial andscalp hair features. DOI: 10.1038/
ncomms108156 Landets storsta blodcentral har 6ppnat

Kalla: Utbildnings- och omsorgsnamnden i Vaxjo

Aldreomsorg + forskola = sant

For att bli battre pa aldersintegrering har politiker i Vaxjc foreslagit en
sammanslagning av ett seniorboende och en forskola. Det &ar ordférande i
utbildningsnamnden, Anna Tenje (M) och ordféranden i Omsorgsnamnden,
UIf Hedin (M) som star bakom forslaget. Seniorboendet och férskolan ligger
redan idag nara varandra och man vill darfor utreda om verksamheterna
kan dela tomt eller till och med drivas under samma tak. De bada politikerna
menar att barnen genom att umgés med aldre kan fa en okad forstéelse
for sin omgivning medan de aldre till exempel skulle kunna kdnna sig mindre
isolerade genom en majlighet att se och umgés med barn.

Fler overviktiga cn underviktiga

Det finns fler personer som ar dverviktiga an undervik-
tiga och &r 2025 kommer en av fem personer att vara
overviktig. Den slutsatsen drar forskare baserat péa en
studie som har gjorts genom att mata BMI-vardet pa
manniskor fréan 186 lande. Studien visar att antalet Gver-
viktiga personer har dkat fréan 105 miljoner &r 1975, till
641 miljoner &r 2014. Enligt studien kravs det att nagot
gors for att undvika en "epidemi av allvarlig 6vervikt”. En
av sju kvinnor och fler ar en av tio man ar dverviktiga.
Samtidigt har aven antalet underviktiga okat under
samma period, fran 330 miljoner till 462 miljoner. Dare-
mot har underviktiga minskat i procentenheter, fran 13,8
procent till 8,8 procent nar det géller man, och 14,6 pro-
cent till 9,7 procent nar det géaller kvinnor. Det star aven
tydligt att om trenden fortsatter kommer 18 procent av

mannen och 21 procent av kvinnorna att vara overviktiga.

www.doktorn.com

BMI STAR FOR "BODY MASS INDEX"

BMI raknas ut genom att multiplicera en persons langd i
meter med langden i meter. Sedan divideras vikten med
det talet. BMI-skalan skiljer dock inte pa fett och muskler
vilket har lett till att skalan har ifrdgasatts.

BMI under 18,5: Undervikt

BMI 18,5 -24,9: Normalvikt

BMI 25-29,9: Overvikt

BMI 30.0 och mer: Fetma

DOKTORN Nr 2 - 2016 | 9



PEBBLES KARLSSON AMBROSE TILLDELAS PSYKIATRIFONDENS ANTISTIGMAPRIS

Pebbles Karlsson Ambrose har
tilldelats Psykiatrifondens for-

domspris 2016. Priset uppmark-
sammar varje ar en person eller

verksamhet som pé ett betydande

eller nyskapande satt motverkar
fordomar kring psykisk sjukdom,

psykiska funktionsnedsattningar
eller psykisk ohéalsa i bredare be-

markelse. Psykiatrifondens motive-

ring om Pebbles Karlsson Ambrose

lyder: “Fér att hon med stort mod
och personligt engagemang har
arbetat mot férdomar om psykisk

sjukdom och fér en modern psykiatri
préaglad av vetenskap och omtanke”.

Pebbles Karlsson Ambrose har
skrivit bdckerna Jag vet inte var
psykoser kommer ifrén och Vid
vansinnets rand. Psykiatrifonden

ar en nationell, ideell, skattebefriad
fond som grundades 1993 och har
som andamal att samla in medel till
forskning inom hela det psykiatriska
och psykologiska faltet. Fonden

har &ven som syfte att arbeta mot
stigmatisering av psykisk ohélsa och
psykiska funktionsnedsattningar.

Las en intervju med Pebbles Karlsson
Ambrose p8 www.doktorn.com/pebbles

En ny patientstudie vid Akademiska
sjukhuset ska ge svar p& huruvida
regelbunden motion kan férbattra
halsan for personer efter akut
stroke. Man kommer aven titta
narmare p& om motion som pro-
menader och latt styrketraning

kan minska risken for &terinsjuk-
nandet. Studien kallas Strokewalk
och ett av studiens viktigaste mal
ar att hitta ett effektivt tranings-
program med god f6ljsamhet som
ger battre kondition och rorlighet,
sjalvskattad halsa och minskad risk
for ytterligare hjart- karlsjukdomar.
Forskarna bakom studien kommer

10 | DOKTORN Nr 2 - 2016

aven att kartlagga andra livsstils-
faktorer som kostvanor och stress.
Pilotstudien kommer att slutforas
under varen 2016 och malet ar att
deltagarna ska uppna minst 150
minuters fysisk aktivitet per vecka.
Forskarnas hypotes ar att okad
fysisk aktivitet paverkar fysisk
funktion, kondition och blodfett-
och sockervarden positivt nagot
som férhoppningsvis kan minska
aterinsjuknande i hjart- karlsjuk-
dom, forbattra den sjalvskattade
halsan och minska dodligheten
efter ett ar.

Kalla: Akademiska

VAR FEMTE FAR
NATTSOMNEN
FORSTORD AV
SOCIALA MEDIER

En undersékning med over
3000 svarande visade att

over halften av de tillfragade
sangsurfar och var femte sover
samre pé grund av sociala
medier.

Undersokningen har utforts av
YouGov pa& uppdrag av forsak-
ringsbolaget If. Bland annat
visade det sig att 36 procent
sover mindre idag an for fem ar
sedan. Lika m8nga ansag aven
att somnbrist ar ett hot mot
halsan. Av de tillfragade tog

61 procent med sig mobilen till
sangen och "sangsurfar” och
dessutom ansag var femte att
anvandandet av sociala medier
i sin tur bidrar till att forstora
nattsdomnen. Somnbrist paver-
kar halsan negativt da for lite
somn kan leda till ett forsva-
gat immunfdrsvar som goér

oss kansligare for sjukdomar.
Dessutom ar délig somn en vik-

tig faktor bakom sjukdomar som

hjart -kéarlsjukdom, diabetes,
depression och utbrandhet.

Kalla: If/YouGov

www.doktorn.com
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Nya rad for fysisk

aktivitet och traning

pa aldreboenden

En internationell grupp av forskare har
nu tagit fram och presenterat konkreta
och evidensbaserade rekommendationer
for hur boende pé& aldreboenden kan fa
sina behov av fysisk aktivitet och traning
tillgodosedda.

Rekommendationerna utgar fran att

alla har ratt till fysisk aktivitet samti-
digt som personalen kan géra mycket for
att skapa forutsattningarna till fysisk
aktivitet i vardagen. Forskarna foreslar
enklare strategier for hur man kan bryta

stillasittande och malsattningen ar flera
perioder av vardaglig fysisk aktivitet per
dag. Rekommendationerna har utformats
for att vara anvandbara i hela varlden och
skiljer pa allman fysisk aktivitet, vilket alla
boende behover, och mélinriktad intensiv
traning for personer med storre vard- och
rehabiliteringsbehov. Forskarna konstate-
rar samtidigt att personalbristen ar den
storsta utmaningen och for att varden och
rehabiliteringen ska bli optimal behdvs en
okad bemanning.

NAGRA AV FORSLAGEN FRAN FORSKARGRUPPEN:

Uppmuntra de aldre som kan att ga
till matsalen istallet for att koras i
rullstol.

Regelbundet utvardera behovet av
lakemedelsbehandlingar som gor att
personer kanner sig trotta.

| storsta majliga man undvika anvand-
ning av fysiska begransningsatgarder
sé&som balten runt stolar.

Se over hur utrustning, moblering och

www.doktorn.com

planlésning kan omformas fér optime-
rad fysisk aktivitet.
Anordna trevliga gruppaktiviteter som
motiverar till fysisk aktivitet, sdsom
tradgardsarbete, dans och utomhus-
promenader.
Anvanda innovativa I6sningar som ex-
empelvis djur eller ny teknologi for att
stimulera till 6kad fysisk aktivitet

Kalla: Umea universitet

SVENSK i
UPPFINNING FOR-
BATTRAR UPPTAG
AV RESVERATROL
| KROPPEN

Som ett frimarke som
laggs mot insidan av
kinden fungerar den
svenska uppfinningen
Functional film technolo-
gy (FFT). Tekniken hjalper
till att f& in olika Iakeme-
del och andra substan-
ser i kroppen och har
tagits fram av Fredrik
Hubinette, kemist fran
Uppsala. Filmen tillverkas
av brunalger fré&n Norge
och kan laddas med olika
amnen som har svart att
tas upp i kroppen eller
amnen man vill ha snabb
effekt av d& upptaget i
kroppen géar snabbt via
munslemhinnan. En av

de forsta produkterna
som lanseras med den
nya tekniken ar Reserol
som innehaller amnet
resveratrol som finns
naturligt i vindruvskal.
Resveratrol ar under-
sokt i over 8000 publice-
rade studier dar intres-
santa effekter pa bland
annat aldrandet setts.
Problemet fram tills nu
har varit att fain det i
kroppen d& resveratrol
inte tas upp via mag-
tarmkanalen.




. SVERIGES
. STORSTA
. BLODCENTRAL

Blodcentra-

i len Odenplan pa

i Norrtullsgatan 6

i blir med sina drygt
i 935 kvadratmeter
i landets storsta

i blodgivningscen-
tral. Man kommer

i ha plats for tio

i platser for blod-
givning samt fyra
for trombocytgiv-
ning. | Stockholms
Ian finns fyra

fasta blodcentra-
ler och Blodcen-
tralen Odenplan

i lag tidigare vid

i Fridhemsplan,

i &ven det centralt i
i Stockholm. P& den
i gamla adressen

i som man nu har
vuxit ur hade man
drygt 300 perso-
ner i veckan som
donerade blod eller
trombocyter. Med
de nya lokalerna
hoppas man kunna
ta emot annu fler

i blodgivare och Ka-
i rolina Blom Wiberg,
i kommunikationsan-
i svarig fér Blodcen-
i tralen konstaterar
i att man sténdigt

i &ribehov av blod-
i givare dablod &r en
farskvara som bara
i haller i sex veckor
och inte kan tillver-
kas pa konstg jord
vag. Vill du donera
blod? Las mer pa
geblod.nu

Kalla: Karolinska
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Ny kartlaggning kan
bidra till forbattrad
cancerbehandling

Cancerbehandling forsvaras ofta av att vatska ansamlats i och runt tumoren, vilket
beror pa lackage frén blodkarlen i tumdren. Forskare fran Uppsala universitet har kart-
lagt hur blodkarlslackaget kontrolleras.

Forskarna upptéackte att ett minskat lackage forbattrar resultatet av cellgiftsbehand-
ling och minskar spridningen av tumdrer hos méss. Studien har genomftrts i samar-
bete med forskare vid Lunds universitet och forskare i USA, Storbritannien, Italien och
Schweiz. Resultaten har publicerats i den vetenskapliga tidskriften Nature Communi-
cations och forskarna menar att fynden ar bade viktiga och kan bidra till en forbattrad
cancerbehandling jamfort med den som finns tillganglig idag.

Kélla: Uppsala universitet
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LAKEMEDELSBOLAG
| TOPP TIO NAR
LANDETS BASTA
ARBETSPLATSER
UTSAGS

| en varldsomspénnande
kvalitetsstudie pa tusentals
arbetsplatser hamnade ett
svenskt lakemedelsbolag

i tio i topp nar det kom till
svenska organisationer. Det
ar det globala organisa-
tionsutvecklingsforetaget
Great place to work som
stér bakom studien och i
Sverige deltar flera hundra
organisationer. Av dessa
hamnade ldkemedelsbola-
get AbbVie Sverige pa plats
9 bland annat med moti-
vationen att man genom
ett genuint engagemang
frén chefer och ledare har
skapat en mycket positiv
arbetsplatskultur och att
arbetsplatsen har ett oppet
och tillitsfullt klimat som
skapar en plattform for
kompetens och drivkraft. P&
AbbVie Sverige arbetar man
bland annat med aktivitets-
baserade lokaler och ett
intensifierat kommunika-
tions- och dialogarbete for
att “skapa delaktighet och
engagemang”. Foretaget
har aven ett eget kultur-
rdd som sammanstaller och
sdkerstaller att alla medar-
betares behov, tankar och
idéer tas tillvara.

FAKTA: AbbVie &r ett fors-
kande biopharmafGertag
som bildades &r 2013 efter
delning av ldkemedelsbola-
get Abbott och har cirka 130
anstéllda i Sverige.

Kalla: Great place to work

www.doktorn.com

Positivt med halsosamtal

om och

Att vardpersonal diskuterar levnadsvanor som kost, motion, tobak och
alkohol med patienter ar en kontroversiell fraga. Vissa menar att det inte
finns tid, andra att det kan vara kansliga @mnen att ta upp under ett vard-
besok. Den &rliga undersokningen Vardbarometern visar dock att patien-
terna stéller sig positiva till halsosamtal.

Av de data som framkommit av &rets Vardbarometer visade det sig bland
annat att 85 procent av de boende i Vastmanlands |an anser att det ar posi-
tivt om vardpersonal diskuterar levnadsvanor. Ansvariga politiker menar att
det ar positivt att inv@narna valkomnar halsosamtal d& levnadsvanor ar en
viktig del i landstingens halsoframjande arbete.

Kélla: Vardbarometern
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Under varen lanserade Facebook sitt
nya verktyg som drivs av en artificiell
intelligens. Facebook har tranat den
sé kallade Al:n att kanna igen objekt
och aktiviteter fran bilder. Bilderna
kan sedan oversattas till talad text
for den som ar synskadad. Matt King
ar mannen bakom projektet och ar
sjalv synskadad, han hoppas att verk-

Matt King &r mannen
bakom projektet.

tyget ska tillgangliggora en tidigare
stangd varld for synskadade. Verkty-
get kommer att finnas for i0S-anvan-
dare for att sedan slappas till Android
och pa& webben. Till en bdrjan kommer
det vara tillgangligt for anvandning i
engelsktalande lander men planen ar
att verktyget ska finnas pa de flesta
sprék och i de flesta lander.

MINMEDICINAPP HALLER KOLL PA DINA MEDICINER!

MinMedicinApp ar ett bra hjdlpmedel for att
bland annat kontrollera att mediciner pas-
sar ihop och att for fa paminnelser om

att ta sina mediciner som ordinerat.

Appen ar framtagen i Sverige av Eva-

Lott Eitrem, magister i folkhalsoveten-

skap och som aven star bakom EviDos,

ett lakemedelsstod for sjukvarden.
MinMedicinApp riktar sig till allmanhe-

ten och informationen i databasen kommer

MinMedizinApp

direkt fran FASS. Bland appens funktioner finns
bland annat mgjligheten att lagga in pamin-
nelser att ta sitt [akemedel. Om man missar
att bekrafta att man tagit medicinen kan
ett meddelande skickas till valfri person
som man sjalv lagger in. Man far aven koll pa
vilka mediciner som inte passar ihop genom
ett smart varningssystem. Appen finns pa
Appstore (Apple) och Google Play (Android)
och ar CE-markt.

Redaktionen testar: Samsung Gear S2

Vi har testat smarta klockan Gear S2 fran Samsung och har kommer fem snabba fér och emot.
Tre punkter handlar direkt om hélsa och vélbefinnande, de 6vriga tva om klockan i sig.

+ Klockan och programmet S Health ger
en enkel och lattbegriplig oversikt dver
din halsa

+ Padminner dig pé ett uppmuntrande satt
om dagliga halsomal

+ Mater och registrera traningsprestation

+ Latt och tydligt anvandargranssnitt, gar
att gora mer personlig

+ Rund form och medfoljande armband
ger ett sportigt och mer “traditionellt”
klockutseende

- Begransat utbud med apparioch
med eget system.

- Pulsmataren ger varierande resul-
tat.

- Saknar idag integration med négra
av de popularaste halsoapparna.

- Batteritiden, behover laddas minst
varannan dag vid regelbunden an-
vandning.

- Kraver separat Samsung-konto for
att ladda ner appar.

Samsungs smarta klocka
kdnns sportig och att man kan snurra pé klockans yttre
ring for att komma &t funktioner och navigera ar smart.
Samsung har lyckats med anvandargranssnittet (man
anvander ett eget operativsystem som heter Tizen) och
du padminns om att rora pa dig, kan registrera puls, steg
och olika traningsformer och dven svara pa meddelanden

14 | DOKTORN Nr 2 - 2016

och gora enklare drenden som att kolla vader och kalen-
der. Gear S2 kanns tillganglig och traningsfunktionerna,

i kombination med programmet S Health pa telefonen ar
tydligt och enkelt. Det ar ocksa latt att gora sjalva klockan
mer personlig. Overhuvudtaget kdnns Samsungs Gear S2
rolig och valkomnande. Den eventuella begransningen lig-
ger i operativsystemet som ar Samsungs egna.

www.doktorn.com
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barnens halsa

Tonaringar 1 Uppsala
Inbjuds till dialog

Med ett tonarsrad vill Akademiska barn-
sjukhuset i Uppsala 6ka dialogen med unga
patienter. Satsningen gors i samarbete
med Barnombudsmannen och tanken ar
att |ata personer i aldern 13-18 bidra till
att férbattra bland annat information

och omhéndertagandet. Aven om perso-
nalen s&klart redan har mycket kunskap

om medicinska behov vill sjukhuset genom
tonérsradet lara sig mer om vad unga
tycker om verksamheten och hur man kan
arbeta med information innan besocket,
omhandertagande och trygghet i kontakten
med sjukhuset. Varje tonérsradd kommer att
best& av max tio personer som bjudits in av
vardpersonal att vara med. Tidigare har lik-
nande satsningar gjorts bland annat inom
diabetesvarden i Stockholm.

deras syskon, foraldrar och andra narstdende.

FORSTA SVENSKA BARNBOKEN OM TOURETTE

I barnboken “Jag har Tourette! Ratt. Ratt. Och lite ADHD” moter du
Sofie, som har Tourette och ADHD. Boken riktar sig bade till barn och
vuxna. | boken far du folja Sofie under en dag, fréan att hon gér upp pa
morgonen och ater frukost till att hon ligger péa kvallen och funderar
over sin Tourette. Boken innhéller ocksé ett brev fran Sofie om hur
hon har det idag, en text fran forfattaren Jessica Stigsdotter Ax-
berg om hur de olika diagnoserna tar sig uttryck och en faktadel om
Tourettes Syndom. Boken ar |attlast och illustrerad med fargstarka
och talande bilder och vander sig bade till barn med Tourette som

JAG HAR TOURETTE!

Tidiga insatser starker
barns psykiska hilsa

Sma barns psykiska héalsa har de senaste dren uppmark-
sammats mer an tidigare. Svéra beteendeproblem kan
vara ett tidigt tecken p& psykisk ohélsa, och insatser som
gors for att starka halsan hos sméa barn har visat sig

ge goda effekter pa deras psykiska halsa senare i livet.
Forskolan har lyfts fram som en miljo dar barns psykiska
ohalsa kan upptackas tidigt men ockséd som en miljo dar
man genom tidiga insatser kan framja god psykisk hélsa
och ge skydd mot ohalsa. Forskningsmiljén CHILD fick i
uppdrag av Socialstyrelsen att préva ett instrument for
att mata och kartlagga beteendeproblem hos sma barn,
samt att kartlagga vilka dtgarder som gors i férskolan for

www.doktorn.com

den gruppen. Resultaten visar att de allra flesta barnen
inte har beteendeproblem utan ar engagerade i forskolan
och verkar méa bra. Ett hogt engagemang verkar skydda vid
beteendeproblematik och darfor ar det viktigt att tidigt
upptéacka och satta in insatser nar ett barn visar lagt en-
gagemang i forskolans aktiviteter. | sammanfattningen av
rapporten star det bland annat: "En positiv atmosfar, dar
lararen ofta uppmuntrar barnens aktivitet och for dialog
med barnen om deras lekar och funderingar verkar frémja
barnens valbefinnande och larande. Samma faktorer verkar
ocksé minska forekomsten av beteendeproblem.”

Kalla: Jonkopings universitet
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|
Trygg miljo
minskar barns
kansla for nalstick

Barns radsla for nalstick kan lindras om barnet far information om vad som
ska handa och sjalv far chans att gora sig hord. For foraldrar och vardpersonal
handlar det om att skapa en trygg atmosfar dar barnet kénner att det far det
stod som behovs. | sin avhandling vid hogskolorna i Borés och Jonkoping har

Féréldrar oroas over hur
sociala medier paverkar
barnens somn. P& fragan om
de ofta eller ibland oroar sig
for att sociala medier ska
forstora barnens nattsomn
svarade 34 procent ja. Unge-
far halften av de foraldrar
som svara ja hade aven
infort regler for vid vilken tid
barnen méaste lagga ifran sig
mobiler och surfplattor. Det
visar en aktuell undersokning
genomford av opinions- och
marknadsundersokningsfo-
retaget YouGov. Eftersom
somn ar viktigt for saval
vuxna som barn och krop-
pen aven behover tid pa att
stalla in sig pé att sova kan
det darfor vara en god idé
att begransa skarmtiden och
da sarskilt innan laggdags.

Kalla: YouGov

Katarina Karlsson tittat p& hur nélstick upplevs ur barnens perspektiv. Den
aktuella avhandlingen visar att det inte bara ar gjalva sticket och den befarade
smartan som inger radsla hos barnen, utan aven den okdnda miljén. Det varsta
scenariot for barnet ar att bli fasthallen och sedan fa ett nélstick mot sin vilj,
en situationen som kan upplevas som traumatiskt for barnet. Ndgot som kan
hjalpa barnet i en s&dan utsatt situation ar att lyssna och |ata barnet fa mgj-
lighet att prata. Precis som vuxna har barn ratt att fa information kring vad
som komma skall. Det ar ocksa viktigt att ge dem tid att véanja sig vid situa-
tionen. Gor man det kan man hjalpa ménga barn att komma dver sin radsla for
nalstick i varden. Enligt Katarina Karlsson finns det annars en risk att stickrad-
da barn som inte far hjélp fortsatter att vara radda for nélstick och sprutor
aven i vuxen alder. En av slutsatserna i Katarina Karlssons avhandling &r att
man ska |lata barnet ledsaga den vuxne i hur stodet ska utformas. Om man ser
till att utga fran varje barns sarskilda dnskemal blir stodet som allra bast och
nalsticksproceduren som minst traumatiskt.

Hud mot hud-vard ger nyfodda smartlindring

Att lata ett nyfott barn sitta hud-mot-hud med sin mamma minskar smartan
vid blodprovstagning. Redan tidigare har man sett fordelar med sé kallad hud
mot hud-vard, bland annat har man kunnat se att nyfédda héller varmen battre,
far en battre viktuppgéng och att det 6kar bréstmjolksproduktionen. Nu har
man i en ny studie dven kommit fram till att hud mot hud-vard ger smartlindring
vid blodprovstagning. | studien har man anvant en matteknik kallad NIRS, ett
infrarott |jus som mater blodflodet i hjarnan, for att kunna mata smartpéverkan
hos nyfodda. Studien har publicerats i tidskriften Acta Paediatrica och i en kom-
mentar skriver den franske experten och neonatologen Pierre Kuhn att studien
stdder en vidare anvandning av hud mot hud-vard som smarlindring.

Kalla: Orebro universitet

www.doktorn.com
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Att hanga filtar eller sjalar 6ver barnvagnen kan utgéra en direkt fara foér barnet

Tack inte over

Sa skyddar du
bast barneni solen

De flesta smé& barn vill inte leka
i stark sol utan soker sig instink-
tivt till skuggan och da ska man
|ata dem stanna dar. Ordna ett
solparasoll, spdnna upp en filt
eller ett badlakan, eller 1&ta dem
leka under ett stort trad.

Foto: SHUTTERSTOCK

Undvik att vara pa stranden
under de hetaste timmarna mitt
pa dagen — mellan klockan 11 och
14. Moln ger, &tminstone i Sverige,
en viss solskyddsfaktor men kans-
lig hud kan definitivt bli brand mitt
pa dagen aven nar moln tidvis
skymmer solen.

Barn under ett ar ska helst inte
utsattas for direkt solstralning
alls. Aldre barn ska helst inte vara
avkladda i solen mer &n hogst en
halvtimme. Men om det ar ound-
vikligt bor deras hud skyddas med
ett medel som har hdg solskydds-
faktor.

Anvand solskyddsmedel pa ratt
satt. Klader ar det basta sol-
skyddet, men solkramer behovs
som komplement. Man bor helst
smorja in sig innan man gar ut i
solen och sedan minst var tredje
timme om man badar eller svettas
mycket. Det skall dessutom vara
ett ganska tjockt och jamnt lager.

barnvagnen med filt

Manga foraldrar tacker dver barnvagnen med filtar eller sjalar nar barnen ska
sova. Men filten eller gjalen kan bli en dodsfalla da vagnen blir extremt varm.

Text: ANDERS AKER

Trots att man tidigare varnat for
att técka 6ver vagnen tar manga inte till
sig rdden och redan foérra sommaren
sdg man trenden att hinga filtar eller
sjalar 6ver barnvagnarna, ngot som
kan utgora en direkt fara for barnet.
Eftersom sma barn inte sjélva kan
gOra nagonting at om det blir riktigt
varmt ar faran extra stor for barn.
Istéllet &r barnen beroende av att
foraldrarna har koll, ndgot som inte
alltid ar helt 1tt. Om det blir for varmt

www.doktorn.com

kan barn dels skrika men ocksé bli sléa
och trotta. Effekten kan bli den samma
som uppstar nir sma barn sover med
for manga filtar eller for néra for-
dldrarna i séngen vilket kan leda till
plotslig spddbarnsdod.

Det viktigaste ar att barnet inte ska
bli fér varmt och det kan man uppna
genom att uppsoka skugga eller vinda
vagnen sd att oppningen ar bort frin
solen. Det finns &ven parasoll som

monteras direkt pd vagnen och som
kan skydda mot solen.

Viktigt! Kom ihég att din bil kan bli
extremt varm i solen, det géller frin
vér och férsommar till soliga sensom-
mardagar och &ven fast du lamnat
fonster och dorrar pa bilen 6ppna.
Lamna aldrig barn eller husdjur i
bilen p& sommaren, om ens fér en
kort stund — det kan innebéra direkt
livsfara.
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Naturlig indring av

hosnuva, astma
och allergier

| borjan av 1960-talet borjade franska forskare att utveckla ett starkt extrakt
fran havstallsbark. Pycnogenaol togs fram som lakemedel och klassas aven idag
som lakemedel i vissa lander, men vanligast ar att det precis som i Sverige istal-
let klassas som kosttillskott.

Text:
ANDERS AKER

Pycnogenol, i Sverige

Pycnogenol bestar av extraktet fran havstall-
barken som kommer fran sédra Frankrike dér det
finns stora hektar med fransk havstall.

— Nér man for 6ver 5o ar sedan borjade forska
pa dmnet var det for att ta fram ett lakemedel mot
venos insufficiens, forsdmrad blodcirkulation i ve-
nerna. Eftersom man vill fi fram ett starkt extrakt
behovs hela 1000 kilo bark for att med farmaceu-
tisk standard tillverka ett kilo Pycnogenol, berét-
tar Jarmo Horkko, senior consultant fér Horphag
Research.

Extraktet har i den tillverkade formen fem bas-
mekanismer. Basmekanismerna som tillskrivs Pyc-
nogenol ar stark antioxidant, anti-inflammatorisk,
skyddar kollagen, 6kar kvaveoxidproduktionen
och hdmmar alfa-glukosidas.

—Det &r de fem basmekanismerna som ligger till
grund for de hundratals studier som publicerats
iinternationella farmaceutiska tidskrifter. Studi-
erna baseras pd mekanismernas olika funktion,
ibland bara en, ibland flera eller allihopa. Bas-

mekanismerna ar orsaken till att Pycnogenol kan
fungera pa flera olika former av hélsoproblem,
déribland astma och allergi, férklarar Jarmo
Horkko.

Nar det kommer till astma och allergi baseras
den positiva effekten pa den anti-inflammatoriska
basmekanismen.

— Genom att verka anti-inflammatoriskt hdm-
mar det den inflammatoriska reaktionen och dven
den allergiska reaktionen vid astma och allergi.
Effekten av antioxidanter kan dven det hjilpa till
att forstarka kollagen och minska svullnaden i
slemhinnor som uppkommer vid astmatiska- och
allergiska besvér. Det gor det till exempel léttare
att andas. Den dokumenterade effekten géller en-
dast astma och pollenallergi, sdger Jarmo Horkko.

Pycnogenol siljs idag i ett stort antal lander
runt om i viarlden och anses sakert. I Sverige siljs
Pycnogenol via apotek och vélsorterade hélsokost-
butiker da det klassas som ett kosttillskott.

klassats som kost-
tillskott, kommer
fran barken pé en
havstall.
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NASALEZE

Nasaleze ar ett cellulosapulver
som forstarker ndsans naturli-
ga skyddsbarriar mot luftburna
allergener. Anvand Nazaleze
kontinuerligt under allergisa-
songen for att minska besvar

i 6gon och néasa. Eftersom
behandlingen ar biverkningsfri
ar den aven lamplig for barn,
ammande och gravida. Finns att
kopa i halsofackhandel och alla
natbutiker.

vio Hﬂamu VA & ALLERGH
104% naturfy

Bitdar e adturliy barmidr som hindror

affergisk reakmion vidktbirne oergi 50073

LLERG!

wn Hﬂsmuw. s A

Sommartlder

POCKET-
BOK

Botanisera
bland bokut-
budet och unna
dig tid for av-
koppling. Pock-
etbocker ar bil-
liga, behandiga
och finns i alla
genrer. Perfekt
for lata dagari
hangmattan.

PROBIMIN

Probimin ar ett svenskt
kosttillskott med levan-
de mjolksyrabakterier.
Probimin mjolksyrabak-
terier ar enkel att do-
sera och tabletten har
en uppldsningstid pa 120
minuter och ar utfor-
mad sé att bakterierna
hamnar p& ratt plats i
tarmkanalen. Probimin
finns aven i pulverform
for den som har svart
att svalja. Finns att kopa
i deras webbshop.

SKAVSARS-
PLASTER

Ta hand om fétterna i
sommar! Slip in-skor
och sandaler med
klackar, remmar och
hal for tarna tar pa
véra fossingar. Med
genomskinliga skav-
sérsplaster kan du
férhindra och ge op-
timala lakningsforhal-
landen till dina onda
skavsar. Diskreta och
féljsamma for god
komfort.

AFTER BITE

Varmare temperaturer i all &ra men va&r och sommar gor ocksé att insekterna kommer fram ur sina gém- 5,
:ﬁ_u

mor. After Bite lindrar effektivt klddan och svedan som uppstér efter ett insektsbett. Kan &ven anvan-

das pa barn dver 4 &r.

www.doktorn.com
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MOTION OCH
ENKLA OVNINGAR;

Basta hjalpen
vid artros

Artros ar var vanligaste ledsjukdom och
nastan en miljon svenskar ar drabbade.
Knaleden drabbas ofta och problemet sitter
| ledbrosken som blivit sprott och hart.
Basta medicinen ar traning.

Text: Artros innebar en obalans mellan nedbryt-

PERNILLA BLOOM . .
ning och uppbyggnad av ledbrosket som leder till
bristande funktion i leden. Istallet for att brosket
ar lite mjukt och fungerar som stétddmpare, blir
det sprott, ihoptryckt och hardare. Man kénner
inte till den exakta orsaken till artros, men alder,
arftlighet, 6vervikt, tidigare ledskada, ensidig och
tung belastning &r kdnda riskfaktorer. Enligt reu-
matikerférbundet drabbas var fjarde svensk 6ver
45 ar av sjukdomen. Vanligast &r att fingrar, knén
och hofter paverkas, med symtom som stelhet,
minskad rorlighet, smérta och ibland en kénsla av
instabilitet eller muskelsvaghet.

—Vissa har endast ont vid belastning, medan
andra har ont dven i vila, berattar Ida Wiberg,
sjukgymnast pa Aktivera Rehab i Sollentuna. Man
kan ha svart att gé i trappor eller att sitta pé sig
strumpor. Efter att ha suttit still kan man bli s§ stel
att man har svért att ta sig upp frén stolen.

Artros gick forr under det svenska namnet
ledforslitning, men den beteckningen anvands inte
langre.

— Om négot ér slitet brukar man ju vilja skydda
det och inte anvanda det i onddan, séger Ida Wi-
berg. Genom att belasta lederna stimuleras brosket
och tréning kan leda till att virken minskar. Darfor
gav det gamla namnet helt fel signaler.

Att vila bort sméartan fungerar inte, da blir
brosket istéllet skort och fungerar sémre. Lederna
slits inte genom att man ror pa sig. Tvartom har
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Om nagot ar slitet
brukar man ju vilja
skydda det och
inte anvanda det

[ onodan.

Foto: SHUTTERSTOCK
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Basta traningen

arden som blir av

man sett att motion och en aktiv livsstil 6kar
héllfastheten i ledbrosket, minskar smérta och
Okar funktionen i lederna. Tréning for patienter
med latt till méattlig artros har visat sig ha lika god
effekt som lakemedel. Det géller bade konditions-
och styrketréning. Bést tréning fir man genom att
belasta lederna "lagom” och med det menas att
man exempelvis hellre gar stavgéng eller cyklar 4n

att jogga och hoppa.

—Men jag brukar sdga att basta trédningen ar
den som blir av, menar Ida Wiberg. Alskar man att
l6ptrana tycker jag att man kan fortsitta med det,
men da kan man behéva anpassa 16pstrackan och

hur ofta man springer.

Ida Wiberg &r sjukgymnast pa Aktivera Rehab i Sollentuna.
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For att avlasta lederna ar det viktigt att se till
att trdna upp styrkan i musklerna kring respektive
led, vilket minskar risken for snedbelastning och
mer smarta.

—Vihar en s4 kallad artrosskola, dar man i
grupp dels far lira sig mer om artros, far egen-
vérdstips, men dven gor fysiska 6vningar som
stirker och stabiliserar individuella problemomra-
den, berattar Ida Wiberg. Grunden i behandlingen
av artros ar att personen ska ha en sund vikt och
rora pa sig mycket. Traning har sé otroligt manga
positiva effekter, bade for att stirka upp brosk och
muskler, fi en smértlindrande effekt och ett gott
humor.

Traningen bor vara minst 30 minuters matt-
lig aktivitet om dagen och en till tvd 6vningar som
tranar den funktion som behdover forbattras.

— Det kan vara att resa sig fran och sétta sig pa
en stol, kliva upp och ner for ett trappsteg eller att
std pa ett ben, sdger Ida Wiberg. Det ar viktigt att
man gor rorelsen kontrollerat. Om man dunsar ner
pa stolen, fir man ingen effekt av traningen.

Inldggssulor, gngstavar, knéskydd, stod for
fingrar och handleder, skenor och ortoser (stod-
bandage) ar exempel pé hjalpmedel som kan
underlatta vardagen och tréaningen.

Det kan ta nagra veckor innan man far positiv
effekt av sin trdning. Smértnivan under traning
ska vara acceptabel, men var inte ridd om det gor
lite ont, menar Ida Wiberg. Smartokningen ska
dédremot ha ddmpats efter 24 timmar. Om smartan
okar frén dag till dag kan man ha Gverbelastat
leden. Radfraga gérna ldkare eller sjukgymnast
om du har frégor.

— Att trédna regelbundet under resten av livet &r
rétt for alla, men extra viktigt vid artros, podngte-
rar Ida Wiberg.

Tekniska hjdlpmedel kan underlétta vardagen
och ldkemedel kan minska smérta och inflamma-
tion.

Andra alternativ f6r smartlindring &r akupunk-
tur, transkutan elektrisk nervstimulering (sa kall-
lad TENS) ultraljud, varme/kyla, mobilisering av
kringliggande leder.

Ungefér tio procent kommer att behéva opere-
ras, men det blir aktuellt férst ndr man har provat
allting annat och da livskvalitén pdverkas negativt.
Kalla: Reumatikerforbundet

www.doktorn.com



Manga magproblem
beror pa samma sak.

PROIBS®
finns nu aven
som 10-pack!

Mot uppblasthet, diarré
och férstoppning.
Finns fran och med
v. 7 pa Coop Extra
& Coop Forum.

-

L

- ¥ 9avio0
_ s =2 rekOmmenderar

- Ty . PROIBS"
Dina magproblem kan vara IBS. - '

Och da hjalper PROIBS.

Manga vanliga magproblem beror pa det som brukar
kallas IBS - eller Irritable Bowel Syndrome. Lyckligtvis ar

IBS ingen farlig akomma. Med PROIBS far du en enkel

och effektiv behandling. Allt du behéver gora ar att 16sa

upp pulvret i ett glas vatten och dricka. PROIBS képer

du pa narmaste apotek. Lycka till med magen. Lugnar oroliga magar.

PROIBS® ar ett livsmedel fér medicinska andamal som innehaller Aloe Vera-extraktet Aloe Barbadensis Mill. (AVH200®), med bevisad effekt pa IBS-symtom. En férpackning innehaller
30 portionspasar som |6ses i vatten till en dryck med citrussmak. Lés mer pa proibs.se Nordic Drugs AB, 040-36 66 00. *STAOP2011/12 Produktenkat 751 deltagande konsumenter.



traningsform

Text:
PERNILLA BLOOM

Idag finns fler former av grupptréning att
valja pa 4n ndgonsin. Allt ifrén 20 till 30 minuters
Kklasser till seniortraning, mammagrupper och per-
sonlig traning (PT) i grupp. For dem som har svart
att ta sig till gymmet kan man &ven fé visuella
klasser via sin smartphone, for trdning hemma.
Ingenting ar omdjligt, bara man ar villig att "satta
igang”. Men vad ska man dé vélja pa nar utbudet
ar oandligt? Vad passar just dig?

Fundera pa om ndgon typ av traning verkar
extra kul, da ar det d4r man kan bérja.

Positivt 4&r om man fir med sig sin partner eller
en vén. Ar man tv som peppar varandra okar san-
nolikheten att man haller fast vid trdningen.

Var realistisk med hur mycket tid du kan och vill
avsétta for traningen. Trdning hemma, promena-
der eller 16ptra-
ning ar enkelt. i
Annars dr :
traning i
grupp positivt,
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Om man googlar pa traningstren-
der for 2016, kan man lasa att tek-
niska prylar seglat upp pé& toppen
av listan. Att inspireras av traning,
fa coaching och padminnelser di-
rekt fran var smartphone har blivit
mycket populart. Olika funktionella
traningsformer, dar vi anvander
kroppen mer an “maskiner”, fort-
satter att vara aktuellt.

da man far hjalp av en ledare och kan bli peppad
av andra deltagare.

Glom inte bort att simtrining ar effektivt och
for vissa det bésta alternativet att komplettera
med, exempelvis vid fetma eller vissa skador.

Vill man fa nya 6vningar eller har fastnat och
vill fa inspiration, rekommenderas PT (personlig
traning).

Intervall tréning ar effektiv trdning. Man kan fa
hjélp med upplédgg via vissa trédningsappar eller

sjalv ldgga upp ett pass. Exempelvis gd normal takt

i fem minuter och darpa gé i riktigt rask takt i tre
minuter och upprepa runt fyra ganger.

Vardagsmotion dr underskattat; ta trap-
porna istallet for hiss eller rulltrappa, hoppa av
en station tidigare och g8, cykla till jobbet, ta en
lunchpromenad och f3 frisk luft och dagsljus pa

kopet. Anvand stegmatare sé far du ”kvitto” pa din

vardagsrorelse.

eller traningsklader i varlden som gor jobbet
4t dig. Den bésta traningen &r alltsd den som

form far man bestimma sig for att komma
igdng dnda. Vissa kan tycka att det blir
roligare ndr man maérker av effekterna;
att man blir piggare, far mer ork till att
gora andra saker och kanske tappar
nagra kilon. Kroppen behover rorelse!

www.doktorn.com

Viktigast av allt — det finns inga traningsprylar

blir av. Hittar man inte nigon rolig tranings-

Foto: SHUTTERSTOCK



Ta trapporna
istallet for hiss
eller rulltrappa
som en del av din
vardagsmotion.




fraga doktorn

Fler fragor
g svar finns pa

www.doktorn.com

Stall fragor
om Kropp ,
och halsa »

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

® mage
¢ lakemedel
® sex & samliv

FRAGA 0SS!

(o) Anders Halvarsson

ﬂ Specialist i allm&nmedicin.

; Anders Hallén
. Specialiserad pa hud- och kdnssjukdomar.

=

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

’/) Lakemedelsverket

Legitimerade apotekare och receptarier.
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_. | Anders Halvarsson svarar
L]

 Om hjarta och karl, virk och psykiska besvir.
Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin
och arbetar pé Lakarhuset i Karlstad.

HEMORROJDER

Hej! Jag har last in mig pa symtomen for hemor-
rojder och det verkar vara det. Jag hade da
svullna sma klasar hangande ut fran analen och
det rann véatska. Svullnaden och smartan ar
idag helt borta utan ndgon som helst behandling
men problemet ar att klasarna fortfarande ar
kvar. Det gor inte ont eller sa, menjag undrar
om det finns ndgon salva eller sddant som kan
fa dem att bli mindre eller forhoppningsvis
forsvinna helt? Eller ar detta ndgot som endast
kan l6sas med operation? Tacksam for svar.
Kvinna, 20 &r

Efter att man haft hemorrqgjder ar det inte
sallan att de utspanda omradena kring analopp-
ningen orsakar hudflikar, marisker, vilka kvarstar
efter att svullnaden lagt sig. Det ar svart att

bli av med dessa marisker med salvor. Har man
besvar, kan man alltid hora med négon kirurg hur
det staller sig med ett enklare operativt ingrepp.
Anders Halvarsson

Laktosbesvar

Varfér har jag svart att halla min avféring? Det bara
kommer inte jattemycket men séa pass att jag borjar
bli riktigt trott pa att inte kunna &ta choklad och
annat. Jag har testat nagra tabletter som fanns pa
Apoteket som skulle gora att jag kunde ata lite mjolk-
produkter men den funkar knappt pa mig. Finns det
ingen annan medicin eller nagot annat man kan géra?
Jag dricker laktosfri mjolk, fil, gradde och glass. Finns
dar inte nagon choklad som ar laktosfri?

Madeleine, 23 &r

Ser man till riktigt fin mérk choklad av akta vara och
inte mjclkchoklad borde man kunna klara magen bra.
Enda raka ar att prova.

Anders Halvarsson
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Sjuk ofta

Hej, jag undrar om ni har nagra tips till mig. Jag har blivit sjuk véldigt ofta sen
Jjag borjade jobba pa en forskola, nastan varannan vecka. Har ni nagra tips vad
jag kan gora for att inte bli sjuk?

Johanna, 20 &r

Som ny i forskole- eller skolmiljo ar det inte alls ovanligt att man i bérjan av ter-
minen kortare eller langre tid ar aterfallsinfekterad. Det viktigaste man kan gora
ar att flitigt tvatta handerna, anvanda sig av pappershanddukar och alcogel eller

annat handdesinfektionsmedel!
Anders Halvarsson

Il

Depression

Hej! Férsvinner depression
nagon gang eller har man den
for alltid? For ndgon manad
sedan blev jag jattenedstamd
och gick till I1akaren for att fa
nagot lugnande. Jag fick medi-
cinen Atarax, som hjélpte ett
tag. Jag blev dock tvungen att
hdja dosen forst till 2 och sen
till 3 tabletter och nu ar jag
uppe i 4. Men nar jag fick veta
att min paojkvan skulle komma
till Sverige blev jag nerstamd
igen? Vad kan det bero pa?
Kvinna, 24 ar

L

Depression av nagon grad tror jag de flesta
manniskor kan ha, eftersom livet innehéller
variationer dar det ibland ar sémre ibland
battre. Vi har olika grader av nedstamdhet
som klart kan beskrivas som depression. Det
var klokt av dig att bdrja med Atarax, som
far betraktas som en relativt mild medici-
nering. Da det tycks vara en del problem i
relationen med din pgjkvan ar jag saker pa
att depressionen gér 6ver om du tar beslut
om att ni skall vara tillsammans eller inte!
Hoppas bara att det &r ndgot som du far
bestéamma sjalv! Fortsatta stodsamtal ar
ocksé av stort varde. Mer an mediciner!
Anders Halvarsson

Dalig andedrakt

Hej! Jag har haft daligt andedrakt

i nagra veckor. men under veckan
upptéckte jag langst in i min mun
(dar det finns sma dppningar mellan
nésan och dar tungan slutar) nagot
som ar vit. Jag har lyckats fa ut ca
10 gram med tops och det luktar
véldigt illa. Ar det mat som har
fastnat eller det &r nadgon typ av
infektion? Jag behover hjalp.

Sandy, 21 &r

Har handlar om det en séa kallad
detrituspropp, som kommer fran
mandlarna eller tonsillerna. Det ar
en ansamling av vita blodkroppar,
bakterier och avdodade celler. Nar
de val lossnar smakar och luktar
det forfarligt! Det ar alltsa knap-
past mat som har fastna. Nar man
val blivit av med den har proppen
blir det som man har varit innan. Har
du 8terkommande besvar bor du be
|akare att se pa detta.

Anders Halvarsson

MAGPROBLEM

Hejsan, jag har valdigt lange haft problem med min mage. Kénner
mig séllan bajsnédig. Det kan vara tur om jag kan bajsa en gang i
veckan men det ar séllan. Jag far en mérdande vark i magen och
nar jag val far bajsa sé ar det ibland I6st, ibland hart. Jag vet inte

N&ar det galler magen och avforingen ar det
mycket viktigt med vad man ater, hur mycket
vatska man dricker och hur mycket man rér
pa sig med promenader jogging eller att man
gar pa gym. Haller man vikten och inte har
andra symtom ar det oftast ingen fara. Det
ar ju aldrig fel att ga till lakare och péatala sina
besvar.

Anders Halvarsson
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vad jag ska gora, det kommer och gar smartan, men jag har inte
smarta hela tiden, utan bara nar jag behdver bajsa .Pratar ofta
med min mor angdende det har, men hon séger att jag ska for-
stka bajsa, men de gar ju inte ndr man inte ar bajsnodig.

Kvinna, 19 &r

Foto: SHUTTERSTOCK
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- Anders Halvarsson svarar
& o

ﬂ Om hjarta och karl, vark och psykiska besvar. Anders Halvarsson ar specialist i allmanmedicin och arbetar p&
Lakarhuset i Karlstad.

PROSTATAN

Jag hyvlade prostatan

pa grund av problem med
urineringen. Det blev bra
till en borjan (45 dagar)
Tyvarr inte mycket darefter trangningar med

Man kqn ;e til ?tt det manga toabesok som foljd.
nattetid inte blir helt Vad beror det pa?
tyst kring sig, utan'man Man. 55

kan ha ett nastan
inte hérbart ljud Har du besvar efter ett

som en ljudrida. nyligen genomfort ingrepp
Oronlakare kan tycker jag att du har ett
tillfragas. samtal med behandlande

Finns det nagot sam
hjalper mot tinnitus?
Anna-Katarina, 39

AmcErs lakare igen. Det kanske ar
e son aktuellt med en uppfolj-
ning med urinprov for att
utesluta en infektion eller

att du skulle vara i behov av
nagon tillfallig medicinering
Anders Halvarsson

FISKALLERGI

Nar jag ater fisk far jag efter
caltimme ont somiett "band”
Hej. Har en son pa 18 ma- runt mage och rygg, alldeles
nader som nu har haft under brésthdjd. Jag kan bli
kraftig hostai 3-4 kallsvettig och illam&ende och
veckor och det visar vérken &r molande men stark.
inget tecken pa att ge Jag undrar om jag &r allergisk
med sig. Vi har astma mot fisk? Finns det hjélp att fa
och allergi i familjen. s8 att jag kan fortsétta att &ta
Ida, 21 fisk utan att ma sa daligt?

Hosta som sa&dan kan Anneli, 23 &r

sitta kvar i flera veckor. Det ar klart att du kan vara al-
Hur mar han annars? Ar han lergisk mot fisk! Du skulle kunna
pigg och leker och ater bra? So- prova att ta ndgon antiallergi-
ver han bra pa n&tterna? Ar han medicin en stund innan du ater

allmanpéaverkad skall han forstés fisk for att se hur du reagerar.
undersokas speciellt om det ocksa Det finns att kdpa receptfritt
fortsatter och man far inte “ V pé apoteket. Ta en eller tva
glr’jmma.f'som ni rik.tigt pépekar \‘ tabletter och prova med en liten
att det ar astma i familjen. mangd fisk. Avvakta sedan om
Anders Halvarsson det blir n&gon reaktion eller inte.
Anders Halvarsson

Foto: SHUTTERSTOCK
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Cancertest

Jag skulle vilja veta om man kan gora nagon test om man
har cancer? Har fyra personer i familjen som gatt bort

i cancer och sen ett ar tillbaka har jag haft ont i skelett
och leder. Skulle vara sként om man kan kolla sig!

Man, 45 &r

Tyvarr finns det inget generellt test for alla cancersjuk-
domar. Har man bland kvinnor en speciell typ av brostcan-
cer hos mamma och mormor, kan man gora ett speciellt
test for att se om man sjalv ligger i riskzonen. Det man
da kan gora ar att innan man fatt cancer ta bort b&da
brdsten sé tidigt som majligt efter att man fatt sina
barn och ammat fardigt. Jag har bara traffat en kvinna
genom detta &r som |atit operera bort b&da brosten i
unga &r utan att det varit cancer med i forloppet. For att
se om man har skelettcancer skall man soka for detta
och se om det ar indikation for en enkel skelettrontgen-
undersokning!

Anders Halvarsson

RYCKNINGAR | 0GAT

Hej! Mitt hogra 6ga (6gonlocket) rycker valdigt
ofta. Forut ryckte det till ndn gang, men anda
sedan jag kom till USA har det ryckt nastan flera
ganger per dag. Ibland blir det ndgot dagsuppehall,
men nar det val rycker sa rycker det flera ganger
under dagen. Vad beror det pa och hur kan jag fa
det att sluta?

Amanda, 19 8r

Det har fenomenet kallas for myoclonier och beror
pa att man far kramper i de sma musklerna som vi
har kring 6gonlocken. Vad sedan krampen beror pa
vet vi inte, men det har knappast med négon allvarli-
gare bakomliggande sjukdom att gora. Det kan sluta
spontant efter en tid. Ar det ddremot i tilltagande
kan man hora med 6gonlakare eller neurolog, som da
kan forscka att spruta in en liten dos Botox for att
se om det lindrar eller upphor!

Anders Halvarsson

iy
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Vaccination
mot TBE

Hej Jag ska éka med jobbet till Ung-
ern i september och har blivit till-
sagt att vaccinera mig mot TBE. Jag
har tagit en sprutai slutet av april
det har aret. Nu undrar jag om jag
behdver vaccinera mig &nnu en gang
innan jag aker. Tacksam for svar!
Kvinna, 32 8r

Vid vaccinering mot TBE anbefal-
ler vi tre sprutor. Efter den forsta
vanta man en ménad innan nummer
tvé och sedan att man f&r nummer
tre inom ett halvar. Har man bara
en injektion har man sannolikt ett
visst skydd, men man ar jun inte
fullvaccinerad, varfor pafylining ar
att rekommendera.

Anders Halvarsson
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Anders Hallén svarar

Problem med ansiktet

Jag har akne sedan ett ar. Jag
har varit hos hudlékare och
fatt prova tva sorters tablet-
ter och jag har inte markt
nagon forbattring alls. Nu har
Jjag bokat tid hos en annan hud-
lakare, for att jag kdnner mig
hopplds och inte ndjd alls med
de tabletter som jag har fatt
hittills. Vad kan jag gora for att
forbattra tillstandet? Ar det
sant att jag ska undvika mat
med mycket fett for att fet-
tet gor laget samre? Tacksam
ocksa om du har rad eller annat
som kan hjélpa mig.

Linda, 21 &r

For att borja med maten spelar den som regel ingen
roll alls. Enstaka individer upplever férséamring i sam-
band med viss kost och bor d& undvika den, meni
stora patientgrupper ser man ingen kostpaverkan pa
akne. Aknesjukdomen utspelar sig i talgkorteln som ar
hormonellt styrd, vilket forklarar den forsamring som
manga kvinnor upplever kring mens. Ofta kan man fa
hogre effekt pa aknen genom att kombinera antibio-
tikabehandling av den typ du har med olika utvéartes
preparat. Det finns ocksé ett preparat som heter
Roaccutan som utnyttjas i hArdnackade fall (fAr bara
skrivas ut av hudlakare). Vilken angreppsmetod som
ar lamplig for dig beror pé& vilken typ av férandringar
du har. Fortsatt diskussionen med din hudlakare. Och
dessvarre maste du oavsett behandling ha té&lamod —
ingen aknebehandling &r snabb.

Anders Hallén

Diagnosen hemangiom (haemangiom)

Hej! En fyra-manaders baby har fatt
diagnosen hemangiom pé en blaaktig
svullnad mellan vanster 6ga och nas-
vingen: svullnaden 6kar fortfarande.
Foéraldrarna har inte fatt tillfredstal-
lande svar om det finns nagot att gora
for narvarande. Vantar man alltid tills
haemangiomet gar bort av sig sjalv. Det
tar visst manga ar. Kan man operera om
svullnaden stor ogat eller luftvagarnai
nasborren? Vad sager ny forskning om
problemet? Finns ndgot uttommande

att lasa pa natet?
Lars, 38

Hemangiom (haemangiom) tillhdr grup-
pen medfédda missbildningar i huden
och i detta fall drabbar det blodkarlen.
Dessa s.k. smultronmarken ar i sig helt
ofarliga och de aterbildas av sig sjalva.
Aktiv behandling anvénds bara i de en-
staka fall dar barnets synutveckling ar
hotad eller om barnets atande paverkas.
Information pé natet finns alltid: sok pa
1) hemangiom resp smultronmarke pa
svenska, 2) Hamangiom p& tyska eller 3)
Haemangioma resp strawberry mark pa
engelska sajter.

Anders Hallén

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

RODAKTIGA ARR

Jag skoter min hud
som jag alltid har gjort,
det vill sdga rengoéring
och mjukgérande. Det
uppstar latt finnar,
speciellt pa kinderna.
Kan det bero péa att
det ar kallt ute och
kinderna far ta emot
mycket kyla och blast
eller kan det vara hor-
monella férandringar?
Jag lider verkligen av
detta. Finns det nagot
medel man kan ta for
att de réda "arren” ska
géa bort! Hjalp mig!
Kvinna, 20 8r

Aknesjukdomen ar en
inflammation i talgkdr-
teln och som all annan
inflammation uppstéar
rodnad och det tar
ofta tid innan rodnaden
lagger sig — ju krafti-
gare finne desto langre
tid. I grunden ar akne
alltid en hormonellt
orsakad sjukdom, men
det &r sallan uttryck
fér ndgon generell hor-
monrubbning i kroppen.
Nagon effektiv metod
att fa bort arr rodna-
den finns tyvarr inte, sé
vad man gor ar att man
angriper sjalva akne-
processen, sé att det
ska uppkomma farre
och mindre forand-
ringar. Den behandling
du beskriver later for
en huddoktor som lite
for "klen”. Aknebehand-
ling ar alltid individuell
och beroende pa typen
av akneforandringar.
Jag tycker att du skall
besoka en doktor, helst
en hudlakare, for att
satta in en effektivare
behandling.

Anders Hallén
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Om testikel

Det dmmar néar jag klammer pé& underdelen av min testikel.
Jag har ocksa matt valdigt daligt den sista tiden, varit
trott, varm och svettig konstant. Jag har vaknat upp med
svettningar pa natterna. Vidare verkar manga lymfkoértlar
svullna. Kan det vara testikelcancer eller dylikt?

Kille, 21 &r

Testikelcancer ger forstorad testikel men inte smarta. Den
orsakas oftare av en inflammation i bitestikeln. | vilket fall
behdver du en undersokning och ett tillfalle att fa ventilera
dina fragestallningar. Ring huslakaren for en tid!

Anders Hallén

www.doktorn.com

rfsu

Det lilla
extra

Ibland ar det inte som det

brukar vara. Torra slemhinnor

kan drabba vem som helst. :
Men det finns enkla [N
och snabba losningar.

Prova nya Klick Remoist Gel, }
en langtidsverkande och

ostrogenfri vaginalgel - som

ger snabb lindring vid torrhet,

irritation och obehag.

Finns pa ditt apotek och
pa RFSU.se.

y 5

avvira 335 deftogare
REKOMMENDERAR

T
e

e . 1]

Langtidsverkande och 6strogenfTi.
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Anders Hallén svarar

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

Urinvédgsinfektion

Hej, jag har fatt konstaterat att jag har
urinvagsinfektion, och dter nu medicin
for det. Jag borjade fa det efter det jag
hade oskyddat samlag forra helgen. Men
nar jag fragade igar pa akuten om blasor
som jag har fatt innanfér yttre blygd-
lapparna, fick jag svaret att det kan man
fa vid urinvagsinfektion. Men jag ar anda
osdker pa om det &r sant. Den som jag
hade sex med har tydligen testat sig och
hade inget. Vad kan det vara for blasor;
dom ar ljusgula. Kan det bero pa att jag
fick dagen-efter-piller? Snalla, svara

pa min fraga. Jag ar livradd att det ska
vara nagon sjukdom som jag inte kan bli
av med. Tack pa forhand!

Tjej, 18 &r

Jag trorinte du far bl&sor av urinvags-
infektion. Den vanligaste orsaken till
blasbildning i underlivet ar herpesvirus-
infektion. Jag vet att ménga tycker att
herpes later hemskt, men det ar fak-
tiskt en infektion som ca 25% av vuxna
svenskar har i underlivet; och de flesta
av dem har aldrig ndgra besvar av sin
infektion och vet inte ens om att de har
den. Nar du ldser det har svaret torde
din infektion ha l&kt ut. Som du vet kan
den aterkomma — men den maste inte
gora det. Aven om du inte har nagot
pagadende utslag kan man ta ett blodprov
och kontrollera om du blivit smittad med
herpesvirus.

Anders Hallén

VITA FLACKAR

Hej! Jag har vita flackar runt
omkring pa kroppen: pa knéna,
under armhalorna, pa magen,
konsorganet. Vad ar det for
sjukdom? Finns det nagot
botemedel? Kan man operera
bort den vita huden och séatta
dit vanlig hud?

Jesper, 14 ar

Din beskrivning later som den
sjukdom som heter vitiligo vars
grund ar forlust av pigment-
cellerna i huden. Du bor ha en
kontroll hos hudlakare for att
sakerstalla diagnosen och fa
diskutera vad som kan goras.
Behandlingsmgjligheterna ar
tyvarr inte stora. | vissa ut-
valda fall kan operation géras
med speciell teknik.

Anders Hallén

GULAKTIGA BELAGGNINGAR

De dterkommande séren ar
sakert afte (aphtae). Orsak
okand, riktigt bra behandling
saknas. Herpes brukar det inte
vara. Det bldsvarta market och
forh&rdnaderna bor en lakare
titta pa.

Anders Hallén
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Hej! Sedan nagra ar tillbaka far jag &terkommande sar med gulaktiga belédgg-
ningar pd insidan av munnen. De &terkommer ca 5-6 ggr per ar, svider och
vérker, och nu senast har aven ett blasvart méarke dykt upp inne i munnen. Jag

har provat olika preparat som hjélper fér stunden men sedan aterkommer
saren igen. Pa min lapp har jag sma forhardnader i form av knutor. Utslagen pa
insidan av lapparna ar 2-3 cm i diameter. Kan det vara fraga om cancer eller
nagot annat?

Man, 31 &r

Foto: SHUTTERSTOCK
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Hej! Jag besvéras ideligen av &terkommande blésor som alltid kommer Beskrivningen ar inte helt typisk men detta
pa vanster pekfinger och lillfinger —men pa olika stéllen pa dessa fingrar. skulle mycket val kunna vara ett herpesviru-
Det borjar alltid med intensiv kl&da. Pa réd botten uppstar sedan en enda sutbrott. Ta kontakt med din vardcentral sa
stor vatskefylld blasa. Den ser exakt ut som en bréannblasa. Nar den upp- att du kan f& komma akut precis nar blésan
star avtar kladan. Varje sadan blasa laks pa ndgon vecka men det dréjer kommer, for da ar det lattast att pévisa vi-
inte lange forran det ar dags igen. Vad kan detta vara? Jag har @ven ruset. Om det ar en herpes gér dina utbrott
diagnosen polyartrit. att kontrollera med medicin.

Kvinna, 39 &r Anders Hallén

Becur

VartFri.rpen

EN EFFEKTIV LOSNING

En enkel och effektiv vartbehandling
for barn och vuxna \

iridehandtmg
B Wndnr oo Rt

vartbehandling

VartFri PEN ar en unik lésning som penetrerar djupt ner i vartan och
effektivt torkar ut den. VartFri PEN ar enkel att anvanda och behandlingen
tar nagra sekunder, endast en gang i veckan!

Den unika och effektiva losningen kan anvandas av bade barn och vuxna.*

VartFri ar en medicinteknisk produkt. Las bruksanvisningen noga fore anvandning. > .
* Fore behandling av barn under 4 ar, kontakta lakare eller BVC for rad. Las mer pa: www.vartfri.se
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’/ Lakemedelsverket svarar

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

svarar pa dina fréagor.

GENERELLA FRAGOR
OM LAKEMEDEL

Lékemedelsupplysningen

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

LAKEMEDEL

Hur kan jag veta jag om en pro-
dukt verkligen &ar ett lakemedel?
Mariann, 50 &r

Ett lakemedel ar till for att fore-
bygga, behandla eller diagnosticera
sjukdomar hos méanniskor och djur.
Nar du gor en bedémning om din
produkt ar ett lakemedel eller inte
behdver du utgé fran tva saker;
produktens innehall och vad sélja-
ren pastér om produkten (medicin-
ska pastéenden). Mnga produkter
ligger i grdzonen mellan lakemedel
och till exempel kosttillskott, medi-
cinteknik, djurfoder, biocider eller
kosmetika. P4 lakemedelsverket.se
finner du vagledning sé att du sjalv
kan ta stallning till om din produkt
ar ett lakemedel eller inte.
Lékemedelsverket

JI—

Schengenintyg

Fick hora att jag tydligen maste ha
med ndgot som kallas Schengen-
intyg. Har aldrig hort talas om det,
vad sjutton ar det?

Bert, 72 &r

Nar du reser inom Schengenomra-
det med narkotiska lakemedel, till
exempel vissa somnmediciner
och varkmediciner, behover
du ett sa kallat Schenge-
nintyg. Du behover
ett separat intyg for
varje narkotikaklas-
sat lakemedel som
du har med dig pé
resan. Intyget ska
utfardasibo-
sattningslandet. |
Sverige kontaktar du
ett apotek for att fa hjalp med

utfardandet. Ett Schengenintyg ar giltigt som langst i 30 dagar och far endast
avse en lakemedelsmangd om hogst 30 dagars forbrukning. Det finns ingen maj-
lighet att gora undantag fréan detta for langre resor. Om du ska vara p& resande
fot langre tid an 30 dagar méste du kontakta halso- och sjukvarden i det land

du besdker for att fa lakemedel utskrivet dar. Det aligger den som reser inom
Schengenomradet att vid kontroll kunna uppvisa ett Schengenintyg. Hinner du
inte ordna négot intyg, reser du pa eget ansvar. Nar du reser med lakemedel bor
du alltid forvara dem i sin originalforpackning med apoteksetiketten kvar. Ta dven
med dig receptet (om du har det kvar) och garna ett intyg fran din lakare som
styrker att lIdkemedlet &r for medicinskt &ndamal och personligt bruk.
Lékemedelsverket

RESTNOTERING .-“
Mitt apotek sdger att mitt ladkeme- ]
del ar restnoterat. Vad ska jag gora B
nu da? i
Emma, 35 ér [P—
Nar du som patient far reda pé att p—
ditt lakemedel ar restnoterat kan "
apoteket hjalpa dig att se om det ’ s
finns négra likvardiga lakemedel ,‘;_'

tillgangliga. Om ditt lakemedel inte ar
utbytbart eller om utbytbara alter-
nativ inte gar att fa tag p& méaste du
ta kontakt med sjukvérden for att fa
ett nytt recept. Av den anledningen
kan det vara bra att vara ute i god tid
nar du hamtar ut dina lakemedel.
L&kemedelsverket

—
b ™

B
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Foto: SHUTTERSTOCK
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Tatuering

Hej, jag ar gravid och vill s& garna tatuera mig. Det ar val
ok?
Jenny, 24 &r

Tyvarr, Lakemedelsverket avrader gravida och ammande
fran att tatuera sig. Som gravid har du nedsatt immun-
férsvar och tatueringsingreppet innebéar en risk for infek-
tion och blodsmitta. Vid tatuering férs frammande amnen
in i kroppen. Under den begransade tid du ar gravid eller
ammande avrads du darfor fran att tatuera dig.
L&kemedelsverket

Sjukhusapotek

Vad ar egentligen skillnaden pa ett vanligt apotek och
som vi har hos oss pa det sjukhuset jag besdker, ett
sjukhusapotek?

Bert, 72 8r

Det finns efter omregleringen clika typer av apotek: 6p-
penvardsapotek ar de apotek som bedriver detaljhandel
med lakemedel till allmanheten, till forskrivare och till
sjukvarden. Sjukhusapotek, som ar det du undrar over,
tillgodoser lakemedelsforsorjningen till eller inom ett
sjukhus. Ett sjukhusapotek kan antingen drivas helt av
vardgivaren, av ett dppenvardsapotek eller av en par-
tihandlare. Extemporeapotek ar ett apotek som har
tillsta&nd att tillverka lakemedel for enstaka tillfallen.
Lakemedelsverket &r den myndighet som ger tillst&nd och
utdvar tillsyn av varje enskilt apotek. En rad fragor och
regelverk inom apoteksverksamheten hanteras dock av
andra myndigheter och aktdrer an Lakemedelsverket.
Lakemedelsverket

www.doktorn.com

ORONVARD

Revaxor Olja
forbattrar orats naturliga
rengoringsmekanism

Oronvaxet skyddar hérselgdngen mot bl.a. infektioner.
Smuts och gamla hudceller fastnar i vaxet och rensas
bort nar vaxet sakta ror sig utat.

Revaxor Olja 6ronspray mjukar
upp 6ronvax sa att det lattare
kan rinna ut av sig sjalvt.

Revaxor Olja forebygger
uppkomst av vaxproppar genom
att forbattra den naturliga
rengéringsmekanismen.

Den vardande oljan minskar
ocksa klada och irritation
orsakad av torr hud i
horselgangen.

L Revaxér Olja kan anvéandas av

vuxna och barn over 1 ar.

Las mer om
oronvax och Revaxor
pa www.revaxor.se

Spraymunstycket i Revaxdr 6ronsprayerna ger en finfordelad
dusch for latt anvandning och dosering.

For att I6sa upp vaxproppar behdver du éronvaxlésande
Revaxor 6rondroppar eller 6ronspray.

Léas alltid bruksanvisningen innan anvandning.
DU KOPER REVAXOR PA APOTEK
— FRAGA GARNA APOTEKSPERSONAL OM RAD.

RION
PHARMA  Orion Pharma AB | 08-623 64 40 — www.revaxor.se
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RFSU

Sex utomhus

Hej! Min kille och jag fantiserar om att ha sex utomhus men jag ar lite
nervos att vi gor nagot olagligt, far man ha sex utomhus?

Martina, 28 &r

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

VAD SKA JAG GORA?

Hej! Jag kom ut for mina foraldrar
for nagra manader sedan. Min
pappa hanterar det helt ok men
min mamma ar extremt nega-
tiv och nedlatande. Jag hor hur
hon skéller pa min pappa och de
brakar om att han tagit det bra.
Jag vet att jag inte gjort nagot
fel men tycker det ar jobbigt att
mina foraldrar brakar om det,
fattar inte varfor eller vad jag
ska gora ...

Adam, 17 &r

Hej Adam! Det ar inte okey att bli
daligt behandlad av foralder. Dina
foraldrar har en konflikt och det
skall inte behova drabba dig. Skulle
det ka&nnas okey for dig att prata
med din pappa om att din mam-

Ni ar l1&ngt ifr&n ensamma och
manga tycker att sex utomhus ar
lite extra upphetsande. Om ni an-
vander sunt fornuft, drar er undan
och inte stor n&gon annan sé kan ni
med storsta sannolikhet ha en skén
och spannande stund utomhus.
Huruvida det blir ett brott eller
inte kan sagas ligga i en eventuell
betraktares cgon. Om nagon far
syn pé er och forargas over detta
kan det bli fraga om forargelse-
vackande beteende eller mgjligen

sexuellt ofredande. Om ni gor

det diskret, lite gomt bakom ett
buskage eller liknande pé en plats
som inte befolkas av mé&nga mann-
iskor ar det troligen ingen fara och
skulle magjligtvis kunna blir sexuellt
ofredande om n&gon kommer pé& er
men om ni daremot har sex dagtid
pa stadens torg i avsikt att bli upp-
marksammade s& kan det bli fraga
om sexuellt ofredande vilket jag
antar inte var fragan.

RFSU

mas agerande blir valdigt jobbigt
for dig? Om du inte kénner att
du kan prata med dina foraldrar
kanske det finns n&gon p& skolan
(kurator eller sjukskoterska) som
kan prata med dem tillsammans
med dig?

RFSU

PORR

Ond spiral

Hej! Jag och min partner
har inte alls sex sé ofta
nufortiden. Jag kdnner mig
ofta trott och stressad
men har inga problem med
att bli kat. Det ar bara det
att nar vi gar och lagger
oss sé sover vi. Innan dess
lagar vi mat, tittar pa ty,
gor massa annat. Nar vi

val hamnar i séngen, da blir
det for att sova. Nu har
det blivit som en ond spiral.
Kan man gora nagot for att
komma ur det har? Jag vill ju
saklart ha sex!

Anonym, 33 &r
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Hej! Nagot som kan vara bra att fokusera pa
nar man hamnat i den har negativa spira-
len ar tanke, tid och handling. Sex &r inte
ndgot som uppstar bara av sig gjalv utan
ofta maste man planera och ge utrymme for
sex. Ibland kan det till och med vara bra att
bestdmma sig att man gar och lagger sig
lite tidigare nagra ganger i veckan for att ge
tid och utrymme for prat, narhet eller sex.
Om ni ar lediga pé helgerna sé kan helgdags-
morgnarna vara en skon stund nar bada ar
utvilade och pigga. Fyll era sinnen med sex,
titta pa en erotisk film tillsammans, Ias na-
got upphetsande eller prata om sex tillsam-
mans for att p&minna om lusten till sex och
varandra.

RFSU

Hej! Min sambo porrsurfar véldigt
mycket, utan att han tror att jag vet
det. Jag vet inte vad jag ska tycka
egentligen, vi har
ju sex normalt
ochsd-ardet
nagot jag borde
ta upp med ho-
nom?

Christine, 35 ar

Ar det nagot
problem for dig
att partnern tittar pé& porr? Det ar
vanligt att personer tittar pa porr
och njuter av det. Vanligtvis ar dven
en stor porrkonsumtion inte n&got
problem. Om det inte inneb&ar n&got
negativt for dig, honom eller ert ge-
mensamma sexliv ar allt lugnt.

RFSU

www.doktorn.com
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Smittsparning

Hej! Jag fick ett brev att jag &ar kallad for provtagning
och det stéar att jag maste vara med pa smittsparning.
Men jag har ju haft olika och ibland véldigt tillfalliga
sexpartners till och fran och aldrig varit kallad till na-
got sant har. Hur ska jag komma ihdg vem jag spontant
hade sex med for tva ar sedan efter krogen? Vilka
krav stills egentligen?

Linda, 32 &r

Du ar enligt lag skyldig att medverka vid en smittspar-
ning och uppge de partners som du kommer ih&g att
du haft sex med som mest de senaste tvé aren. De
som gor smittsparningen ar val medvetna om att man
kanske inte kommer ih&g alla eller vet allas namn eller
identitet. Full sekretess ar réd-dande vilket gor att ditt
namn inte kommer att namnas nar de som du har haft
sex med kontaktas.

RFSU

AKA UTOMLANDS

Hej! Ar det vanligare att man far kénssjukdomar utomlands &n i Sverige?
Ska aka pa semester i sommar och ar lite orolig.
Linn, 18 &r

Hej Linn! Konssjukdomar kan man fa 6verallt i varlden och vissa sjukdomar
ar vanligare i vissa stader och lander men vid oskyddade sexuella kontakter
riskerar man alltid att kunna f& négon sexuellt 6verforbar infektion. Det
gar inte att se pd ndgon om de bar pa en infektion sa det allra basta ar att
alltid anvanda kondom vid samlag och oralsex med ndgon som har en penis.
RFSU

Oskuld

Hej! Jag ar 27 ar och fortfarande oskuld. Jag har gjort
lite olika saker men aldrig haft samlag fullt ut. Bérjar
seriost fundera pa om jag ar fullt normal eller inte, borde
jag liksom fa det avklarat? Det ar inget religiost eller sa
inblandat, det har liksom bara inte hant. Vad &r egentligen
en normal alder for att bli av med oskulden?

Man, 27 &r

Hej! Oskuld &r ett tamligen daligt ord, vad innebar det
egentligen? Du skriver att du "gjort lite olika saker” vilket
Jjag tolkar som att du har haft lite olika former av sex.

Ar det bara samlag med penis i slida som raknas? Vissa
manniskor har aldrig samlag under hela livet men har ett
tillfredsstallande sexliv and&. S& med andra ord, det finns
ingen normal alder for att bli av med oskulden. Du ar den
enda som kan avgora nar och hur du skall ha sex.

RFSU
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fragan kan vara anonym.

—pt,
= = S é By
Hur tar jag upp fragan?
Hej! Jag och min man har varit gifta i snart 40 ar. Samlivet ar fortfaran-
de intressant for mig, men inte for min man. Jag tycker det ar sa svart
att veta hur man tar upp en sén har sak, finns det nagot bra eller daligt

satt? Tacksam for alla tips!
Margareta, 67 r

Hej Margareta! Ofta ar det bra att ta upp detta i en lugn vardaglig och
icke-sexuell situation. Det ar inte sa& bra att ta det nar man kanner sig ir-
riterad eller nar kénslan av besvikelsen ar som storst. Forsok att beréatta
hur du upplever situationen utifrén din upplevelse och undvik anklagelser
och konfrontation. Beratta garna om att du langtar efter kroppskon-
takt, nédrhet och sex tillsammans med din make. Kanske upptacker ni att
det finns n&got som ni gemensamt langtar efter. Ibland kan bristande
erektionsforméaga eller andra problem gora att personer undviker sex sé
darfor kan kravlés narhet och 6mhet vara en vag tillbaka till ett mer aktivt
samliv. Ibland kan det vara bra att scka hjalp hos sexolog eller familjerad-
givare om man inte kommer vidare sjalva.

RFSU

FUNDERSAM MAMMA

Hej! Min dotter &r 16 ar och nar jag var inne i hennes rum for att
plocka lite klédder rékade jag se att det lag en dildo under tacket. Jag
ar absolut ingen snokande morsa, men jag undrar hur jag ska han-
tera det har? Borde jag ta upp det med henne? Eller vad gér man?
Fundersam mamma, 49 &r

Hej! Din dotter ar i den aldern att hon bérjar utforma sin egen sexu-
alitet och har hittat ett satt att tillfredsstalla sig sjalv. Det ar i sig
inget som du behdver prata med henne om utan kan tvartom kannas
som att du snokat trots att det inte var din avsikt. Det kan daremot
vara bra om du allmant vill visa att du finns tillganglig for samtal om
sex genom att prata om kroppens forandringar, sexuellt samtycke
eller andra viktiga fréagor.

RFSU
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RFSU, Riksforbundet for sexuell upplysning svarar pé fragor som rér sex, sexualitet och
samliv. Vid publicering maskeras namnen sa att fragestallaren och den som eventuellt ingar i

UNGDOMSMOTTAGNINGEN

Hej! Hur gor jag om jag behéver
ga till ungdomsmottagningen men
inte ar hemma utan i ndgon annan
stad?

Jenny, 18 ar

Hej Jenny! Du har mgjlighet att

g8 pa till vilken ungdomsmottag-
ning du vill i hela landet. Ofta kan
det vara bra ringa och boka en

tid innan. Ibland har de sa kallade
drop-in-tider da kan du ga dit utan
att boka tid.

RFSU

Glidmedel

Hej! Varfor finns det sa manga olika
sorters glidmedel? Jag och min kille
skulle ga in pa natet och képa och det
fanns hur mycket som helst! Ar det
egentligen inte samma poéng med alla,
att det ska glida bra?

David, 23 &r

Hej David! Du har helt ratt,
glidmedel ar till for att

minska friktionen men

olika sorter kan upplevas

lite olika. | stort finns det hgf_
tre olika sorter, vatten- i
baserat, silikonbaserat

och oljebaserat glidmedel.
Vattenbaserade glidmedel
ar ofta billigare an sili-
konbaserade men det gar
at storre mangder efter-
som det torkar snabbare.
Silikonbaserade glidmedel
ar dyrare an vattenbaserat
men héller daremot langre och det
gar 8t en mindre mangd. Oljebase-
rade glidmedel ar tjockflytande, glider
val och racker lange MEN skall inte
anvandas tillsammans med kondomer,
sexleksaker av latex eller andra pro-
dukter av gummi. Oljan gor att latex
géar sonder och gor att en kondom inte
langre ger skydd. Det finns aven glid-
medel med olika smaker, dofter varme,
svalka eller med pirrande effekt.

RFSU
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Fallolyckor drabbar
tusentals katter

Pa tio ar har tusentals katter drabbats
allvarligt eller avlidit efter fall fran hoga
hgdjder men morkertalet ar troligen mycket
hdgre an sa.

Tyvarr visar inte statistiken heller ndgon
forandring sedan Jordbruksverket &r 2008
inforde regeln om att balkonger som finns
5 meter eller hogre upp ska natas in for att
skapa en tryggare och sakrare hemmiljo
for katten. Trots att katter har en fantas-
tisk forméaga att landa pa fyra tassar om
de faller fr&n hog hdjd, innebar det tyvarr
inte att de klarar sig oskadda. Tvartom ger
fallolyckor ofta frakturer i ben och backen,
men ocksa i kdken samt att gomtaket

spricker nar den slar i backen. Andra vanliga
fallskador ar punkterade lungor, sprucken
urinblésa, diafragmabrack, lever- och mjal-
trupturer.

Skydda din katt i hemmet genom att:

® Inhagna balkongen fran golv till tak med
honsnat eller liknande

e F&st hakar pa fonster som katten inte
kan trycka upp

® Hall ett vakande dga péa katten nar dorrar
och fonster ar 6ppna

® Ldmna inte dorrar och fonster péa glant
nar katten ar sjalv hemma

® Ta med katten p& promenad i selen

Kalla: Agria Djurforsakringar

djurens halsa

FASTINGAR-=VAD DU KAN GORA SJALV

Fastingar pa hund och katt kan
inte bara sprida sig vidare till
manniskor utan aven orsaka sjuk-
domar hos hunden eller katten.
Darfor ar det viktigt att kontrol-
lera ditt husdjur noga och ta bort
fastingen sé fort som mgjligt.

Undersok ditt husdjur regelbundet.

Fastingar kan satta sig dverallt pa
djuret. De gillar att sitta framme
vid ansiktet, bakom 6ronen, pa
halsen eller vid armhé&lorna. Dar
djuret inte sgjalv kommer at dem
sitter de forstés langre.

Anvéand helst fastingplockare. En
del anvander hellre fingrarna, och
andra pincett. Med pincett finns
en risk att krossa fastingen om

man ar oforsiktig. Det &r bra att fa
med alla delar av fastingen men om
huvudet eller mundelarna sitter
kvar ar det inte farligt. Det slapper
inom nagot dygn. Det finns olika
former av receptfria fastingmedel
for djur pé apotek. Om du har katt
anvand alltid bara fastingmedel
godkanda for katter, aldrig medel
for hundar. Katten kan bli sjuk och

i varsta fall f& kramper och do av
dessa. For alla djur &r det viktigt
att du tanker igenom de biverk-
ningar som finns. Fastinghalsband
kan gora att hundar bli daliga och
vingliga. Blir hunden eller katt dalig,
kontakta veterinar.

Kalla: Evidensia

Katten Simba vann arets viktigaste tavliing

For att uppmarksamma att overvikt hos hundar och kat-
ter ar ett vaxande halsoproblem arrangerar Royal Canin,
ett foderforetag, tavlingen Arets viktigaste vinnare. Nu
har man utsett vinnaren for 2015 och det blev Simba, en
norsk skogskatt fran Hudiksvall.

Simba vagde som mest 11,5 kilo vilket ar betydligt mer an
vad som ar halsosamt for honom. Overvikten ledde till att
Simba var inaktiv, inte kunde rengora sig ordentligt och
mest |8g och snarkade. Genom att mata Simba fick man
fram att idealvikten var sju kilo och med familjens hjélp och
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stod fréan en bantningscoach borjade arbetet med att ga
ner i vikt. Kosten andrades till ett dietfoder, man la upp
ett dietprogram och inforde harda restriktioner kring mat
och motion vilket ledde till att Simba gick ner fran 11,5 kilo
till 7,6 kilo som lagst.

Resultatet ar enligt agarna forutom viktminskningen &ven
att Simba ar mer rorlig, leker mer och fatt finare pals.
Som vinnare av Arets viktigaste vinnare far Simba en hel
arsforbrukning av sitt dietfoder.

Kalla: Royal Canine
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djurens halsa

AR DIN KATT RATT
VACCINERAD?

Vaccination hjalper saval till
att begransa spridningen av
kattpest som minska risken att
katten far kattpest, ndgot som
i varsta fall kan vara dodligt.
Kattpest orsakas av ett vanligt
virus, Felint panleukopenivirus
(FVP), pa svenska kallat kattens
parvovirus. Viruset ar valdigt
smittsamt och dodligt for kat-
ter som far det. Samtidigt ar
viruset mycket vanligt och finns
i naturen, over hela varlden.
Att viruset finns i naturen gor
att man inte kan vanta ut en
parvovirus-smitta utan det
basta skyddet ar att vaccinera
sin katt enligt de rekommenda-
tioner som finns. Kattpest kan
foreligga Gverallt dar det finns
ovaccinerade katter. Desto
fler katter som ar vaccinerade,
desto farre riskerar att sprida
kattpest vidare. En katt som ar
korrekt vaccinerad utvecklar
ett skydd mot parvoviruset.
Det innebar att katten inte
sprider virus i sin avforing

och under normala férhallan-
den inte heller blir sjuk. Vaccin
mot kattens parvovirus ar att
betrakta som ett basvaccin for
katter i Sverige, vaccinering
rekommenderas normalt for
samtliga katter. Tala med din
veterinar for att fa rad kring
korrekt vaccinering.

Kattpest ar ingen zoonos
vilket betyder att den inte kan
spridas till manniskor. Katt-
pest sprider sig inte heller till
hundar.

Kalla: Statens veterinarmedicinska
anstalt
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Kopplet visar hur
din hund mar

Genom att anvanda
samma teknik som i puls-
klockor loggar Inupathy
hundens hjartrytm och vi-
sualiserar denna med ett
specialanpassat hund-
koppel.

Kopplet &r testat pa 40
hundar och ska enligt
utstaéllaren fungera
utmarkt pa alla raser.

Till SvD Naringsliv séager
grundaren av Jqji Yama-
guchi att det ar forsta
gangen man kan se hur

hunden mar genom en
egenutvecklad algoritm
som Gversatter hundens

hjartfrekvens till humaor.
Genom att dvervaka
hundens hjartslag under
olika situationer har

man lyckats se monster
for om hunden ar glad,
koncentrerad, exalterad,
lugn eller nervos. Dessa
monster dversatts med
Inupathy till farger i det
lysande halsbandet. For-
hoppningen ar att man
kan borja massproducera
Inupathy i december 2016.
Kélla: SvD Naringsliv

Populart med rehab for hundar

Rehab for hundar ett allt vanligare
inslag efter en skada eller operation.
Ménga hundagare har ocksa tecknat en
sarskild forsakring som ersatter even-
tuella kostnader for rehabiliteringstra-
ning.

Lena Weber har en bakgrund i djur-
medicin och startade for ett ar sedan
Halmstad Hundrehab. Lena Weber me-
nar att okad kunskap hos djuréagare ar
ett av skalen till den stora efterfragan.
Det gor att hundagare staller hogre
krav och vill ha tillgéng till battre vard.

Enligt Lena Weber kan rehabiliteringen
gora att hundens livslangd dkar med
upp till tre ar. | takt med att antalet
aldre hundar ¢kar och i takt med det
Okar ocksa behandlingarna av &lders-
relaterade sjukdomar som artros och
spondylit hos hund. Fler och fler tecknar
ocksé en rehabforsakring for att pa sa
vis kan man f& ersattning for kostnader
som simning, massage eller stretching i
de fall d& hunden rékar ut for en skada
eller operation.

Kalla: SvT Nyheter
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SA VARMT BLIR

DET I BILEN

08.30 +22° sol +23°
09.30 +22° sol +38°
10.10 +25 sol +47°

1230 +27 sol +52°
13.30 +27 sol +52°

1430 +28 sol +50°
Kalla: SKK

Foto: SHUTTERSTOCK

Bilen — en dods-
falla for hunden

Varje ar hander det att hund arblir lamnad i bilen under en varm dag och avlider till foljd
av overhettning. Du kan hindra detta genom att aldrig lamna din hund i en varm bil.

Text: ANDERS AKER

Till skillnad frén oss ménniskor svet-
tas inte hundar. En hund blir snabbt
overhettad och d4ven om det i vara
ogon kan se ut som att det "inte ar sar-
skilt varmt” sa behovs det inte mycket
for att hunden ska bli 6verhettad,
nagot som ar direkt livsfarligt. Tem-
peraturen behover inte ens verstiga
20 grader, det kan dnda bli uppemot
40 grader varmt i din bil vilket &r en
direkt dodsfalla. Att inte bli 1amnad i
bilen varma dagar géller saklart dven
maénniskor, sirskilt barn, savil som
andra husdjur.

Polisen far varje sommar ett stort
antal anmélningar om hundar som
lider i bilen och polisen har rétt att
ingripa. Aven du som privatperson har
rétt att ingripa om du ser en nddsitua-
tion dér en méanniska eller ett djur li-
der. Du handlar da i n6d nér det géller
hot mot liv eller egendom.

Innan du krossar rutan, bérja med
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att se om du kan lokalisera dgaren till
hunden, sedan ring polisen och se om
de har mojlighet att snabbt infinna

sig. Om det inte finns tid till det, se
om det finns nigot vittne som kan
styrka handelsen om det skulle bli en
diskussion efterdt. Vad som ar n6d kan
namligen tolkas olika och det kan visa
sig efterét att det inte var ett allvarligt
noédlige. Aven om det inte r nagot fel
pa hunden kan du dock dnda ga fri om
du séger att du handlat i n6d. D8 ar
det bra att kunna bevisa situationen
genom exempelvis ett vittne.

Som djurdgare, ta for vana att
aldrig 1amna ditt husdjur i bilen under
den varmare delen pa aret. Ett kort
arende kan bli ett 1angt, ndgot du

ska gora hastigt kan dra ut pa tiden —
lamna da hellre husdjuret hemma s&
undviker du att utsétta ditt dlskade
husdjur, hund som katt som andra
husdjur, for fara.

Om olyckan

ar framme

Om din hund (eller katt) skulle réka ut for
varmeslag, finns det ndgra atgarder du
snabbt kan ta till. Tecken p& varmeslag:
okad puls
svart att andas
kréks och/ellerhar diarré
medvetsloshet

Agera snabbt! Har djuret utsatts for
overhettning ar det viktigt att kyla ner
det. Du kan hélla kallt vatten direkt pa
djurets kropp eller anvanda blota hand-
dukar och filtar. Det viktigaste ar att
snabbt fa ner kroppstemperaturen.
Forsok fa djuret att dricka vatten om
det gar. Kontakta for sakerhetsskull
veterinar efterat, aven om djuret verkar
normalt!

Kalla: Svenska kennelklubben
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fobier

Sa blir

dl

du kvitt

En fobi ar en irrationell fruktan for en viss sak eller situation.
Man kanner sig begransad och i vissa fall kan den vara sa svar
att personens liv blir helt praglat av denna radsla.

Text: PERNILLA BLOOM & ANDERS AKER

Alla har vi kdnt radsla vid olika
tillfallen, som nér man tittar pa en
thriller pa film, nar dottern for forsta
gangen ska klittra hogst upp i klat-
terstallningen eller nér du ska prova
nagot nytt och dr radd att gora fel.
Men vid en fobi har radslan gatt Gver
till mer irrationell &ngest 6ver en viss
situation, vilket ofta péverkar livskva-
litén negativt. Darfor ar det bra att
veta att manga kan bli hjélpta relativt
enkelt och snabbt.

- Orsaken till att man fér en fobi for-
klaras ofta som en kombination av arv
och miljo, som det mesta annat ocksa,
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sdger Gabriella Svanberg, legitimerad
psykolog.

Hon menar att man irver en sar-
barhet, exempelvis blyghet, men sedan
ar det ofta ndgon livshéndelse som
triggar igdng beteendet och sd hamnar
man i en negativ spiral som gor det
svarare att bryta “ovanan”. Om man
till exempel en gang haller ett foredrag
dér alla borjar skratta, kan det leda

till negativa tankar och undvikande

av samma situation i framtiden. Detta
gOr dd att man inte fr mojlighet att
”lara om”, det vill séiga f4 erfarenheten

att andra inte skrattar nar man haller
féredrag. Om man vid senare tillfalle
skulle st framfo6r publik igen blir det
latt ”&ngestladdat” och obehagligt.
Till slut kan man fa dngest bara av att
tanka pé att prata infor folk.

— Maénga viljer bort viktiga aktivi-
teter och situationer for att slippa ma
daligt. Nar man dessutom successivt
begrénsar sitt liv s att det paverkar
vardagen negativt, ar det en fobi, sdger
Gabriella Svanberg. Vid social fobi
upplever man sig vara granskad av an-
dra och manga &r radda for att rodna,
svettas och stamma. Specifik fobi kan
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vara 6verdriven radsla for exempelvis
spindlar, ormar, hissar eller flygresor.
KBT (kognitiv beteendeterapi) och/
eller medicinering &r de vanligaste
behandlingsformerna for fobier.

Inom KBT som bygger mycket pa
inldrningsteori talar man om obe-
tingad och betingad respons (olika séatt
att lara in saker). Att vi automatiskt
drar undan handen om vi brénner oss
kallas obetingad respons. Betingad
respons dr istillet att man exempelvis
minns en speciell doft frén barndo-
men, som gav ett visst lugn. Kdnner
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man samma doft som vuxen kan man
automatiskt bli lugnare.

— Fobier ar alltsd ett inldrt beteende,
som man successivt maste “1ara om”.
Detta kallas exponering vilket gar ut
pa att man successivt utsitter sig for
det man ar radd for och lar sin hjarna
att det dr ok. Ungefédr som ndr man ska
lara sig hoppa frén en hog trampolin
—da borjar man pa en 14g niva och nér
man kénner sig bekvam dér, gér man
hégre upp och s& sméningom dnnu
hogre upp, forklarar Gabriella.

Nar man vénjer sig kallar man det
for att man habituerar. Om man ex-

fobier

]
alltsa ett inlart
beteende, som
man successivt
maste ‘lara om’

Vid en fobi har
radslan gatt over
till mer irrationell
angest dver en viss
situation.

Foto: SHUTTERSTOCK

empelvis gér in i ett rum déar det luktar
illa, s kdnner man efter ett tag inte
lukten, eller om man badar varmt sa
kanns det snart inte lika varmt.

— Vimaéanniskor har en tendens att
vanja oss vid det mesta i livet, sdger
Gabriella med glimten i 6gat.

Positiv forstarkning (beloning pé
ett eller annat vis) gor att vi upprepar
beteendet. Koper jag en lott och vin-
ner, s koper jag sannolikt en lott igen.
Inom fobitraning talar man mycket om
forstarkning pé kort och 1ang sikt. Den
onda cirkeln som personer ofta ham-
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nat i och som gor att de vidmakthéller
en ridsla 4r att de skapar sé kallade
sékerhetsbeteenden (positiv forstirk-
ning pa kort sikt). Om man har social
fobi och kommer in i ett rum fullt av
manniskor, kanske man vander och
gar ut igen. D& far individen positiv
forstarkning pa kort sikt, det vill sdga
dngesten sjunker. Man mdr béittre nir
man gatt ut igen, vilket gora att per-
sonen formodligen anvédnder "samma
knep” igen nista gdng. Andra sitt
som inte &r lika tydliga &r att ha héret
framfor 6gonen, titta bort eller att inte
svara i telefonen. Allt detta kénns bra
pa kort sikt och minskar dngesten,
men pa lang sikt isolerar man sig och
vanjer sig inte vid att vara i ett rum
med folk.

Behandlingen gar ut pi att man
successivt tar bort alla sdkerhetsbete-
enden/undvikanden pa kort sikt for
att sakta men sakert vanja sig vid det
som skapar oro och pé lang sikt bli
angestfri. Nér det géller just social fobi
gar mycket ut pé att fokusera mer pa
omvérlden istdllet for att bli mer och
mer sjdlvfokuserad, forklarar Gabri-
ella.

— Det kan racka med en intensiv
behandling pa ndgra timmar i f61jd om
det géller specifik fobi, men for social
fobi kravs ofta en behandlingstid pé
runt tolv tillfdllen eller fler, plus hem-
uppgifter. Aven gruppterapi for social
fobi &r popular, dar manga deltagare
kanner en ldttnad 6ver att se att andra
fungerar pa liknande sitt, menar
Gabriella.
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5 steg for att bota dina fobier

MAL. S&tt upp realistiska mal som &r inriktade pa handling. Skriv ner
malen och tank p& vad de i forlangningen skulle ge for positiva ef-
fekter pé ditt liv och valmaende.

KONSTRUKTIVITET. Var konstruktiv. Lt inte fobierna ta dverhan-
den och kénnas 6vermaéktiga, lista dina fobier (till exempel orolig for
att prata infor en folksamling, rédd for spindlar och s vidare) och
gradera dessa utifran svarighetsgrad (0-100). D& kan du valja att
borja med de situationer som kanns mindre otacka for att sedan
beta av dven de som kanns som mest otacka.

KUNSKAP. Anvand kunskap som ett verktyg i arbetet med fobier.
Stammer den bild du har av olika saker med verkligheten (&r till ex-
empel ormar “slemmiga”) - nar du far konkret fakta framfor dig kan
den kunskapen hjélpa dig narma dig din fobi pa ett vetenskapligt vis
och det kan ge dig kontroll dver situationen.

STEG. Arbeta med din fobi stegvis, det galler saval de olika fobier
du kan ha som sjalva fobin i sig. Ta inte allting pd en gdng utan beta
av olika fobier eller situationer stegvis med ditt mal i sikte. Bli inte
besviken om du inte kommer hela vagen forsta géngen, satt istallet
delmal och notera gérna p& din lista om fobin har blivit mindre eller
mer besvarande. D& kan du ocksé fdlja din utveckling.

HOPP! Om du kommer till ratta med dina fobier, grattis — forvalta
denna vinst pé basta satt genom att aven fortsattningsvis da och
da utsatta dig for situationer dar du moter din fore detta fobi. D&
kan du kénna en ytterligare styrka i det du har genomfort och over-
vunnit och undgér att fobin smyger sig pé igen. Ge inte upp!

~

Illustration: SHUTTERSTOCK
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depression

SOMMAR- ‘-

DEPRESSION

— ar du drabbad nu nar semestern kommey?

Det ar knappt sa kanslan far finnas dar nar solen lyser, vadret ar varmt och det
talas om semestertider och sommarlov. Men att vara deprimerad aven pd somma-
ren, och kanske till och med just for att det ar sommar, forekommer faktiskt.

Text: ANDERS AKER

En vanlig orsak till
att drabbas av som-
mardepression ar
alla férvantningar
och den stress det
kan medfora

R .
ﬁ i
Arstidsbunden depression inne-
bér att man i samband med &rstidsvéx-
lingar drabbas av depressiva besvr.
P4 véra breddgrader &r arstidsbunden
depression, pa engelska SAD (se-
asonal affective disorder) vanligast
forekommande nér vi gér frén ljusare
till morkare tider pé aret. Men det f6-

-k
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g

s

rekommer dven att sommaren orsakar
depressiva symtom. En vanlig orsak till
att drabbas av sommardepression ar
alla férvantningar och den stress det
kan medféra. Det kan gélla allt fran att
védret blir bra till hur manga slékting-
ar man ska hinna besoka eller vilka
spannande resmal som borde bokas

AT 8 % N

Al

in. Men dven at andra hallet, bristen
pa négot att gora eller att helt plotsligt
g4 fran en organiserad tillvaro till mer
flytande kan bidra till att man kdnner
sig mer vilsen och deprimerad trots att
solen skiner.

Att g frdn en ofta planerad vardag
med arbetsdag och eventuella sche- p
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depression 4 ®

4

Q.

malagda aktiviteter till ett "sommar-
schema” kan vara en jobbig upplevelse
for en del som helt plotsligt upplever
att dagarna bara passerar. Bristen pa
struktur gor det svart att 6verblicka
tillvaron och man kénner sig latt lite
vilsen.

Ett sitt att komma ifran det dr

att i viss man &ven planera sin fritid.
Enklare saker som att alltid ta en pro-
menad vid en viss tidpunkt eller halla
tiderna vad det géller mat och dven
somn hjalper till att halla dven ledig-
het strukturerad och stabil. Ett storre
problem f6r ménga &r dock at andra
hallet, en 6verplanerad tillvaro dér
varje dag och minut kdnns inplanerad
under hela sommaren. Med 16ften

om att besoka sldktingar, ataganden
som sommarhus och andra ”mésten”
forvandlas de dar lugna sommarda-
garna latt till intensiva, schemastyrda,
dagar dér du till slut kanske fragar
dig vart din tid 4r. Som med mycket
annat handlar det om att ha en balans.
Att till viss del kanske ha ngra fasta
punkter och samtidigt lata det finnas
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utrymme for att bara ta dagen som
den kommer.

Kroppsideal &r en annan orsak till
att man kan kénna sig nere pa som-
maren. Nar varmen stiger brukar
kldderna &ka av och om man av olika
anledningar inte kénner sig bekvam i
sin kropp kan det vara jobbigt. Nar det
kommer till kroppsideal &r det svart
att gora ndgon annan allmén annat 4n
att forsoka kinna sig n6jd och trygg
med sin kropp och om man inte trivs
fundera pa vad som gér att géra annor-
lunda. Sommaren i sig ska absolut inte
innebéra snabba dieter och kroppshets
utan man ska mé bra aret om men om
sommaren kdnns deprimerande for att
man ar osaker pa sin kropp kan man
ibland beh6va samtala med ndgon som
kan ge de verktyg man behover for att
trivas med sig sjélv och sin kropp.

Pengar paverkar oss pid ménga vis
och sé dven under sommarhalvaret.
For manga blir den press som det inne-
bar med stora utgifter i form av semes-
terresor eller att barnen helt plotsligt
dr hemma och behover underhéllas en

Fdljande kan vara tecken péa en
sommardepression:

v/ Svéarigheter att somna

v Ofrivillig viktnedgéng

v/ Nedstamdhet

En tumregel for arstidsbunden
depression, som for manga an-
dra former av depression, ar att
man bor kontakta vardcentral
eller psykiatrisk 6ppenvardsmot-
tagning om man varit nedstamd
under minst tva veckor eller har
andra symtom pa depression.
Har man tidigare haft arstids-
bunden depression och kan-

ner att symtomen har kommit
tillbaka s& bor man aven da hora
av sig till varden. For den som
har ndgon anhorig som verkar
deprimerad pd sommaren kan
ett forsta steg vara att prata
med den anhoriga och uppmark-
samma denne pé problemet. An-
nars kan du som anhorig hora av
dig till varden for att fa rad hur
du kan hjalpa till.

utlosande, faktor till depression. Har
far man férsoka komma till insikten
att alla har olika forutséttningar och
helt enkelt i den mén det gér gora det
basta av situationen. Smé medel kan
ibland leda till stora upplevelser och
det viktigaste ar faktiskt inte vad an-
dra gor, utan vad du gor av det du har.
Undvik att skuldsétta dig i onédan, tag
hellre en funderare pa vad som just du
kan gora under sommaren for att ha
riktigt kul istéllet for att bara ténka pa
ekonomin som en stressfaktor.

Ja, man kan kdnna sig nedstamd
dven sommartid. Ibland &r det stressen
att behova gora nagot, andra gangen
stressen av att inte gora ndgot alls.
Ljusa dagar kan leda till att man sover
daligt pa nétterna och ett uppluck-
rat schema till att matvanorna faller
mellan stolarna. Men mat och sémn
behover vi for att mé bra och inte
falla ner i depression och dérfor far
man inte heller glomma dessa rutiner
under sommaren. Om tillvaron blir for
mycket, vaga prata med ndgon inom
varden som kan hjélpa dig pé rétt vag
mot ett battre vilméende.
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Ambitionerna fanns dar
redan nar Catarina Konig
var liten. En enkel liten kok-
bok, sidor sammansatta
med hjalp av snoren. Nu, som
vinnare av sjatte sasongen
av Sveriges masterkock

har drommen om en kokbok
utgiven pa ett stort forlag

antligen blivit verklighet.

Text: ANDERS AKER

masterkock

Redan forra aret var Catarina Konig
med i uttagningarna men kom inte
med i de slutliga topp tolv som fér aka
till Stockholm och spela in program-
men. Men med en rejél vinnarskalle
kavlade Catarina upp armarna och tog
revansch med rige genom att inte bara
komma med igen utan att med sitt
karaktéristiskt energirika leende ta sig
hela végen till toppen.

— Forra aret fick jag bra kritik for
maten men man ifragasatte om det hér
verkligen var ndgot jag ville. S& mitt
maél nér jag sokte i &r var att visa 4nnu
mer vem jag &r och att jag visst ville.
Jag sétter upp ett mentalt mal, bestam-
mer mig for vart jag ar pa vag. Att jag
verkar sa sjélvsdker i programmet r
nog for att nir det kommer till mat sa ar
jag séker. Jag tycker om att ha koll och
att lagga tid pa detaljer, séger Catarina.

Just kanslan for detaljer gér igen
aven i kokboken. Fotografierna ar fan-
tastiska och det syns att det har lagts
mycket tid pa att f fram detaljerna i
maten.

— Att gora kokboken var en drom,
inte bara for att man far ge ut en bok
utan ocksé for att skapa den. Vilja
recept, ta bilder som &r underbara och
f& l4gga tid pé att skapa nagot som ska
tilltala manga. Jag fick vélja bort s&
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ménga recept men jag har 4&ndd med
flera av mina favoriter. Saken ar den
att matlagning varken behover vara
dyr eller komplicerad. Du kan laga
kottbullar och spaghetti men med
detaljer och ett snyggt uppliagg kan
det kéinnas som en lyxmaltid. Det dr
val just det jag vill formedla, att hitta
lyxen i vardagen, sdger Catarina och
ser stolt ut nér vi bladdrar i kokbock-
erna som ligger framfor oss.

Hemma ar det precis som nir Ca-
tarina sjalv vixte upp, koket ar hjértat
i hemmet och familjen har gérna bjud-
ningar och fester for familj, vinner och
bekanta.

—Jag har alltid lagat mat. Min mam-
ma, som ar min inspiration, lagade
mycket mat och i virt hem nér jag
véaxte upp var koket alltid husets hjar-
ta. Boken heter "Varje dag ar en fest”
for det &r sé jag ser pd matlagning. Det
ska kdnnas som att man kommer till
en fest hemma hos oss med allt frn
fordrinkar och forréatter till varmratter
och efterratter. Hemma &r det mest jag
som lagar mat, helt enkelt for att jag
vill det. Stér jag inte i koket en dag s
far jag abstinens. Mat och matlagning
betyder mycket for mig och mina barn
vet att om de vill mamma négot, s hit-

tar de oftast mamma i koket, skrattar
Catarina.

Catarinas man Anders och deras tvé
sma barn var med vid inspelningen av
sjilva finalen och Catarina berattar att
barnen redan visar intresse att vara
med i koket. Catarina dven pé vad hon
lagar f6r mat och vilka ravaror som
familjen anvénder.

— Min filosofi 4r att anvinda bra ra-
varor och géra mat frdn grunden. P4 s&
sétt har du ocksé koll pd vad du stoppar
idig. Jag vet att det ibland kostar mer
att exempelvis vélja ekologiskt men
mitt tips &r att om man kan, se 6ver
vilka andra utgifter man har. Det kan
finnas andra saker i livet man kan vara
utan for att istéllet vélja bra mat. Det ar
dock upp till var och en, séger Catarina.

Kladbutiken i Uppsala kommer
Catarina &ven fortséttningsvis behélla
med en anstélld medan hon sjilv
kommer att satsa mer pd matlagning
framover.

—Vad som hander nu é&r inte helt
sdkert men jag gor garna mer tv och da
matlagningsprogram. Moéjligheten att
nd ut till s& manga samtidigt med min
matlagning ar en héftig kénsla och
gédrna nagot jag vill gora i framtiden,
avslojar Catarina.

3 FESTLIGA RECEPT AV CATARINA
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Fest hos den nya

Satt guldkant pa dina vardagsratter! Varje dag ar en fest (Bonnierfakta)
ar en passande titel pd kokboken fran arets vinnare i Sveriges Master-
kock, Catarina Konig. Matfashionista som hon ar bjuder hon péa vackra
kreationer och oemotstandliga smaker som inte gor nagon besviken.

Text: MOA JAREFALL Foto: FRIDA WISMAR

Med rena smaker och elegans har heter att komponera ihop sin egen Catarina Konig med sig av sina bésta
hon piffat upp och gjort vardagsmaten  treréttersmiddag. Men bara for att tips for hur du fér till en riktig snygg
till rena festmaltider. Har finns recept ~ smakerna sitter blir det inte automa- uppldggning ocksa. Lat val smaka — for
for mingel sévél som goda mojlig- tiskt snyggt pa tallriken, darfor delar bade 6ga och mun!

Kombinationen av svamp, salt, valnétter
och just valndtsolja ar helt fantastisk och
ger en helt ny dimension av svamptoast.

4 portioner * 20 min

® 500 g blandad svamp, t.ex. kantareller,
trattkantareller, shiitakesvamp, portabello

e 100 g smor

e salt

e svartpeppar efter smak

e 1 dl valnotter

e > dl valnotsolja

e 4 skivor valnotsbrod, med eller
utan kanter

e 4-8 skivor parmaskinka av fin sort

o flingsalt

e rucola

1. Rensa svampen och dela den i munsbitar.
Stek den i en torr panna tills all vatska
har forsvunnit. Lagg i smoret, stek i na-
gon minut till och smaka av med salt och
peppar.

2. Rosta valnotterna i en stekpanna péa
medelhog varme i 2-3 minuter. Salta och
ringla dver lite valndtsolja.

3. Stek brodskivorna i rikligt med smor, tva
at géngen, tills de far en fin krispig yta.
Ringla lite valnots olja dver brodet.

4, Lagg upp en skiva valnotsbrod pa en tall-
rik. Ladgg pa en generds hog svamp. Lagg
parmaskinka, valnotter och rucola pa
toppen. Ringla dver ytterligare valnétsolja
och stro over en nypa flingsalt.
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Den har ratten fick toppbetyg hos juryn nar jag lagade

den i Sveriges Masterkock, det sége
Maste testas! Pastadegen passar ti
du vill. Enkelt och gott att variera.

4 portioner * 50 min

e 4 msk ricotta

e 2 899
e 2-3 dl durumvete (beroen-

de pa hur stora aggenar)  *1d!
e Y tsk salt * 100
o 1 msk kallt vatten * 150
¢ 100

e 150 g chevre

1. Blanda &gg, mjol, salt och vat-
ten direkt pa bordet eller i bunke.
Nar degen ar mattad av mjol och
inte kladdig, knada for fulla mug-
gar i cirka 5 minuter. Vira in degen
i plastfolie och 1at den vila i kylen i
minst 1 timme, gérna 2.

2. Skala och koka rédbetornaien
kastrull i 20-30 minuter (beroende
pa storlek). Betorna &r klara nar
stickan gér latt igenom. Hall av
vattnet och mixa till en puré. Salta
och stall at sidan.

3. Ta bort kanterna fréan chévren

e 3 stora rodbetor

o flingsalt och svartpeppar

r en hel del.
Il vilken sorts pasta

pinjenotter

g smor

g rucola

g parmesan, riven

och blanda ihop innanmatet med
ricottan till en slat kram. Salta och
peppra. Lagg fyllningen i en sprits
och lagg ini kylen.

4. Rosta pinjendtterna i en torr panna.

Bryn smoret harligt, notigt och gyl-
lenbrunt i en kastrull.

5. Baka ut pastan, kor igenom pasta-
maskinen till nskad tjocklek. (Jag
kor pa tjocklek 8 pa maskinen.) Légg
ut slata langa pastaremsor p8 mjc-
lat bakbord. Spritsa fyllningen, cirka
1 matsked/ravioli. Lagg den andra
pastaremsan over den spritsade.

Se till att luften mellan pastan och
raviolin trycks ut, da héaller de sig
tata nar de kokas. Stansa ut rund-
lar. Salta pastavattnet ordentligt.
Koka upp och koka sedan raviolin i
4 minuter. Lyft upp och torka bort
overflodigt vatten.

. Pensla upplaggningstallriken med

rodbetspurén. Lagg upp pastan, hall
pa brynt smor, rostade pinjendtter,
rucola och parmesan. Spritsa garna
nagra toppar med robetspurén och
toppa med flingsalt och nymalen
svartpeppar.

Wokade frukter? Ja, du ség ratt! En snabb, enkel och frasch efterratt som &ar latt att géra till
manga géaster. Lyxfaktorn stiger om du gér min goda vaniljglass och serverar till frukten.

4—6 portioner * 20 min

e 1 apple

e 2 apelsiner

o 2 kiwi

e 16-20 rdda vindruvor

e 2 nektariner

e 3 bananer

e 3 passionsfrukter

e 1 mango

e 2 dl exotisk nektar, koncentrat

e 3 dl vispgradde

e 2 dl mjolk, 3 %

e 1 krm vaniljpulver, alt. 1 6ppnad
e vaniljstang

e 2 msk glykos

e 6 aggulor

e 1 dl strosocker

e 2-3 dl vispgradde, vispad
e 4—6 citronmelissblad
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1. Mat upp gradde, mjclk, vanilj och glykos i en kastrull. Om du

anvander vaniljstang sa halvera den, skrapa ur frona och lagg
aven sténgen i kastrullen. Lat koka upp. Dra av fran varmen

och &t svalna en aning.

2. Vispa aggulor och socker vitt och porost i en bunke. Ta bort
vaniljst&ngen fran graddmjclken och ror ner dggvispet.

3. Stall tillbaka kastrullen pa plattan pa medelvarme och lat det
sjuda under konstant vispning tills det tjocknar lite, ungefar
samma konsistens som en rinnig vaniljsas. (Det tar cirka 5
minuter.) Det far inte koka, d& koagulerar dgget och det blir
aggrora. Nar det har tjocknat, hall over i en skal. Stall in i kylen

och 18t st8 i minst 2 timmar.

4. Hall sedan ner glassmeten i glassmaskinen. Lat den ga tills

glassen har tjocknat, det tar 45-50 minuter. Lagg sedan over
den fardiga glassen i en plastburk med lock och stall ini fry-

sen.

5. Skala och hacka ner frukterna i lika stora delar, cirka 2 x 2
centimeter. Woka frukterna i en wokpanna tillsammans med
Juicekoncentratet. Woka tills frukterna precis bara har blivit

varma.

Det gar alldeles utmarkt
att byta ut mjélken och grad-
den till laktosfria alternativ.

6. Lagg upp den [jumna fruktsalladen i cocktailglas eller i vinglas. Lagg pa en stor kula

vaniljglass och toppa med lattvispad gradde och négot blad citronmeliss.
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traning

Sabina Dufbergs
effektiva ovningar

Tycker du att traning ar trakigt, dyrt och svart att hinna med? D& kommer du fa stor
nytta av tréaningsboken Snygg och stark — den ultimata traningsguiden! (Pagina).

Text: MOA JAREFAL Foto: ANDERS GAHLIN

Traning behéver inte vara svarare &nvad  enkelt kan utféras i hemmet, pa semestern

du gor det till. Allt som behovs for att f3 till eller ute i naturen. I boken delar hon med sig
ett bra traningspass ar egentligen din egen av hela trdningsprogram och évningar som
kropp. Lat tréningscoachen Sabina Dufberg kommer foérbéttra bade din kondition, styrka
inspirera dig till effektiva 6vningar som och stabilitet.

%
1=

KICK BACK
H@j och sank armarna i takt med hoppen och strava
efter att komma dnda upp mot rumpan med halarna.

Utfoérande: Utfor dvningen i 45 sekunder, pausa i 15
sekunder och repetera.
Du tranar: Forbranning och kondition.
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traning

Tach il L;idﬁ-}:‘ﬂﬂ;u}-:if:f: H:‘E: !r""t‘-i I:*_,
N

ENBENSBACKENLYFT Utférande: Max antal repetitioner x 2 set. Rakna
Det strackta benet ska hallas still, lyft backenet s  antalet repetitioner som du orkar och jamfor fran
hogt du kan. Repetera évningen s& manga ganger du  gang till géng. Vila en minut mellan varje set.

orkar med samma ben och byt sedan. Du trénar: Ben och rumpa.

MOUNTING CLIMBING

Spann magen, sank ner rumpan och behéll na-
turlig svank. Dra upp knana véaxelvis mot hakan
i en snabb och explosiv rorelse.

Utforande: 20 sekunders max-arbete, 10
sekunders vila x 8 intervaller.

Du tréanar: Konditionen och hela kroppen.

MAGE, SITTSOMETTV som du klarar utan att tappa kvalitet i
Sitt i en position dar kroppen bildar dvningen. ANDAS! Du véljer gjalv om du
ett V. Strack upp brostet, slappna av vill géra 6vningarna i ett eller flera varv.
i axlarna, spann magen och behall en Du trénar: Balans, fokus, rorlighet,
naturlig svank. samt kroppens smé& och stora muskler

Utférande: Stanna i positionen s& lange  inifrén och ut.
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motet

e

handlat
om mus

Musiken ar som en energi som strommar
genom kroppen, genom oss alla. Den kan be-
tyda gladje och sorg, styrka och uppmuntran.
Trygghet och motivation, karlek och trost. For
Gladys del Pilar ar musiken en del av livet.

Text: De flesta hem har en doft som méter dig nar du
ANDERS AKER . a . . . g

for forsta gangen satter din fot innanfor dérren
Foto: a .
MIGHAELA och hos Gladys del Pilar luktar det mysigt, hem-
ENDERSSON trevligt och ombonat.
MICHSIGN . . . .
PHOTOGRAPHY Jag 4r hemma hos Melodifestivalvinnaren och

artisten Gladys del Pilar for att prata musik, livet
och varfor det &r sd viktigt att viga gora fel.

Vi slér oss ner vid ett stort vitt bord med varsin
véldoftande kopp kaffe. Solen strélar in genom de
manga fonstren i det kombinerade vardagsrum-
met, matsalen och den lilla musikstudion med
utsikt mot den gronskande bakgarden. Det dr
tydligt att i det har hemmet bor en person dar mu-
siken star i centrum. Jag tar en klunk kaffe medan
Gladys borjar berétta.

Uppvixten var ingen dans pa rosor, i alla fall
inte de forsta sju aren. Gladys och tvillingsystern
Ann féddes i Ecuador och véxte upp pa olika ka-
tolska barnhem. En tillvaro som var bade hérd och
strikt med lite utrymme f6r virme och kérlek.

Via goda ménniskors forsyn och en adop-
tionsagentur kom sé Gladys och Ann till Sverige,
néirmare bestamt Orebro och sin mamma. En
mamma som med en ging sdg att musiken rann i
dottrarnas &dror och ség till att systrarna fick ga i
den kommunala musikskolan. P>



Férra aret firade
Gladys del Pilar 25
ar som artist och
hon har inga planer
pa att lagga mikro-
fonen pa hyllan.




motet

Namn:

Gladys del
Pilar

Familj: Man
och tva barn
Bor: Soder om
Stockholm
Aktuell med:
Showen Mo-

town featur-
ing Afro-Dite
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— Vi sjong och sjong och sjong, vi var nog aldrig
tysta. Alla visste vilka vi var och vi dlskade att
sjunga. En av de viktigaste latarna fér mig var El
condor pasa och vi inte bara sjong utan skapade
en komplett koreografi till den laten, minns Gladys
med ett leende pé lapparna.

Musikintresset utvecklades med &ren och tvil-
lingsystrarna engagerade sig s mycket i musik
som de bara kunde p& hemorten — men det dér
skivkontraktet uteblev. Gladys, som vid den har
tiden var delédgare i en studio, skickade demokas-
setter till skivbolag over hela landet men ingen
nappade.

En dag fick hon forfragan att ligga musik
pa en instrumental 1at. Liten var en danslat inom
genren house och texten var av det enklare och
kanske mindre djupa slaget. Men det skulle visa
sig vara ett lyckat drag, 1aten var helt rétt i tiden
och ett skivbolag i Stockholm nappade och dér
stod Gladys med ett skivkontrakt.

— Det blev en hit och var min forsta riktiga fram-
géng. Medan min syster stannade kvar i Orebro
och bildade familj packade jag vaskorna och gav
mig av mot Stockholm.

Gladys karaktaristiska, varma och fylliga rost ar
behaglig att lyssna pa. Hon beréttar sakta och me-
todiskt med inlevelse om hur hon stod i Stockholm
och ville att alla skulle sldnga sig 6ver henne — dar
stod ju hon med sin rdst och viljan att sjunga. Men
musikbranschen var liten och armbégarna vassa
och for en ung tjej fran Orebro som ville att musik
skulle handla om gemenskap och inte bara vara
sjdlvcentrerad blev tillvaron till en borjan tuff.

Uttrycket "skam den som ger sig” passar vél
in hér. Gladys arbetade of6rtrutet pa och under
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Att vara vinnare av
Melodifestivalen
oppnar ian idag dorrar
som kanske tidigare
hade varit stingda.

1990-talet borjade hennes karriér ta den form som
den har an idag, en blandning mellan medver-
kande i musikaler och shower, kyrkoturnéer och
gospel. Under tidigare delen av go-talet medver-
kade Gladys dven i Melodifestivalen och hamnade
pa andra plats med Det vackraste jag vet.

Naistan ett decennium efter Det vackraste jag
vet kom sé det stora genombrottet. Ett genombrott
som 6ppnade dorrar och dn idag ger eko i Gladys
karridr och dven utvecklade henne pa ett person-
ligt plan.

Platsen &r Globen, tévlingen dr Melodifestivalen
och vinnarna ar Gladys, Blossom Tainton och Kayo
Shekoni som tillsammans bildat gruppen Afro-Di-
te. FOr forsta och hittills enda gdngen far vinna-
ren, eller snarare vinnarna, pa publikens begiran
sjunga sitt bidrag inte bara en utan tre génger efter
att kamerorna har sliackts. Laten Never let it go
tar Sverige med storm och upptriddandet skapade
termen "nakenchock” i kvéllspressen.

Medan varlden tycks ligga for fotterna upptack-
er Gladys plotsligt att hon inte lédngre har kontroll
over sin egen tid. Andra kontrollerar tiden och
gruppen ska samtidigt som man umgés intensivt
hantera tre olika personligheter och viljor. Till slut
tar det stopp och gruppen tar en tillfallig paus.
Man gar i gruppterapi och férsoker forsta varan-
dras olikheter och styrkor. Under tiden lér sig Gla-
dys mer om sig sjalv och borjar ta ett steg tillbaka
for att hitta tillbaka till det som é&r viktigt.

—Jag skulle aldrig vilja ha det ogjort, 2002 ar
vart ar och det kan ingen ta ifran oss. Att vara
vinnare av Melodifestivalen 6ppnar &n idag dérrar
som kanske tidigare hade varit stingda. Vad jag
kan 6nska ibland &r att vi hade varit de personer vi
ar idag, da. For da hade ingenting kunnat stoppa
oss, sdger hon inte utan stolthet i rosten.

Efter dren kring Melodifestivalen bérjade Gladys
att sakta bygga upp en tillvaro utanfor den direkta
hetluften med fokus pa den egna utvecklingen,
musiken och publiken. Hon ger tydligt ett intryck
av en person som istallet for att &ngra en massa
saker tagit lardom péa végen.

—Jag har gjort manga fel genom &ren och pa vé-
gen har jag lart mig mycket. Men man maéste tillita
sig gora fel, av fel kan man léra sig. Det ar viktigt
att kunna gora fel.
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Den réda traden genom hela Gladys liv har varit
musiken. Som hon sjélv uttrycker det sd 4r musi-
ken nagot som hon alltid kommer att arbeta med,
inagon form.

Idag har Gladys borjat utforska ett helt nytt
omrade namligen att skriva latar fér andra och i
forlangningen dven lara sig producera musik. I ett
sammanhang befann Gladys sig tillsammans med
en grupp andra, yngre, latskrivare. P4 fragan om
hon kénner sig gammal svarar hon direkt nej men
plotsligt stannar hon upp.

—Jag har diabetes typ-2. Det var ett par ar sedan
jag fick diagnosen och forst nu har jag bérjat kom-
ma till insikt. En del av den insikten dr att jag inte
langre dr ung, att min kropp inte langre ar ung.
Jag behover borja ta hand om mig och min kropp
pa ett sétt jag inte har behovt ténka pa innan. Tra-
ning och mat har helt plétsligt blivit viktigt pa ett
helt annat plan. P4 det sittet ténker jag pa lder
men dven om jag fyller jAmnt om ett par ar ska jag
ju forst fylla &r ndgra génger innan far vi vél hop-
pas, skrattar Gladys.

Solen, som tillfalligt har varit
bakom molnen, kommer fram igen
och Gladys spanar ut genom fonst-
ret. Lite uppgivet konstaterar hon
att det dr dags for mer pollen. Som
pollenallergiker har hon i ar varit
forutseende och borjat medicinera
i god tid. Det ar fortfarande be-
svirande, om dn mindre, och som
artist &r hon mén om att varda det
viktigaste hon har — rosten.

- Det finns en anledning till att
vissa artister kan halla ut langre, de
vérdar sin rost. Jag tanker idag pa
att inte g pa skrikiga fester kvéllen
innan ett upptradande och att vrda
résten. Bara som en sén sak som att
sluta festréka kan vara avgorande,
plotsligt fick jag ett battre rostregis-
ter, sdger Gladys.

Det hemtrevliga huset i villaféror-
ten har stora 6ppna ytor och det dr som
gjort for att halla igdng ett socialt liv
och for att ha fester, nagot som Gladys -
dlskar. Som artist har hon ett standigt &
hektiskt schema och just tidigare i ar 557
var forsta gdngen pa lange som hon 5
hade en langre, sammanhallen,
ledighet.

Framover ar det dock fullt i
kalendern igen. Med Afro-Dite
kommer Gladys till hosten att
gora en krogshow Motown fea-
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turing Afro-Dite. Samtidigt arbetar hon med korer,
upptrader med gospel och kyrkoturnéer och med
sin hyllningskavalkad till idolen Tina Turner.

Vi pratar om att musikvérlden kan vara tuff och
att manga unga artister idag har svért att ta sig
fram. Bristen pa det personliga soundet och rids-
lan for att st6ta sig med viktiga personer haller
tillbaka kreativiteten.

Gladys har ménga och intressanta &sikter men
ar aldrig domande eller bakatstrdvande — snarare
analytisk och med en varm och stor kérlek till mu-
sik. Sjalv kom hon pa ganska sent i karridren pé
att forvalta och forddla det egna varumaérket och
kan idag stoltsera med en trogen publik och en
inkomst som gor att hon kan leva p&4 musiken.

En del i att Gladys idag har lyckats handlar
mycket om att hon har en stidndig drivkraft framat
men aldrig med vassa armbagar. Alltid med
forsorg till andra och att alla ska med. Och séklart
med en unik séngrost, en rost som bade dr person-
lig och nyanserad. Det personliga i rosten tar sig
sarskilt uttryck i mycket av den gospelmusik som
Gladys har sjungit genom &ren.

Gladys tar sitt arbete som artist pé allvar
och det mérks. Hon minns sarskilt en hén-
delse for nagra ar sedan precis innan en
kyrkokonsert. Ett budskap som
dn idag finns kvar i bakhu-
vudet.
—”Nér du gar ut pa sce-
nen, da kan det vara pé liv
och dod. Det kan finnas
ndgon som har kommit
till konserten och som
av olika anledningar inte
vill eller orkar leva. Ditt
framtradande, det du gor
som artist, kan fa den per-
m sonen att vilja och orka leva.”
Y Det sa en ansvarig for konser-
" g ten till mig och det ar ord som
dn idag betyder mycket for hur
jag ser pd mig som artist. Jag har
ett ansvar att leverera nér jag star
déar framfor publiken, sdger Gladys.
Det rader ingen tvekan om att Gla-
dys del Pilar ar artist ut i fingerspet-
sarna. Under den dryga timme vi
sitter ner delar hon giarna med sig
och det finns en virme som stralar
ut frdn henne som person och som
far den som &r i samma rum att
kédnna sig sedd.
Det &r latt att forstd varfér hon har
blivit ndgot av en publikfavorit hos
manga.
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Huden aldras till viss
del i takt med var alder
men den framsta orsa-
ken till att hud aldras ar
yttre faktorer. Medan
det naturliga dldrandet
ar en del av en process
som i mangt och mycket
ar ofrankomlig kan en
hel del av de yttre fak-
torerna paverkas och
darmed kan du halla din
hud yngre, langre.

Text: ANDERS AKER

. Merom
...~ pudenpd
huden.se

udens
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Det finns klassiska tecken pé att
kroppen, och huden, blivit éldre. Det
kan rora sig om flackvisa, bruna sa
kallade aldersflackar pa huden eller
att man upplever att huden é&r torr och
mindre elastisk dn tidigare. Att man
talar om det inre &ldrandet beror pa
att det fraimst handlar om genetiska
och hormonella faktorer som i méngt
och mycket dr ofrankomliga och en
del av livet. Den andra, och storsta,
orsaken till att huden &ldras handlar
dédremot om yttre faktorer. Dessa
faktorer paverkar hudens aldrande
och behover inte vara kopplat till en
specifik alder.

Det finns en del vanliga tecken pa
att du och din hud har blivit dldre, till
exempel de bruna ”aldersfldckarna”.
Dessa kan uppsta flackvis pd huden
och uppkommer da pigmentcellerna
med aldern helt enkelt bérjar produ-
cera sitt skyddande pigment i ojamn
takt. En annan del av dldrandet &r att
produktionen av smoérjande talg och
fuktbindande hyaluoronsyra minskar.
I samband med det blir huden béade
torr och stram.
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: Klimakteriet hos kvinnor leder
i bland annat till att celldelningen i
huden saktar ner. Detta pa grund av
att 6strogenhalterna, som péaverkar cir-
kulationen i kroppen, minskar. Samre
cirkulation gor att farre hudceller
bildas och att de celler som bildas blir
mindre an tidigare. Hudens mellersta
skikt, ldderhuden (dermis), blir d&
mycket tunnare. Allt detta handlar om
att hela kroppen aldras och d&ven om
det &r ett Iangsamt forlopp sd dr det en
helt naturlig del av livet.
Hudens naturliga De yttre faktorerna kan &ven de vara
éldrande &r svart att en naturlig del av livet men ocksé en
gora ndgonting at . o .
eftersom det &r en ”onaturlig” del om man sa vill. Ett
naturlig process. exempel ar rokning. Rokning ar en
yttre faktor som direkt skadar huden.

ldrande
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huden

Detta genom att kollagenproduktionen
minskar om du roker vilket ger en gra,
matt och livlos hud. Men den allra
vanligaste yttre paverkan som bidrar
till hudens aldrande ar UV-stralning.
Nu dr det inte s& enkelt att man kan
sdga att om man later bli att vara i so-
len s& undviker man att huden aldras.
Huden péaverkas absolut av hur mycket
man &r i solen men da ska man vara
medveten om att det finns tre grupper
av UV-stralning frén solen.
UVC-stralning som ar den farligaste
men som tack vare att den absorbe-
ras av atmosfiren inte nér jordytan.
UVB-strélning som &r mindre farligt
och trénger ner i hudens 6versta lager,
6verhuden (epidermis). UVB-strélning
gor att huden blir tjock, matt, gra och
laderaktig d& strélningen stimulerar
celldelningen i epidermis.

Majoriteten av stralningen fran
solen kommer dock i form av den sé
kallade UVA-strilningen. Méngden
av UVA-stralning som vi utsétts for ar
densamma oavsett om det &r soligt
ute, solens position eller vilken tid pa
ret det ar. Nar huden utsétts for UVA-
strélning kan det leda till att huden
bland annat blir rynkig och anled-
ningen till det 4r att UVA-stralarna
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bryter ner kollagenet och elastinet i
dermis. UVA-stralarna gor dven huden
mer genomskinlig genom att bryta ner
bindvévens struktur i dermis. Som ett
resultat kan bland annat blodkarlen i
huden bli mycket tydligare. UVA-stral-
ning ar den strdlningstyp som &terfinns
i solarier sé frekvent solande i solarium
kan paskynda hudens aldrande.

Hudens naturliga aldrande ir
svart att géra ndgonting it eftersom
det ar en naturlig process. Men efter-
som det inre dldrandet och det yttre
gér in i varandra &r en bra grund-
laggande tumregel att ta hand om

sig sjalv, tinka pa vad man dter och
undvika yttre faktorer som Gverdrivet
solande eller rokning da det paskyndar
hudens ldrande.

Det finns ingen mirakelkrdm som
kan stoppa hudens dldrande men att
regelbundet ta hand om sin hud ge-
nom att aterfukta och ténka pa vad du
ater kan sakta ner hudens &ldrande.
Kroppen, och huden, behéver fukt for
att behalla elasticiteten bland annat.
Eftersom solens UV-stralar &r konstant
dr det ménga som anvénder solskydds-
faktor &ret om, som en hudkram, for
att pa det séttet halla huden yngre
langre.

pa hur du
haller huden
ung och friasch!

1. Overdriv inte solandet.

2. Undvik att roka.

3. Ha en god vatskebalans.

4. At mindre socker — fér manga
hoga sockertoppar paskyndar
hudens aldrande.

5. Aterfukta huden.

6. Ta hand om huden - sarskilt an-
siktet, hander och fotter som
ar mest utsatta.

7. M4 allmant val —somn och
stress péverkar aven det krop-
pen och i férlangningen hudens
aldrande.

Huden 4r en naturlig del av var
kropp och vért genetiska arv vilket be-
tyder att ingen ménniskas hud &r den
andra lik. Vi har alla olika forutsétt-
ningar och darfor ocksé olika utgangs-
punkter nar det handlar om vad som
&r bra for huden. De yttre faktorer som
vi verkligen kan paverka ar vérda att
ta i beaktning samtidigt som man till
viss del far acceptera att huden &ldras
med &ren.

Om huden

© Huden ar kroppens storsta
organ.

© Huden péa en vuxen person har
en yta pa nastan tva kvadrat-
meter.

© Huden hjalper bland annat till
att halla kroppstemperaturen
pa ratt niva.

® Huden lagrar vatska och fett.

® Huden skyddar kroppen mot
skadlig ultraviolett strélning
frén solen.

© Huden bildar D-vitamin med
solens hjalp.

® Hudens bestandsdelar ar
overhuden, I1aderhuden och
underhuden.
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TENA Tvattkram rengor kanslig hud varsamt
och aterfuktar 7 ganger mer an tval och vatten

Nar vi blir &ldre behéver var hud extra omsorg. Att tvtta sig ofta
med tval och vatten kan stéra hudens eget skydd, och den 6mtéliga
huden utsatts da for storre risk att brytas ner. Nu finns ett mildare,
vardande alternativ.

TENA Tvéattkram &r sju gdnger mer aterfuktande an tval och vatten.*
Den har en skoljfri 3-i-1-formula som rengdr, aterstaller och skyddar
omtalig hud, i underlivet sévél som pa resten av kroppen. Dessutom
kontrollerar den lukt och bevarar hudens naturliga pH-varde. Du kan
anvanda den varje dag och behdver inte skélja av med vatten.

TENA Tvattkrdm ar dermatologiskt testad och Svanenmérkt.
Den ingér i TENA Hudvardsserie. L&s mer pa TENA.nu/hudvard

Kop TENA Tvattkram pa Kronans Apotek eller i Tenabutiken.se

* Kélla: SCA data on file 2014

TENA

L—/®

Nyhet
pa Kronans
Apotek!

P

Wash Cream
_Narinze -
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1500-talet innebar en vetenskap- |
lig revolution da man lamnade de
urgamla grekiska skrifterna och i
sokte sanningen genom observa- ]
tioner och studier direkt av na-

- S

turen. Tycho Brahe var ledande i

denna forandring.

Text: THOMAS
KJELLSTROM,

docent i internmedi-

cin och endokrino-
logi. F.d. 6verlakare
och klinikchef vid
medicinkliniken i
Helsingborg. Bosatt
pa 6n Hven.
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Tycho Brahe var huvudsakligen verksam pa den da danska 6n

En medicin-

Hven mitt i Gresund.

historisk utblick:

som lakare pa 1500-talet

Den vetenskapliga revolutionen som dgde
rum under 1500-talet dominerades av Tycho
Brahe, Ptolemy, Copernicus, Galileo och Andreas
Cellarius (enligt skriften Harmonia Macrocosmica,
1661). Revolutionen bestod i att man litade mer
pa sina sinnen, vad man iakttagit och erfarenhe-
ten, 4n pa de gamla skrifterna och 1500 ar gamla
auktoriteter ifrdgasattes. Intresset for faktabase-
rad kunskap var sé stor att i flera universitetssté-
der, som i Montpellier, fick man sétta bevapnad
vakthéllning pé kyrkogérdarna nitterna narmast
efter en begravning. Anatomistudierna var i stor
utstrickning beroende av tillgdngen pé stulna lik,
forévarna var mestadels studenterna. Den mo-
derna kirurgin vixte fram och 1500-talet brukar
betecknas som kirurgins fodelsesekel. I flertalet

+ 2016

av Vasterlandets ldnder framtréadde kirurger eller
s.k. sdrldkare med nya larobocker i den operativa
lakekonsten och sérbehandlingen. De férsta med-
delandena om kejsarsnitt kom ocksa under detta

sekel — ett uppseendevickande ingrepp.

For invartesmedicinen var 15oo-talet inte alls
s& omvalvande som for kirurgin. Man diskuterade
fortfarande den s.k. katarrldran dvs. hur slem-
met ror sig i kroppen och de urgamla (1500 ar)
forhéllandena mellan de ”fyra safterna”. Fram till
1500-talet géillde inom medicinen fortfarande att
alla sjukdomstillstand orsakades av rubbningar av
de fyra kroppsvatskorna. Detta var en teori som
Galenos (129-199) hade framlagt baserat pa Hip-
pokrates skrifter och som alltsa 6verlevt i 1500 &r.

www.doktorn.com



Paracelsus, 1493-1541, hdvdade nu att sjukdomar
var en foljd av att mineraler och giftiga &mnen
kom in i atmosfaren frén stjairnorna och orsakade
kemiska processer i kroppen, som det alltsé gallde
att hitta ratta motmedlet mot.

Aderlatning var universalbehandlingen.
Den réttfiardigades med att dderlatning; ”forlanger
livet, reglerar hélsan, uttommer det sjukliga blo-
det, ger vaxt at det friska, fordriver sorgen, skarper
minnet, rensar blasan, lugnar hjarnan, forjagar
konsdriften, forbattrar horseln, stoppar tdrarna,
rensar munnen, forbattrar aptiten, gor rosten le-
nare, skirper synen, sitter magen igdng, minskar
somnen, befriar fran dngslan, skarper férstandet,
varmer mjukdelarna”. Man forstér att aderlatning,

www.doktorn.com

Foto: TYCHO BRAHE-MUSEET, VEN

pa ménga olika sétt, var populért. Blodomlop-
pet beskrevs av William Harvey (1578-1657),som
visade att blodet bara kan flyta i en riktning i ett
blodkarl, mycket baserat pa Andrea Cesalpinos
(1519-1603) skrifter dar han forsta gdngen anvinde
uttrycket cirkulation. Olof Rudbeck férsvarade
1652 i Uppsala en avhandling om blodcirkulatio-
nen som var tilldgnad drottning Kristina.

Syfilis var en ny sjukdom och det stod inget om
den i de gamla skrifterna. Det enda verksamma
medlet mot syfilis verkade vara kvicksilver.

Tycho Brahe var en dansk adelsman och
levde, 1546-1601, under rendssansen dvs. aterfo-
delsens tid (efter den svarta medeltiden) och var
en uppenbarligen avvikande person som gick sin
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egen vig. [ unga &r reste han runt bland universi-
teten i hela Europa, med langre uppehall i Leipzig,
Augsburg och norra Italien. Dock satte han aldrig
sin fot pa svensk mark! Han var huvudsakligen
verksam p& den d danska én Hven mitt i Ore-
sund. On blev svensk 1660, tva ar efter freden i
Roskilde 1658, d& Skéane bl.a. blev svenskt. ”"Non
haberi sed esse” — icke att synas men att vara — var
hans valsprék. Nér Tycho avled lar han som sina

sista ord ha yttrat; ”Ne frustra vixisse videar” = méa

jag ej synas ha levat forgéves.

Det var ganska naturligt att intressera sig for
medicin och kemi. Det var helt enkelt tva sidor av
samma sak, ndmligen mikro- och makrokosmos.
Kemin och astronomin stod medicinen nira och
det berodde pé att planeterna anségs ha sin mot-
svarighet i den ménskliga kroppen. Sdlunda stod
Jupiter och Venus for tenn och koppar eller lever
och njure, Saturnus och mars for bly och jarn och
mjalte och galla, Merkur for kvicksilver och lungor
och sju planeter representerade sju metaller och
var sélunda representerade av de sju viktigaste
organen i kroppen. Det var alltsé ingen tillfAllig-
het att Tycho ocksa dgnade sig at kemi — jordisk
astronomi — och astronomi — himmelsk kemi.
Han dgnade mycket arbete ocksa 4t alkemi — men
lyckades inte framstélla guld!

Tycho anlade en klassisk rendssanstradgard
kring sitt boningsslott (Uraniborg) pa Hven (vél-
digt val restaurerad tradgard idag och sevirt) dér
han odlade 38 olika vaxtarter (ménga likemedels-
vaxter) i sin trddgard och hade 300 trid av olika
slag.

Tre recept mot pest ingick i Tychos medicinlista.
Elixir Pestilentiale inneho6ll enhérningshorn = tan-
den fran en narval tillsammans med en blandning
av svavel och jérn och saffran och renad enbars-
och barnstensolja. Ordinationen var atta till tolv
droppar av destillatet i en vattenlosning. Elixiret
kunde forstéirkas genom en tinktur pé koraller,
safir, hyacintsten och pérlor samt drickbart guld
— minsann. Tycho miste sin dotter, Kirstine, vid
mycket unga ar i pest, som hérjade i Oresundsom-
radet 1576-77, vilket kan vara forklaringen till hans
intresse att bekampa just pest.

Tycho tog vidare fram ett medel mot epilepsi
som utgick fran hjarnskallen pé en hingd eller
steglad ménniska. Skallen skulle malas till ett pul-
ver och pionfron tillsittas. Medlet skulle inte intas
under nymane! Mot njursten anviande han ett bo-
temedel med persilja, kardemumma, fikonkarnor
och bérnsten. Detta medel sdndes till bl.a. lant-
greven Wilhelm av Hessens astronom Rothman.
Hans likemedel blev s omtalade att sjuka reste
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Att ténka“r.lytt och grunda -
sina tankar pa observationer
och fakta var Tycho Brahes+
k@nnemarke.

till Hven for att bli behandlade av Tycho Brahe,
som inte tog betalt av sina patienter. Kyrkan skulle
godkénna all medicinering (den tidens Lakeme-
delsverk).

Anda fram till 1971 kunde man pa apoteket,
dtminstone i Nex6, Danmark, kopa "Species Tycho
Brahe”, som var ett 6rtmedel mot feber och svett-
ningar, dvs 350 ar senare. Detsamma géllde for
ovrigt Tycho Brahes tinktur, som var orter extra-
herade med alkohol som under 1800-talet var en
omtyckt kryddsnaps.

Tycho Brahe har haft si stort inflytande 6ver
utvecklingen fram till var tid att en representant
fran amerikanska rymdlaboratoriet (NASA) vid

ett besok 2005 pd Hven utbrast: ”si... det var hir
alltihop borjade”. Hans insatser bestod i stor ut-
strackning av att uppfinna nya instrument som gav
en vasentligt forbattrad precision i matningar av
himlakroppar. Han gav ut en bok som blev bibeln
for instrumentmakare i Europa. Instrumenten fick
han tillverkade &t sig pa olika stéllen i Europa. Han
grundade den forsta — och enda — astronomiska
hogskolan i Norden med elever fran hela Europa
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under en tredrig utbildning, efter att ha avbojt att
bli rektor for Kopenhamns universitet.

Tycho foreslog en ny varldsbild 1583 som i prin-
cip gick ut pa att jorden &r ororlig, men i centrum,
och runt jorden kretsar manen och solen. Planeter-
na ror sig sen runt solen. Tycho menade att hade
jorden roterat skulle en sten som kastas lodrétt
upp, vid nedslaget inte traffa markytan i sjdlva
utgangspunkten, eftersom jorden hunnit rotera
medan stenen var i luften. Nu tréffar emellertid
stenen markytan i samma punkt. Alltsa roterar
icke jorden.

Han noterade 1572 en ny ljuspunkt pd him-
lavalvet som han antog var en ny stjirna. Denna
stjarna hade iakttagits av manga andra forstas,
men ingen annan gjorde matningar for att be-
stimma avstand och rorelse. Tycho framkastade
emellertid en oerhort djarv tanke ndmligen att det
var en NY STJARNA: Tinka sig detta i en tid d&
man under 2000 ar hade utgétt frén att stjarnvérl-
den ar oféranderlig och evig. S& hade man ténkt
och trott sedan Aristoteles dagar. Men s& tankte
man inte under rendssansen!!! Tycho skrev en bok
"De Stella Nova” som blev en oerhérd sensation

i Europa. Att tdnka nytt och grunda sina tankar
pa observationer och fakta var egentligen Tycho
Brahes kdnnemarke.

Den moderna naturvetenskapen kan ségas
ha borjat 1572 dé Tycho fick syn pa en nystjarna
och péborjade sina noggranna observationer och
satte dirmed den medeltida vérldsbilden i gung-
ning (ur guideboken The Scientific Traveler). Den
startade i alla fall en helt ny syn pé vetenskapen
och pé medicinens omrade dér nu ”sinnenas vitt-
nesbord forlanades hogre auktoritet dn skrifter-
nas”. Denna inriktning &r i allra hogsta grad fort-
farande en gyllene regel for medicinsk utveckling
och forskning. For sjukvard géller ju varlden Gver
att den skall grundas pa "vetenskap och beprévad
erfarenhet” — vilket 1500-talet 14rde oss.

"Nec fasces, nec opes, sola artis sceptra pe-
rennant” = varken makt eller rikedom, endast
konstens och vetenskapens vélde bestér, 16d en
inskrift i forgyllda bokstéver pé Stjarneborg (ob-
servatoriet).
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Vadkramper?
Muskelryckningar?

Det kan vara tecken pag magnesiumbrist.

Magnesium Diasporal 300mg ir ett minerallikemedel
som innehaller den aktiva substansen magnesiumcitrat.
Magnesium Diasporal ir avsett for att behandla och
forebygga magnesiumbrist.

Tecken pa magnesiumbrist kan vara att du kiinner dig
skakig, har muskelryckningar eller vadkramper.

Organiskt

Magnesium

e CITRAT

Magnesium Diasporal” 300 mg
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Granulat till aral losning ?
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Magnesium Diasporal 300mg siljs
receptfritti hilsofackhandeln och pa apotek.

Konsumentkontakt
0270-42 58 30
info@biosan.se | www.biosan.se

biosan

VAar idé - livskvalité

Kontakta lakare om symtomen férvérras eller inte férbéattras inom 20 dagar.
Magnesium Diasporal ska inte anvandas till barn och ungdomar under 18
ar. Las bipacksedeln noga fore anvandning.



Ratt inredning

ger battre somn

Varva ner, dricka varm mjolk, lasa en bok, rakna far - ja, det finns manga
valbeprovade knep att ta till nar somnen inte vill infinna sig. Det kan
aven vara sa att det ar din moblering som skapar somnrubbningar.

Text: MOA JAREFALL

Rummets inredning har namligen
storre paverkan pa somnens kvantitet
och kvalitet 4n vad man kan tro. Vi re-
dogor hur ett sovrum bast ska inredas
for att ge dig s ljuva drommar som
mojligt.

Fargsatt rummet
Rummets fargsattning &r av stor
betydelse for var somn eftersom varje
farg har en viss inverkan pa
_ q 2. var psykologi. Blatt, gront
gh‘-._ \ ! J '_,-"r och grétt ir exempel p&
( v i / farger som sédgs vara
7 lugnande och framja
_ god nattsomn. Nar du
& sedan addera gardiner,
kuddar och andra attiraljer
sé se till att hélla en enhetlig
fargskala for att inte stora o
rummets harmoni. F— -~

Lys upp med ratt

Jussattning
Stark och kall be-
lysning gor sig inte
i ett sovrum, byt
darfor till ljuskal-
lor som avger ett
varmt sken och skapar
mysfaktor. Undvik ocksa att enbart
ha en taklampa, béttre ar att rikta be-
lysningen och placera flera lampor pa
nagra utvalda stéllen i rummet.

Skapa harmoni med
symmetri
En symmetrisk inredning ger ett
harmoniskt intryck. Skapa symmetri
genom att ha ett jamnt antal kud-
dar, tavlor som hénger i samma
+ niv4, likadana nattduksbord
i - pé vardera sidan om séngen
och sa vidare.

Ordning och reda

med god forvaring
Minimera storningsmomnten genom
att investera i skap, lddor och andra

organiserade forvarings-

l6sningar. Plotter och
saker Gverallt skapar
disharmoni och
inverkar dirmed ne-
ativt pa din s6mn.
& P "'*J )"

Bidda for en god

natts somn
En sang och dess madrass anpassad ef-
ter din kropp och sovstéllning har stor
betydelse for den kvalitativa somnen.
Likasa ska du vélja kudde och tacke ef-
ter hur du sover och om du svettas
mycket under natten. Friga
i butiken sa hjélper de dig
hitta rétt.
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FLER TIPS FOR EN
GOD NATTS SOMN

Foto: SHUTTERSTOCK

o Inred med vaxter for att tillfora battre syre.

® Satt upp morklaggningsgardiner for att stanga ute
storande ljusglimtar.

® Sank temperaturen, ett bra sovrumsklimat ar cirka
18-21 grader.

® Undvik att ha tv:n i sovrummet sé slipper du bli dist-
raherad av onddiga ljud, ljus och rorelser.

o At mat innehallande aminosyran tryptofan.

Kalla: Business insider UK
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Las mer
om \BS pé
doktorn.com
alltomibs

Text:
ANDERS AKER

Namn: Elisabeth
Samuelsson

Bor: Skogéas

Familj: Sambo

Gor: Personal-
administrator

Senast lasta
bok: Lejon-
tamjaren av
Camilla
Lackberg

Det var under en resa till Thailand som perso-
naladministratoren Elisabeth Samuelsson plotsligt
drabbades av magsjuka. Magsjukan gick inte 6ver
utan utreddes istéllet genom ett stort antal olika
undersokningar. Diagnosen IBS stélls ofta genom
att utesluta ménga andra magproblem och efter att
ha undersokt savil gluten- och laktosintolerans och
genomfort koloskopi och gastroskopi, allt utan att
det visade négot, stilldes till slut diagnosen IBS.

— Min forsta tanke nér jag fick diagnosen var
”vad i hela friden ar det fér ndgot?”. Jag visste inte
mycket om IBS alls och det var ett helt nytt be-
grepp i min varld, berattar Elisabeth Samuelsson.

Sedan hon fick diagnos beskriver Elisabeth
Samuelsson att mycket har hant kring sjukdomen,
bade hos henne sjilv men dven i samhallet.

- Jag marker stora skillnader pa hur man till ex-
empel ser pa behandling. IBS dr ndgot man maste
forsta och ha kunskap om och jag rekommenderar
alla med IBS att ta kontakt med en dietist. Jag fick
hjélp med att pdborja en diet, Fodmap, som passar
mig och som gav mig livet tillbaka, sédger Elisabeth
Samuelsson.

Elisabeth Samuelsson upplever att samhél-
lets syn pé IBS har férdndrats under de néstan tio
r hon sjélv har levt med diagnosen.

— Frén att ha varit ndgot som &r snarare kopp-
lat till en psykisk akomma orsakad av stress och
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Det finns speciella
k@nnetecken som
lakaren utgar fran
nar diagnosen IBS
ska staéllas.

Nar Elisabeth Samuelsson fick
diagnosen IBS var den forsta
tanken som kom att "vad i hela
friden ar det for nagot?’ Nu atta
ar senare har hon lart sig leva
med sin diagnos och vill ge rad
till den som far diagnosen idag.

att man mest pratade om ballongmage, sa har
installningen i samhéllet och varden forbattrats
nar det kommer till IBS. Sjukdomen har fatt en
plats pd dagordningen. Det viktigaste som maste
hinda inom IBS nu ar att fler far upp 6gonen och
att kunskapen okar ytterligare hos de som ar di-
agnostiserade med IBS men framst inom sjukvar-
den. D& tinker jag sérskilt pa kunskapen om vad
som faktiskt hdnder i kroppen, varfor det hander
och vad man kan gora &t det, forklarar Elisabeth
Samuelsson.

Till den som idag fir diagnosen IBS har Elisa-
beth Samuelsson nagra virmande, och kloka, ord
pa véigen.

— Var inte radd, se till att ta kontakt med nagon
som kan ge dig hjalp pa vagen. Varden, dietister,
personer med kunskap om IBS. Det handlar om
att hitta det just din mage klarar av bra och ta reda
pa vad det dr din mage klarar av mindre bra. Lika
manga som lider av IBS, lika ménga symtom finns
det i princip, séger Elisabeth Samuelsson.

Oavsett om du precis fatt diagnosen eller lever
med den sedan en tid tillbaka menar Elisabeth
Samuelsson att det viktigaste ar att inte ga runt
och ha ont i onédan.

- Det finns jattebra hjélp att f4. Anvand det du
far lara dig och de verktyg du fér och framforallt,
lyssna pa din kropp, avslutar Elisabeth Samuelsson.

www.doktorn.com
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Ingen kan gora allt —

men alla kan gora nagot

Nar jag vaxte upp fanns en froken som jag tyckte mycket om. Jag minns att jag var valdigt
fascinerad 6ver hur fint hon skrey, och ville géarna lara mig. Hon satt med mig ibland, och sa
skrev vi tillsammans. Jag kunde helt forlora mig i dessa vackra bokstaver, och hon kédndes sa
trygg. Det betydde mycket for mig att fa dessa stunder med henne. Jag kdnde mig viktig och
sedd. En till synes liten skillnad, som for mig blev sa viktig.

Nar jag var liten var jag jattebra pa att
ljuga. Jag 1jog och kom med undanflykter en
stor del av tiden. Om en kompis ville vara hos
mig och leka, sé fanns alltid en vél vald 16gn
som kunde avstyra detta. Om vi skulle ivig
nagonstans, och kompisen sa att hen kunde
komma till mig och vénta tills jag blir klar, s&
var jag sjalvklart redan klar — och kunde g ut
och vénta. Jag kunde forutsiaga, och darmed
vara beredd l1&ngt innan, nir jag behovde hitta
pa en osanning for att undvika att "hemlighe-
ten’ kom ut. Jag 1j6g och undvek for att se till
att ingen skulle fa veta att min mamma drack.
Jag lyckades. Det forstar jag nir jag moter
gamla klasskamrater som, nir jag beréttar hur
det var, inte hade en aning! Jag som var sa glad
och sprallig! Hur skulle de kunnat forsté — jag
gjorde ju allt for att dolja. Det gick liksom pa
automatik, och var séllan nédgot genomtankt.
Ingen behovde séga till mig att jag inte fick
berétta — jag berittade inte 4&nd&. Som barn
funderar man aldrig pa varfor "ljuget’ kommer,
och vad anledningen &r till att sanningen inte
f&r komma fram. Som vuxen gar det att forsta.
Det viktiga &r att vi alla kénner till att barn som
véxer upp i trassliga familjer gor sa hér — de
doljer sanningen och hittar pé raffinerade 16g-
ner for att vi vuxna ska tro att allt &r bra. Dessa
barn vill vara som ’alla andra barn’, och tror
inte att ndgon annan kan ha det pa liknande
vis. Ingen annan kommer dnda att forsta.

Hur gor man da? Hur ar det mojligt att se
och att forstd, d&ven om barnet i fraga gor allt
for att dolja? Det finns sétt. Om du har ett
barn, eller ungdom, i din ndrhet som du oroar
dig for — véga fraga! Stall raka och direkta fra-
gor om det du anar att barnet lever i. Det finns
ingen garanti att du fér ett svar, men hen kom-
mer att férstd och kéinna att du faktiskt bryr
dig om, och att det kanske finns vuxna som
géar att lita p4. Om svaret uteblir — ge inte upp!

www.doktorn.com

Fréga snart igen, och visa att du fragar for att
du bryr dig pé riktigt. Om barnet ar en van till
ditt eget barn — bjud in pé lunch, middag eller
nagot annat trevligt. Forskning visar att barn
som har haft ndgon annan vuxen att relatera
till, under en annars brokig uppvéxt, ofta kla-
rar livet lite battre 4n ndgon som lever isolerad
enbart med sin familj. Dessa barn behover fa se
alternativ.

Vi vuxna kan sjalva vilja hur vi vill hantera
vara problem — om vi ska be om hjélp eller
ordna upp det sjilva. Om vi forstar att vi beho-
ver hjilp, sa kan vi hitta den. Barn har inte den
mojligheten. Det ar dar vi vuxna kommer in i
bilden. Ett barn som far illa i sin familj kommer
i de allra flesta fall inte att be ndgon om hjélp,
déarfor behover vi vuxna forsoka att se och age-
ra. Barn skyddar och ér lojala. Vi vet i dag, att
minst var femte barn vaxer upp i en familj med
risk- eller missbruk. Psykisk ohélsa blir allt
vanligare bland bade vuxna och barn. Vi kan
inte hjélpa alla de barn som lever i dysfunktio-
nella familjer, men alla kan géra ndgot! Vi kan
alla géra ndgon skillnad som blir en skillnad i
ett barns liv — och ibland ar det gott nog.

Marie-Louise Broth &ar socionom och cert.
handledare. Hon leder grupper for personer
som ar narstadende till ndgon med beroende
eller psykisk ohalsa. Mer information om
Marie-Louise hittar du pa& merlivibalans.com

Om du har
ett barn,
eller ung-
dom, i din
narhet som
du oroar dig
for — vaga
fraga!

Fler kronikor
finns pa
www.dok"—o"“'mm/
pattre-liv
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Har samlar vi allt nytt som hander hos DOKTORN.com

DOKTORN PA SENIORMASSAN

Precis som forra &ret kommer vi att narvara pa
Seniormassan i Stockholm den 18-20 oktober. Utan
att lova for mycket kommer vi att hjuda pé intres-
santa forelasningar, exklusiva erbjudanden och andra
roliga happenings i var monter. Mer info kommer i
nasta nummer av Tidningen Doktorn. Skriv in datumet
i kalendern redan nu sé ses vi pd Seniormassan!

Vara kostnadsfria bro-
schyrstall hittar du pa
vardmottagningar runt
om i landet. Broschyrerna
innehaller viktig kunskap
inom en rad olika terapi-
omraden. Broschyrerna
ar gratis att ta med sig
hem. Senaste tillskottet
i broschyrstéllen ar "Nar
aptiten ar liten — mycket
protein i sm& portioner”

Nordisk Vantrums-TV

Nordisk Vantrums-TV (NVTV) fortsatter att véxa och
har nu dver 3 miljoner kontakter per manad inom vard
och tandvard. Ett nytt ramavtal ar aven tecknat med
Landstinget Vastmanland, dar skarmar finns pé totalt 15
mottagningar.

Vi har borjat sanda halso-
nyheter fran Doktorn.com i kanalen! Dessa kommer att
blandas med nyheter, vader och underhéllning fran TT.

Just nu visas temafilmer for pollenallerg;,
hud & sol, rokstopp, smarta och forkylning.

Har du ett tips till redaktionen? Vill du veta mer om vantrums-TV?
Eller saknar din mottagning tidning och broschyrstall? Hor garna av dig!
Redaktionen: info@doktorn.com, 08-648 49 00

Nordisk Vantrums-TV: Brodde Wetter, vd, brodde.wetter@nvtv.se, 08-40026370
Tidningen DOKTORN/Broschyrstall: Kristoffer Backmark, service@doktorn.com, 08-648 4900

Uretin innehaller extrakt av pumpakarnor

som gor att man kan bibehalla en god

blasfunktion och ett normalt urinflode.

Kliniskt dokumenterad*. URET] N

Uretin &r ett kosttillskott som finns att kopa i
vélsorterade hélsokostbutiker.

*Referenser, se www.medicinreferenser.se

EEEEE N3 Marknadsférs av: Acrilex Egenvard AB, 0380-40970, www.acrilex.se
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fg)ehdnd!rngen av hemorrojder. |1
ehandlingen av hemoroider.

HEMOR%RITE’

KRYOTERAPI

Stoppar hemorrojder crmedelbore
Stopper hemaroider eyebliftelig

—

& SEXMANADERS / 5Eks MANEDERS
":- M8t deglio gjenbru
(V] Eu;a.m UMIDDELEAR

. Saher fSr Gravide
Tremt for Greidp

- var kostnadsfria

konsumentpanel

Med Halsopanelen.se kan du som konsument vara
med och testa olika produkter inom halsosegmentet.
Panelen ar kostnadsfri — du far varorna skickade till
dig och far sedan gora en utvardering.
Halsopanelen.se har fatt en ny skrud! Det géller bade
hemsidan, loggan och kundbetyget (Trust Point). Ta en
titt pa den nya designen pa www.halsopanelen.se

NYLIGEN AVSLUTADE KAMPANJER MED
RESPEKTIVE KONSUMENTBETYG

Hemor*Rite hemorrojdbehandling.

“Positivt éverraskad. Trodde det skulle vara kréngligt
att anvanda men &r enklare &n jag trodde. Hygienisk
och man slipper kladd.” - Tuula. 57, Bergvik

Klick Remoist Gel mot torra slemhinnor.

“En bra produkt som har hjélpt mig , kan varmt rekom-
mendera denna produkt som gav mig hjalp och lindring
frén forsta stunden. Kommer att fortsétta anvédnda
den.” - Kia, 50, Géteborg

Femineral flytande jarn- och mineraltillskott.

“Blev piggare efter 4-5 dagar och rekommenderar
verkligen denna. Bara wow fGr mig, min kropp och
knopp.” - Milena, 39, Landskrona

IR

Var 17:e minut far nagon STROKE

Det maste bli farre! Hjalp oss!

Strokefonden
Pg 90 05 30-7
Tel: 0200 88 31 31

Tack for ditt bidrag

A

STROKE- l(lk'\-h\rﬂ'!und[ i g

www . sirokeforbundet.se

Fir mer info:

lm o KONTRO!
www.insamlingshontroll.se

~

Magnys
on Arbin,

strokeldkare

SVENSK
INSAHIJNGS




Har far ni ta del av andras berittelser och tips. Ar ni intresserade av att
sjalva skriva er egen historia eller komma med ett inldgg till nAgon av dessa
berattelser maila redaktionen@doktorn.com eller skriv till oss pa redaktionen.

Yvonne skrev till oss och ville beratta om hur hon varvar ner. Vi tyckte tipset var
sa bra sa vi delar med oss av det har i tidningen. Har du ett eget varva ner-tips?
Missa inte tavlingen!

Nar jag vill varva ner lagger eller
satter jag migilugn och ro. Jag
kopplar bort telefonen och satter
en lapp pa dorren, "stor gj”. Nar
barnen var sma satte jag fram ett
stort timglas pa tolv minuter och
da visste de att de inte fick stora
mig, och det respekterade barnen.
Nu ar det istallet viktigt att inga
signaler stor. Sedan spelar jag
nagon form av lugn musik, alltifran
klassisk till fina lugna visor eller
nagon med naturljud. Idag lyssnar
Jjag sé lange jag vill, ofta somnar
Jjag. Om det inte ar musik sé lyss-
nar jag till exempel pd mindfulness

Jjag gora efter att ha drabbats av
en hjarninfarkt. Sedan ménga ar
tranar jag ockséa gigong. Idag tors
Jjag gora den utomhus vart jag an
befinner mig, givetvis i lugn och fin
miljo garna nara vatten. Tidigare
tordes jag inte gora rorelserna
ute om jag var ensam men nu nar
Jjag vet hur gott det gor sa vill jag
att manga fler ska fa upp 6gonen
for detta. Sa de far garna titta
och fraga! Finns inget langre for
mig som heter “jag har inte tid for
avkoppling”. Har man inte tid for
det, ja d& ar det verkligen dags att
ta tagidet. Det maste man kénna

eller annan ledd avslappning. Jag att man kan unna sig varje dag.
gor detta varje dag efter lunch d&  Man lever bara en géng.
Jjag ska sova, for att sova méste Yvonne

Jag vill tacka personalen pa Valbergs
vardcentral i Karlstad. Speciellt en dngel f
med manskligt beteende och utseende, som .
stralar gladje, mansklighet, professionalitet
som lakare, ger hopp och raddar man-
niskors liv - Erik Trell. Jag har jobbat som
sjukskoterska i manga europeiska lander

i mer a@n 15 ar men jag har aldrig i mitt liv
traffat en sa bra lakare och méanniska. Nar
Jjag och min son blev hans patienter rad-
dade han varal liv. Finns inte ord att beskriva
"denna angel” och tacka honom for att han
raddat manniskors liv. Om jag kunde skicka
blommor och tarta som en liten tacksam-
het, da skulle inte alla blomsteraffarer och
konditorier i Karlstad racka till. Tack Dr
Trell, 6nskar dig fran hela mitt hjarta manga
ar till pa Valbergs vardcentral.

Mariana

SKICKA IN DIN HISTORIA!

Skicka in din solskenshistoria via e-post, redaktionen@doktorn.com eller vanlig post till DOKTORN.com Isafjords-
gatan 32B, 164 40 Kista. Mark med ”"Solrosen” s& kommer det alltid ratt. Tips! Tank pa den personliga integrite-
ten. Om du omnamner andra personer an dig sjalv dubbelkolla garna att det ar ok att ta med den personens namn
innan du skickar in din berattelse!

70 ‘ DOKTORN Nr 2 - 2016 www.doktorn.com
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Tavling!

Svara pa fragan, pa vilken 6 var Tycho Brahe
huvudsakligen verksam (ledtrad; Ias artikeln
pa sidorna 60-63) och skicka in svaret
tillsammans med ditt basta varva ner-tips
till info@doktorn.com eller Doktorn.com
Isafjordsgatan 32B, 164 40 Kista senast den
31:a augusti

Forsta pris: Saltlampa gjord pé saltkristall

fran Himalaya + en helarsprenumeration

p& DOKTORN+

Gjord av ren saltkristall fran Himalaya sédgs saltlampan
rena luften, minska allergiska besvar och gora dig pa
battre humaor. Trendspanar man pa inredning dyker
saltlampan upp som en ny |juskalla att pryda sitt hem
med. Har du tidigare hort talas om saltspa och salt-
behandling sa& har saltlampan ungefar samma positiva
effekter pa halsan. Forutom en unik design har lampan
ett varmt och orange sken som skapar en mysig kansla
i hemmet — och en valmaende kansla inombords.

2-5 pris: En hel&rsprenumeration pd DOKTORN+

INSPIRATION OCH INFORMATION
FOR KVINNORS HALSA

Engagera dig genom 1,6 miljonerklubben
Vi erbjuder events, féreldsningar och underhdllning med fokus pa kvinnors hélsa

Seminarium i Kalmar 11 maj, Seminarium i Uppsala 16 maj,
Seniordagen i Kungstradgarden 26 maj, Wellnessresa till Italien

15 — 21 maj, Varkryssning Stockholm 22 maj, 1,6 i Almedalen Gotland
3-10 juli, 1,6 p4 Bokmiéssan Goteborg 22-25 september, Seniorméssan
Stockholm 18-20 oktober, Forfattarkryssning 23 oktober

\oner/(/ \o\"e"k/
Som medlem far du rabatterat pris pa vara aktiviteter
1 6 6 och medlemsférmaner.
& IAnmal dig: www.1.6miljonerklubben.com eller 08-20 51 59
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Posta senast 31 augusti 2016

Skicka till

Tidningen DOKTORN

Att: Korsord

Isafjordsgatan 32 B, Plan 7, 164 40 KISTA

eller skriv in I6sningen via *Fem

vinnare

www.doktorn.com/korsord dras.
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NYTT
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VARJE
VECKA

vill du fa ett
vecka”?

korsord varje
Anmal dig pé
doktorn.com/
nyhetsbrev redan
idag!

Losning till Korsordet i DOKTORN nr 1/2016
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GRATTIS! NI VANN TRISSLOTTER

Britt-Marie Marianne Cardell, Catarina
Olsson, Arsta Ronneby Levander,
Rolf Levin, Elisabet Glansk, Vingaker
Ludvika Landskrona

www.doktorn.com

NASBLOD

OFTA?

Blodstillande vadd

Finns
pa Apotek!

pilll

www.nasbl

5 et vadd

‘\‘\ " i | MCR

LAS MER PA i ke
WWW.NASBLOD.SE

“Tabbt & snubig?®

7 A
\ I._.lndrar“efémvt
vid tappt nasa och hosta

Trad.vaxtbaserat/utvértes lakemedel. For inhalation vid forkylning.
Las produkternas bipacksedel.
Siljs receptfritt pa Apotek samt i Halsofack- och Dagligvaruhandeln.

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




FAR DU TIDNI IN BREVLADA

EXKLUSIVT FORDIG
SOM PRENUMERERAR

v’ Fler nyhetssidor & artiklar
¢ Fa tidningen forst, direkt i breviadan
¢/ Tva prenumerationsgavor!

Prenumerationsgavor

kapslar.

mjolkprotein, sqja och gluten.

Litomoves nyponkapslar inneh&ller nypon som bidrar till att bibehalla halsosamma
och rorliga leder. Litomove har vidareutvecklats till ett karnfritt nyponpulver med
Rosenoider®. Under mer an tio ars tid och i dver 20 Iander har Litomove nyponpul-
ver anvants for att bibehalla rorliga och hdlsosamma leder. Genom forskning och
ny patentsokt tillverkningsprocess behdvs numera endast en halverad dagsdos av - i.i
Litomove. Det betyder att du bara behdver ta tre kapslar per dag mot tidigare sex

LactiPlus ar en av Sveriges mest valetablerade produkter inom kategorin och har
funnits p& marknaden i 15 framgéangsrika &r. LactiPlus innehaller en valdokumente- :
rad och bred sammansattning av fem miljarder levande mjolksyrabakterier fran sex
olika bakteriestammar, kombinerat med vitamin C och selen for immunsystemets
normala funktion samt kalcium fér matsmaltningsenzymernas normala funktion.
LactiPlus kan anvandas av personer som ar laktosintoleranta och allergiska mot

* Galler for dig som ny prenumerant sa langt lagret racker.

Forkyinnan |
~ itiden

Manimaste
gd gora fel”

P emrn ] e

Prenumerera for endast i

Gor sé har!

Fyll'i talongen har och posta
idag, portot ar betalt.

Ga garna in och bestall

via webbadressen
doktorn.prenservice.se

och internetkod 152-152129
eller pa telefon

0770-45 71 28.

Tidningen Doktorn
utkommer 4 ggr/ar.

Vid bestallning far du
narmast kommande nummer.

4 nr av Doktorn+ och en gava, endast 199:-
Kryssai:

[CJJA, tack! Jag vill ha prenumerationsgéava.

[INEJ, tack! Jag vill inte ha prenumerationsgava.

Namn

Adress

Postnr Ort

Telefon

E-post

Jag vill ta del av erbjudanden
och information fran Doktorn. Kampanjkod: 152-152129

Frankeras ej. |

DOKTORN
betalar
portot .

DOKTORN

c/o Titeldata

Svarspost
201299 03
110 12 Stockholm
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Tema: Nar minnet sviker
Artros hos hund och katt
Diagnos i skolan — vad innebar det?
Ortorexi — nar halsa blir for mycket
Att leva med hjart- karlsjukdom

Tips nar magen kranglar DET STORA
S& blir du lusfri NUMRET
- - OM STRESS

siska och pSyKkiska
Besviir vid stress

Var hittar jag hjalp? Q

Manga fragor kan uppkomma
narman lever med MS

Det spelar ingen roll hur lange du har levt med MS, varje dag
eller situation har ofta sin egen fraga eller fundering.

Pa msguiden.se hjalper vi dig att hitta svaren. Har kan du
bland annat fa information om symtom och behandlingar,
tips om kost och traning och aven fa hjalp med att hantera
negativa tankegangar genom sjalvhjalpsprogrammet SPIRIT.

Hitta svaren pa

SANOFI GENZYME
Lindhagensgatan 120, 104 25 Stockholm =
Tel. 08-634 50 00. www.genzyme.se SANOFI GENZYME Y



Returadress:
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112 86 Stockholm

Problem med Oronvax
eller LOYraA hérselgdngar?

Vaxol mjukar upp och avldgsnar 6ronvax samt vaxproppar.
Innehaller naturlig olivolja som dven lindrar klada och

irritation orsakad av torr hud i hérselgangen.
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¢ Enkel att anvdnda "!‘i
e Effektiv och naturlig produkt YAXo!
e Kan anvandas av vuxna och barn éver 1 ar ;‘;,

Torra ogon
bor behandlas
individuellt
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tearsagain tearsagain Sensitive tearsagain 6gondroppar BlephaCura
Liposomal spray Liposomal spray med hyaluron Vard av 6gonlockskanten

Hos 8 av 10, som lider av torra 6gon, ar orsaken en storning i tarfilmens lipidskikt - darfor har de flesta
behov av en lipidbehandling. Cirka 8 % har enbart behov av tarersattning och cirka 26 % har behov av
en kombination med bade lipidbehandling och tarersattning*. Vissa behover dessutom varda och ren-
gora de meibomska kortlarna.

tearsagain’ BlephaCura’

Las bipacksedeln fore anvandning. Mer information pa tearsagain.se

Gbigo ABIGO Medical AB, Telefon 031-7484950

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



