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Gratis hjalp nar du vill Nya Patientguiden

. |
sluta réka eller snusa ute nu!
Hor av dig till Finns att hamta
o o co pa vardcentraler
vardcentralen sa far och sjukhus.
du personligt stod! Kan &ven lasas [
digitalt p& lands- A ...;Jifit"@f'zts,n,ut—_-:,.7 :
Kolla ocks4 in: tingets webb. - "R v,

e Sluta roka-linjen, ring
020-84 00 00

¢ Apparna Fimpaaa!
och Rokfri

e 1177.se

m LANDSTINGET

LANDSTINGET landstingetsormland.se SORMLAND
SORMLAND

O\

Inte n6jd med din vard?

Om du vill lamna synpunkter eller klagomal pa den vard som du eller en
narstdende har fatt, ska du i forsta hand vanda dig till den verksamhet som
ansvarade for din vard.

Du kan ocksé vanda dig till patientnamnden vars uppgift &r att hjélpa dig som patient eller narstaen-
de att fora fram dina synpunkter eller klagomal och se till att de blir besvarade.

Patientnamnden kan aven informera dig om vilka rattigheter du har i varden samt ge rad och stod
om du vill sbka ersattning for en skada du fatt i samband med varden.

S& hér nar du patientndmnden:

e Ring: 0155-24 50 00

e  Skicka e-post: patientnamnden@dll.se

e loggain pé 1177.se, dygnet runt, och lamna dina synpunkter @m

Du hittar mer information pé var webbplats, landstingetsormiand.se/patientnamnden ngi MLAND
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VALKOMMEN

Vi gor sa gott vi kan {or
att halla allt i huvudet”

» MANDAG MORGON OCH jag stir
i hallen pa vég till jobbet. Skorna ar
P4, jackan ar kndppt och datorviskan
hénger 6ver axeln. Jag stannar upp en
liten stund, tédnker snabbt igenom att
jag har med mig allt. Kinner efter i
fickorna innan jag kliver éver troskeln.
Mobiltelefon, passerkort, planbok och
nycklar. Joda, allt & med. For det var
vl inget mer..? Jag laser ytterdorren.
Kliver upp pa cykeln och ska precis
trampa ivig ndr det gar upp for mig:
cykelhjalmen! Kliver av, lutar cykeln
mot farstubron och laser upp dorren
pa nytt. Rycker at mig hjilmen och
laser igen. Pa vig ner for gatan minns
jag plotsligt brevet i koket som skulle
postas idag. Jag suckar inombords. Nej,
mitt minne funkade inte perfekt idag
heller. Brevet far jag ta i morgon.

JAG TROR ATT vi alla gor sa gott vi kan
for att halla saker i huvudet. Fodelse-
dagar, kalas, nycklar och tider. Mycket
ska vi komma ihag och forargligt ar
det ndr vi glommer. Hur det dn 4r med
ndrminnet och ordningssinnet dr det

arbetsmiljo, livshdndelser, hilsa och
sjukdomar och mycket annat kan for-
stds paverka vad och hur vil vi minns
men ocksd hur véara hjarnor aldras och
fungerar med aren.

I det hdr numret har vi tittat
nidrmare pad hjirnan och hjirnans
aldrande. Hér far du ldsa om hur du
kan trdna hjdrnan, hur du kan halla
dig aktiv men ocksa om hur livet kan
vara nir nigon drabbas av en obotlig
demenssjukdom.

Vid sidan av temasidorna
moter du ocksa bland
annat Linn Hyttbro som
fick fysisk aktivitet pa
recept for att komma igen
efter en tung graviditet.
Dir far du ocksa veta
mer om vem som kan fa
ett recept for att komma
igdng med triningen
och hur det gar till. ®

INNEHALL

NR 12018

ANYHETER Sjukhusen satsar
pa bittre mat

6 NYHETER Kampanj mot
konsstympning nddde ménga

7TEMA DEN ALDRANDE HJAARNAN
8 Fysisk traning bromsar aldrandet

10 Ingemar tranar hjarnan
som kursledare

13 Sa forbattrar du ditt minne

14 Evas man fick Alzheimer

16 Har finns varden nar minnet
forsamras

18 MOTION PA RECEPT Tréning blev
vandpunkt for nybliven mamma

20 MILJO Skydda miljon mot lakemedel
22 LAKEMEDELSNYTT

23 FRAGA OM LAKEMEDEL

24 HALSOKRYSSET

z  otroligt vilken kapacitet och férméga JOHANNA HAUGNESS

S var hjdrna trots allt har. Personlighet, REDAKTOR
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Serveringen dr minst lika
viktig som maten i det nya
konceptet Fleximat.

-

4

FOTO: MATS LINDKVIST

okade patienternas aptit

Nar patienterna sjalva
fick valja nar och vad

de ville ata forbattrades
aptiten. Nu ska konceptet
Fleximat spridas pa fler
avdelningar.

» EN MENY MED femton huvudritter,
en mingd smarétter och desserter.
Dessutom pa de tider du sjilv vill 4ta.
Det kan bli verklighet pa flera av ldnets
sjukhusavdelningar efter ett lyckat
pilotprojekt pa Nykopings lasarett.
Forsoket med en dygnet runt-meny
genomfordes pa den geriatriska avdel-
ningen 7, som tar emot &dldre patienter.

4 MINHALSA-1/2018

— Med Fleximat
har vi lyckats gora
patienterna noj-
dare och minska
matsvinnet. Nio
av tio tyckte
att maten var
utmérkt och
en patient ville
inte ens aka hem
tack vare maten,
berittar projektleda-
ren Marianne Back-
rud-Hagberg,

Fleximat dr landets mest flexibla
sjukhusmat och har tagits fram i sam-
arbete med patienter och personal.

FLEXIMAT
e Olika ratter lagas i koket,
dukas pa porslin, kyls, forpackas
och skickas till avdelningarna.
e Patienterna kan sjalva vélja vad
och nar de vill 4ta. ®Patienter som
ar uppe kan valja lunch, middag,
mellanmal eller efterratt ur en glas-
monter i serveringen. Sangliggande
patienter kan vélja fran en meny
och bli serverade av
maltidsvarden.

Under testperioden at
patienterna mer och
kastade mindre.
— En patient
kom fran akuten
och fick isterband
klockan tre pa
natten, nigot
som inte varit
mojligt tidigare,
sdger Marianne
Backrud-Hagberg.
Under 2018 infors Flexi-
mat pa hela Nykopings lasarett.
Direfter ar siktet instillt pA Malarsjuk-
huset och Kullbergska sjukhuset. ®
TEXT EMILIA GILLSTROM
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Vardcentralen
hjilper dig att fimpa

Visste du att din vard-
central kan hjalpa dig att
sluta roka eller snusa?
Tobaksavvanjning ar en
av de tjanster som du
kan fa kostnadsfritt.

» - SORMLAND HAR hégre andel
rokare dn riksgenomsnittet, framfor
allt bland gravida och smébarnfoérald-
rar. De flesta som anvinder tobak vill
sluta men manga vet inte att det gar
att f4 kostnadsfri hjilp, siger Katarina
Gustafson, folkhdlsoplanerare
i Landstinget S6rmland.

Eftersom ett ¢ ]
nikotinberoende i

Vénd dig till din
vardcentral for att fa
hjélp att sluta réka.

Nu kan ditt barn
fa TBE-vaccin
utan kostnad.

ar starkt kan du som vill ha hjilp

att sluta med nagon form av tobak
vinda dig till din vardcentral for att
triffa en tobaksavvinjare. Det giller
alla sormlinningar oavsett dlder eller
livssituation.

— Vi vet att aterfallsrisken 4r
hog och fér manga &r ett personligt
stod avgdrande da man vill ta sig
ur sitt tobaksbruk, siger Katarina
Gustafson.

En tobaksavvéinjare hjilper dig
med en personligt utformad plan f6r
att sluta roka eller snusa. Tobaks-
avvinjaren ger vigledning i en vél
beprovad metod som visat sig fram-
gangsrik. Samtalen fokuserar pa hur
man kan férbereda sig och ga tillviga

for att lyckas sluta. ®
TEXT FREDRIK GUSTAVSSON

3327

Fa koll pa hialsan

»FYLLER DU JAMNT? Landstinget
Sormland erbjuder dig som fyller
40, 50 eller 60 ar att kostnadsfritt
delta i S6rmlands halsoprogram.
Programmet bestar av provtag-
ning, en enkat och ett personligt
halsosamtal. Det ger dig en upp-
fattning om din hélsa och ett stéd
att forbattra den om du behover
det. Malet med halsoprogram-
met ar att starka folkhélsan och
forebygga hjart-/karlsjukdomar
och diabetes typ 2. Erbjudandet
om att delta i halsoprogrammet
kommer i brevladan kring din
fodelsedag. ®

barn forvantas fédas 2018 pa
forlossningsavdelningarna vid
Malarsjukhuset i Eskilstuna och
Nykopings lasarett enligt
Statistiska Centralbyran.

Fler vaccin blir gratis for barn

» SEDAN ARSSKIFTET erbjuds
spadbarn i Sérmlands barnhalso-
vard avgiftsfritt vaccin mot rota-
virus.

- Vaccin mot rotavirus minskar
risken att insjukna i allvarlig mag-

sjuka. Det riktar sig till spadbarn och

ges via munnen, sdger Charlotte

Nylander, barnhélsovardséverlakare.

Landstingsstyrelsen har ocksa
beslutat om att erbjuda kostnads-

fritt TBE-vaccin till alla sormlandska

barn och ungdomar till och med
19 ar. Erbjudandet géller pa alla
vardcentraler i Sérmland. Vaccinet
kan bland annat tas under den arliga
TBE-kampanjen som startar under
varen.

Mer information om var och
hur du kan vaccinera dig kom-
mer bland annat finnas pa 1177
Vardguiden, i annonser i dagspres-
sen och pa Landstinget Sérmlands
Facebooksida. ®

1/2018 + MINHALSA 5
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Halla dar ...

... samordningsbarn-
morskan Ann-Sofi
Almqvist som arbetat
med kampanjen “Din
kropp ar din” mot
kdnsstympning.

Hur vanligt dr konsstympning?
- | Sverige ar minst 38 000
kvinnor kénsstympade men mor-
kertalet ar troligtvis mycket storre.
Vad var malet med kampanjen?

- Att 6ka kunskapen och
minska tabun. Kénsstympning
ar olagligt i Sverige och kan leda
till allvarliga fysiska och psykiska
besvar. Du som ar konsstympad
har rétt till vard for dina besvar
och ett liv utan smarta.

Vad har ni sett for resultat?

- Vifick stort genomslag i
sociala medier och nadde ut till
bade vuxna och barn via lanets
skolor. 550 anstéllda inom skolan,
socialtjansten och sjukvarden fick
ocksa utbildning och verktyg for
att kunna stotta flickor och kvin-
nor pa ratt satt.

Vilken hjilp kan man fa?

- Kvinnoklinikerna kan genom-
féra mindre operationer och
ge behandling som minskar
dina besvar. Du kan ocksa sjalv
kontakta Amelmottagningen pa
Sodersjukhuset i Stockholm som
ar specialiserad pa att rekonstru-
era kvinnliga kbnsorgan. Ingen
remiss behovs for att soka till
Amelmottagningen. ®

6 MINHALSA-1/2018

Journal pa nétet
stangs for ombud

» RATTEN ATT DELA sin journal

via nitet med en annan vuxen,
exempelvis ett ombud, kommer
att tas bort fran 1177.se under
varen 2018. Efter en dom i Forvalt-
ningsdomstolen ar det endast du
som patient som far ta del av jour-
nalinformationen via natet direkt
fran vardgivaren. Vardnadshavares
ratt att ta del av barns journal upp
till 13 ars alder férandras inte. ®

Fler unga far
gratis tandvard

» ALDERSGRANSEN FOR gra-

tis tandvard hojdes till 22 ar i

hela landet den 1 januari 2018.
Forandringen innebar att du som
fyller 22 ar under 2018 eller ar
yngre har ratt till gratis tandvard.
Hojningen av aldersgréansen gors i
flera steg enligt ett beslut i riksda-
gen och det sista steget, att hoja
till 23 ar, infors

1 januari
2019. @

e T

Tackla pollensasongen

Kostnadsfritt
cellprov
i hela landet

» SEDAN DEN 1JANUARI 2018 ar
det gratis i hela landet att [amna
gynekologiskt cellprov. Sérmland
ar ett av de landsting som i flera ar
har erbjudit gratis cellprov, ndgot
som nu alltsa ska gélla oavsett var
man bor i landet. Gynekologiskt
cellprov erbjuds regelbundet kvin-
nor som ar éver 23 ar och innebar
att man tar ett prov fran livmoder-
tappen. Cellprov gors for att tidigt
upptacka cellférandringar som
annars kan leda till livmoderhal-
scancer. Darfor ar det viktigt att ga
pa kontroll nar du blir kallad. @

personer fick en ny njure
forra aret. Antalet organ-
donationer 2017 var fler 4n
nagonsin tidigare och njur-
transplantationer vanligast.
Kalla: 1177 Vardguiden

FOTO: GETTY IMAGES

» GRABO, AL ELLER HASSEL?
Pollensdsongen pagar fran tidig

var till sen host och for vissa startar
besvaren redan i mars. Receptfria
lakemedel kan ofta ddmpa besva-
ren, men inte alltid helt ta bort dem.
P4 pollenrapporten.se kan du fa
dagens prognos fran Eskilstuna och
andra méatstationer i naromradet.
Hjalp mot pollenallergin far du pa
1177 Vardguiden och narmaste
apotek. @

FOTO: GETTY IMAGES



Precis som kroppen blir knoppen
langsammare med aren. Bromsa
utvecklingen med en aktiv livsstil.

SID8
Motion mirakelmedicin mot aldrande

SID10
Ingemars kurser haller hjarnan aktiv

SID13
Trdna minnet med
mastaren Mattias Ribbing

SID14
Kommunens stod viktigt nar
Evas man fick Alzheimer

SID16
Har finns varden nar minnet férsdmras




TEMA DEN ALDRANDE HJARNAN

TN

Ta hand om
huvudet genom
att félja traditionella
hélsorad.

Sund livsstil haller / /ﬁ

tankenitrim

Det som éar bra for hjartat ar bra fér hjarnan.

Forskning visar att en sund livsstil minskar -

risken for demenssjukdomar.

TEXT SUSANNE SAWANDER » DET FANNS EN TID da vi trodde att hjirnan
ILLUSTRATION SANDRA inte gick att paverka och att de hjirnceller vi
JOHNSON

fick vid fodseln, var de vi fick hushalla med
resten av livet.

I dag vet vi bittre. Hjdrnforskningen har tagit
stora kliv framat det senaste decenniet.

— Hjdrnan &r betydligt mer formbar &n vi
tidigare trott. I praktiken innebdr det att vi
faktiskt kan paverka hjdrnans aldrande, siger
Maria Widebeck, 6verlikare vid Minnesmottag-
ningen pa Nykopings lasarett.

Tricket &r att vara fysiskt aktiv. Studier visar
att allra bast mar hjirnan med lite pulshjande
aktivitet da och d. Faktum dr att hjdrnan till
och med kan forbittra sin kapacitet.

— Vid tréning bildas fler blodkérl som i sin
tur levererar syre och néring till hjirnan. Pa
sikt kan hjdrnan jobba upp en sa kallad kognitiv
reserv, en reservkapacitet som gor att vi kan
klara av olika skador som exempelvis alzhei-
mersfordndringar. I vissa fall utan att de ens
marks, forklarar Maria Widebeck.

Ny forskning under ledning av Miia Kivi-
pelto, professor vid Karolinska institutet visar
att risken for att bli sjuk i Alzheimers halveras
med tre traningspass i veckan. Men ocksa att

8 MINHALSA-1/2018

riskfaktorer som kost, alkohol och rékning dr
starkt kopplade till demenssjukdomar.

Andra studier bekriftar sambandet. Puls-
héjande promenader ett par ganger i veckan
gav en grupp 60-aringar bittre resultat pa bade
minnes-, besluts- och kreativitetstester jamfort
med en kontrollgrupp som &dgnade sig at lugna
stretchdvningar. Promenadgruppen forbittrade
ocksa sina hjiarnors kopplingsmoénster, sin for-
mdga att ta initiativ och koncentrera sig.

Kort sagt — det som &r bra for hjartat ir bra
for hjarnan.



— Bésta sittet att ta hand om sin hjdrna ar att
félja traditionella hilsorad kring motion, kost,
social samvaro och intellektuell stimulans, sdger
Maria Widebeck.

Hon understryker att det dr viktigt att inte
skuldbelédgga de som drabbas av demenssjukdo-
mar. Pa individniva gr det inte att sdga varfor
vissa personer drabbas av demenssjukdomar
och andra inte. Inte heller finns det i dagsliget
nagot botemedel mot demenssjukdomar.

— Det positiva dr dnda att vi alla kan gora
nagot for att minska risken. @

Halla dar ...

... Annika Sjoéberg, sjukskoterska
pa Minnesmottagningen vid
Malarsjukhuset.

Vilka ér de tidigaste tecknen pa demens?

- Att glémma saker och fa svart att hitta
i valkdnda miljéer. Problem med att planera
och genomféra tidigare sjalvklara vardags-
sysslor, svarigheter att formulera sig liksom
Okad stresskanslighet kan ocksa tyda pa tidig
demens.

Att glomma eller kdnna sig stressad
gor viil de flesta av oss da och da?

- Det &r sant, och symtomen vid utmatt-
ningssyndrom och tidig demenssjukdom
liknar varandra. Sarskilt de som yttrar sig
genom tappat intresse for saker man tidigare
tyckt varit roligt och orkesléshet 6verlag.
Darfor ar det viktigt att utreda vad det kan
bero pa.

Nir ér det dags att so6ka hjilp?

- Sa tidigt som méjligt om man har
symtom. De flesta som utreds for demens-
sjukdom kanner sjélva att det &r nagot som
ar fel men vanligast ar fortfarande att kontak-
ten med varden sker genom en anhdrig som
fattat misstanke. ®

VANLIGASTE DEMENSSJUKDOMARNA
— DETTA HANDER | HJARNAN:

Vid en demenssjukdom far du svart att
minnas och att tolka din omgivning. Aven
personligheten kan férandras. Annu sak-
nas botemedel men vissa lakemedel kan
lindra symtomen.

Alzheimers sjukdom: Nervcellerna for-
tvinar i ett eller flera omraden i hjarnan.
Vanligtvis paverkas minnet och tidsupp-
fattningen forst.

Blodkérlsdemens: Blodflodet stors sé att
delar av hjarnan inte far tillrackligt med
naring och syre. Symtomen kan variera
mycket.
Pannlobsdemens: Nervcellerna fortvinar
i hjarnans framre delar, bland annat pann-
loben, som paverkar var personlighet och
sociala férméaga.

Kalla: 1177 Vardguiden
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TEMA DEN ALDRANDE HJARNAN

”Jag behovde
mer stimulans”

N&ar Ingemar Uppman gick i pension blev livet for tomt pa

intellektuella utmaningar. Tills han borjade leda datorkurser.
- For mig ar det lika viktigt att trana tanken som att

motionera, sager han.

TEXT ULF BERTILSSON
FOTO YLVA SUNDGREN

Jag fick tider
att passa och en
anledning att
skérpa till mitt
intellekt igen.”

10 MINHALSA - 1/2018

atorer och smarta telefoner,

webbplatser och Face-

book. It-utvecklingen gar

blixtsnabbt och de flesta

hénger med. Men inte alla.

Framf6rallt manga pen-

sionirer upplever ett utan-
férskap nér de inte klarar av de moderna sitten
att kommunicera med myndigheter och féretag,
sldkt och vinner. Det dér forséker Ingemar
Uppman rada bot pa via sitt engagemang som
ordférande och kursledare i Seniornet Swedens
lokalf6érening i Nykoping.

Ingemar Uppman leder bland annat nybor-
jarkurser for seniorer, nagra ar narmare 90 ar,
som vill lira sig att anvinda datorn. Som kursle-
dare maste han skérpa tanken foér
att hamna ritt i férberedelserna,
pedagogiken och diskussionerna.

— Nér jag gick i pension efter
51 ar som banktjansteman fick jag
problem med stiltjen och bristen
pa intellektuella utmaningar.

Ingemar Uppman gillar att
vandra pa Sormlandsleden och
promenerar hellre till affiren 4n

tar bilen. Men han ville gora annat 4n att bara
motionera kroppen.

— Att ga langpromenader och 16sa korsord ir
helt okej, men jag beh6ver mer stimulans 4n sa
for att ma riktigt bra.

Ingemar Uppmans lsning blev alltsa att
engagera sig i Seniornet. Men det kunde lika
gdrna ha varit i ndgot annat.

— Visst dr jag intresserad av datorer. Men det
viktigaste var nog att jag fick tider att passa och
en anledning att skérpa till mitt intellekt igen.

Ingemar Uppman berittar om den skona
kinsla han forknippar med att axla ett ansvar.
Om hur anspédnningen stegras under forbere-
delserna infor det skarpa ldget. Och om hur
spanningen forbyts i en skon kinsla av vilbehag
nér allt funkat och gitt bra.

— Att ldra och utvecklas tillsammans med
andra, det ir nagot vildigt fint med det. Aven
ndr man dr gammal!

Seniornets datakurser arrangeras i studiefor-
bundet ABF:s lokaler i Nykoping. Nyborjarlek-
tionerna halls en gang i veckan, med fler kvinn-
liga deltagare dn manliga. Ingemar funderar om
det kan bero pa att fler mén drar sig for att visa
sina okunskaper?



INGEMAR UPPMAN
Alder: 74. Bor: Radhus
i Nykoping. Familj: Hustru,
fyra barn, sju barnbarn.
Gor: Ordférande och hand-
ledare i féreningen Seniornet,
som i samarbete med studie-
forbundet ABF lar aldre
anvanda dator.

1/2018 - MINHALSA 11
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TEMA DEN ALDRANDE HJARNAN

Ingemar Uppman
gléds nér kursdel-
tagarna lar sig nytt.

»» Hur som helst ldgger han sig vinn om att
skapa en prestigel6s undervisning, dér ribban
laggs sé 1agt att dven den som vet minst om
datorer grejar nivan.

— Hittills &r det aldrig ndgon som klagat ver
att vi gar for sakta fram. Tvidrtom. De som lir
sig snabbt hjdlper gidrna kompisen bredvid, som
tar lite langre tid pa sig.

Ingemar Uppmans engagemang i Seniornet
ar rakt igenom ideellt. Kursdeltagarnas fram-

steg och minskande isolering racker gott som
16n foér modan.

— Deras forkovran ger mig ny energi. Jag

glids nir de berittar att de lart sig att gora
sina bankaffdrer via internet eller borjat
mejla sina vinner och bekanta.

Ingemar Uppman har alltid gillat att
ha mycket omkring sig. Post-it-lapparna
har varit manga pa hans skrivbord, savil
hemma som pa jobbet. Att skriva upp det

som ska goras stottar hans kom-ihag och
minskar stressen.

Egentligen mérker han ingen skillnad nér det
giller tankeverksamheten och minnet, nu mot
forr. Det var vél bara den dir perioden, nir han
gick hemma och var understimulerad direkt
efter pensioneringen, som hans hjdrna gick lite
pa tomgang.

Ingemar Uppman har noterat att forskarna
dr eniga om att inte bara motion, utan ocksa en
utatriktad och intellektuellt stimulerande livsstil
okar chanserna till en friskare alderdom.

— Jag vet inte om mitt engagemang i Senior-
net minskar risken for att jag ska fa demens.
Men som det kinns: Inte kan det vara nagon
nackdel i alla fall. ®

i l'l'l'h.l'
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Forfattaren Mattias Ribbing:

Sa kan du motionera minnet

Han har tre SM-guld i minne och
alskar att lara sig nytt. Men det
ar mest for halsans skull som
forfattaren Mattias Ribbing upp-
muntrar andra att trana hjarnan.

» — MINNET AR EGENTLIGEN bara ett resultat
av att hjirnan har arbetat. Hur vi later den
arbeta dr det som dr mest intressant. Jag har
tranat mig till bittre fokus, mindre stress och
kan slappna av mer, eftersom jag litar pd min
hjirna och vet att jag alltid hittar tillbaka till det
jag behover minnas.

Det bérjade med att han som vetgirig ldrare
testade nagra minnesévningar for att snabbare
kunna ta in ny kunskap och fakta. Han blev allt-
mer intresserad av hjdrnans férmaga och i snart
tio ar har han arbetat heltid med att sprida sina
metoder till andra. Idag dr han bade f6reldsare
och forfattare och liknar sina metoder vid barns
satt att fantisera, associera och se saker i bilder.

— Alla tinker vi omedvetet i bilder. Det vi
kan trdna oss pa ir att medvetet spara &nnu
mer information i bildformat, vilket hjarnan har
lattare att hantera. Att visualisera saker inom
oss hjilper oss att forsta saker bittre — minnet
far vi pa kopet. @

TEXT JOHANNA HAUGNESS

MATTIAS RIBBINGS BASTA HJARNOVNINGAR

Glém aldrig ett namn

Nar du traffar en ny
person, tank da pa nagot
konkret som du férknippar
namnet med. Marie kan
exempelvis bli “mariekex”.
Forestall dig att ett stort
mariekex sitter fast nagon-
stans pa personen. Nu
har namnet omvandlats
till en bild, vilket hjarnan
har lattare att komma
ihag.

Hjalp hjarnan

fokusera
Skriv din viktigaste arbets-
uppgift pa en post it-lapp.
Fast lappen pa datorskar-
men eller dar den syns
béast. Nu har hjarnan en
konkret anvisning om vad
den ska fokusera pa och
jobbar snabbare. Du har
dven lattare att hitta tillbaka
till uppgiften om du blir
avbruten.

Foérvandla text till film

Spela upp nyheter
eller fakta du laser som en
film i huvudet. Valj konkreta
bilder. Handlar nyheten om
stora barngrupper kan du
mala upp en bild av de olika
barnen, hur manga vuxna
som finns i rummet och
vad de gor. Genom att titta
tillbaka pa filmen kommer
du snabbare minnas det
viktiga.

stress!

Lat hjarnan ha trakigt

Hitta en stund varje
dag néar du inte tar in ndgra
nya intryck. Precis som
resten av kroppen behover
hjarnan vila och det ar nar
vi sover som den knyter
ihop ny kunskap. Ungefar
som med fysisk tréning:
det &r inte pa gymmet som
musklerna byggs upp utan
efter tréningspasset nar de
aterhamtar sig.
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Det gar att
trana sig till battre
fokus och mindre

FOTO: MANPOCKET



TEMA DEN ALDRANDE HJARNAN

‘Smartsamt nar han t"'\

drog sig tillbaka”

Pensionarslivet blev inte som
Eva Wallin tankt sig. Kort efter
pensionen fick Evas man
diagnosen alzheimer. Stodet
fran varden, kommunen och
anhoriggrupper har varit viktigt.

e tidigaste tecknen handlade
om helt vardagliga saker. Nar
Eva kom tillbaka hem efter
att ha handlat undrade sam-
bon var hon varit ndgonstans.
Att Eva beréttat att hon skulle
aka ivig hade han glomt.

— Han anklagade mig ofta for att jag inte
sagt nagot. Jag markte ocksa att han plotsligt
inte hittade sa bra lingre. Alltsa inte ens hér i
Eskilstuna dér vi bott si linge. Jag kinde hur
osdker han blev och att han girna gick alldeles
intill mig nér vi skulle nagonstans.

Losningen blev till en bérjan lappar dér Eva
noga skrev ned information om vart hon skulle.
Hon skrev ocksi att det fanns mat fardig att
varma och &dta under tiden hon var borta.

— Nér jag kom hem ’ o .
fragade jag om han itit Han fragar lbland
och han svarade ofta R .

om jag verkligen
r den han ar

Evas man holl sig ocksa
plotsligt undan nér de

— Det fanns inget vi ldngre. Han undrade
var han skulle vara under tiden gisterna var

att ja, det tror jag, men
L XJ ,’
forlovad med.
hade familj eller vanner
hér. Det var smartsamt f6r mig att se hur han

TEXT FREDRIK GUSTAVSSON
FOTO YLVA SUNDGREN

maten stod ju kvar orérd,
sdger Eva.

pa besok da han inte kinde att han var en del
av sammanhanget.
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Eva besoker ofta sin man Antero Virtanen pa demensboendet. Gamla bilder
hjalper minnet pa traven.

drog sig tillbaka. Det var ju vara gemensamma
vanner, siger Eva.

Till slut tyckte Eva att situationen var
ohallbar och kontaktade varden for att fa hjalp.
Forsta samtalet gick till vardcentralen som satte
igang arbetet med en minnesutredning.

— Vi fick besok av en demensskoterska och
en arbetsterapeut som intervjuade oss bada var
for sig. Sedan foljde bland annat psykologiska
tester, rontgen och likarbesok.

Evas man bor sedan ett drygt ar pa ett
ganska nybyggt demensboende. Eva bestker
honom flera ganger i veckan och de gor olika
saker tillsammans som att lyssna pa musik, aka
pa bilutflykter, ldsa eller titta pa foton.

— Vi kan titta pa fotografier av min man
och hans kamrater i 16-arsaldern. Han vet vad
de heter och minns vad de gjorde nér bilden
togs samtidigt som han kan fraga mig, Eva, hur
visste du att jag var har?

g v\

&



Kudden har

tr
medlemmg, yokm

fran A

Eva Wallin.

Demens dr en sjukdom som ju egentligen
mer drabbar de runtomkring dn den sjuke
sjdlv. For Eva blev pensiondrslivet inte vad hon
tankt sig. Mitt i all sorg tycker hon dnda att hon
har fétt det bista mojliga stodet.

— Hela processen fran varden och kom-
munen har varit féredomlig. Vid beskedet om
sjukdomen var jag som i en bubbla och inte
sa mottaglig. Men jag tycker att informationen
har anpassats till min situation. Jag dr ocksa
glad att vi bor i Eskilstuna som har en bra
demensvard.

Genom kommunens anhoérigcentrum har
Eva fatt konkreta tips pa sitt att hantera den
nya situationen. Men ocksa mdjlighet att fa
prata med andra i liknande situation.

— Vi dr en grupp som ldrt kdnna varandra
och som regelbundet tréffas for att dta lunch
och umgas. Det dr mycket viardefullt, vi forstar
varandra. ®

ed foto med
n nteroS familj.

FOTO: GETTY IMAGES

Sa bemoter du nagon
med demenssjukdom

» ATT VARA ANHORIG till ndgon med
demens kan vara tungt. Demenssjuk-
skoterskan Pernilla Johansson moter

manga anhoriga som vill ha rad och

hjalp.

Hennes framsta tips ar att bemota perso-
nen med samma respekt som du bemoter

andra.
- Personer med demens ar vuxna

manniskor dven om de ar glomska. Mitt

framsta rad ar att bemota personen
du sjalv vill bli bemott, sdger hon.

som

Att vara 6ppen med sjukdomen ar vik-
tigt och kan 6ka forstaelsen bland vanner

och slaktingar. Om man ar tillatande

och

foljsam blir det ocksé lattare att behalla ett
socialt och aktivt liv tillsammans, menar

hon.

- Ibland vill man péapeka nar personen
upprepar sig eller sdger nagot tokigt. Men
det ar battre att inte gbra nagon stor sak
av det utan lata den som ar sjuk fa vara

som den &r, sadger hon.

Daremot kan man hjélpa minnet pa
traven genom att prata om gemensamma

upplevelser.

- | stéllet for att frdga “Minns du vad vi
at till lunch idag” kan man fraga “Visst var
den dar soppan god som vi at idag?” Da
hjalper du personen att minnas och sjalv

fylla i samtalet.
Pernilla Johansson
vet att det ar latt att
bli frustrerad nér ens
narstaende glom-
mer eller fragar
samma sak gang
pa gang. Men
ilska och frustra-
tion kan forvéarra
situationen.
- Bei stéllet
om hjalp och
avlastning och
forsok att ga undan
och goéra nadgot annat
en stund nar talamodet
brister.
TEXT JOHANNA HAUGNESS
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TEMA DEN ALDRANDE HJARNAN

Har finns varden

nar minnet sviker

Att narminnet forsamras pa aldre dagar ar inte
ovanligt. Bade sjukvarden och din kommun kan
hjalpa dig om besvéaren paverkar dig i vardagen.

TEXT JOHANNA HAUGNESS

» VARDCENTRALEN AR EN bra forsta inging
om du &r orolig for din egen hélsa eller for
nagon annan.

— Det behover inte alltid vara den som &r
drabbad som tar kontakt. Vi tar emot fragor
dven fran anhoriga och fran personal i hemtjan-
sten, sédger sjukskoterskan Erika Cardestal pa
Vardcentralen Méster Olof i Strangnds.

Hon moter manga dldre och deras anhériga
ivardagen och upplever att allt fler s6ker
information tidigt pa internet, exempelvis
via Demensforbundet. Men daligt nirminne
behover inte alltid bero pa en begynnande
demenssjukdom.

— Minnesstérningar kan orsakas av stress
och depression men ocksa av andra bakomlig-
gande sjukdomar som problem med skoldkoér-
teln eller bristsjukdomar. I en minnesutredning
tar vi prover for att utesluta det, siger Erika
Cardestal.

I en minnesutredning pa vardcentralen
deltar ofta bade sjukskoterska, arbetsterapeut
och ldkare. Anhoriga har oftast en viktig roll i

MINNESUTREDNING PA VARDCENTRAL - SA GAR DET TILL

Vid ett lakarbesok gors en fysisk, psykisk och neurologisk undersékning med flera delar:

o

Undersokning for
att utesluta andra
sjukdomar.
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Fragor om din Fragor om

sjukdomshistoria. arftlighet:
finns demens

i slakten?

2, © o

Hembesok med

intervju och tes-
ter av demens-
skoterska och

SMARTA
HJALPMEDEL

Spistimer, alarmklocka
och sarskilda dosetter for lake-

utrednin- medel. Det finns manga hjalp-
gen. medel for dig med minnes-
—De svarigheter. Prata med din

kinner sin arbetsterapeut och med

nirstiende din kommun som kan
bist och kan hjélpa dig.
beskriva vilka

férdndringar som
har skett, sdger Erika
Cardestal.

Om minnesstérningen visar sig bero pa en
demenssjukdom finns olika typer av behandling
och hjilpmedel, d&ven om det dnnu inte finns
nagot botemedel mot demens. For Alzheimers
sjukdom finns likemedel som lindrar sym-
tomen och de har bist effekt om de sitts in
tidigt. Om symtomen beror pa férkalkningar i
hjirnans blodkirl (sa kallad vaskuldr demens)
kan du ocksé fa behandling som minskar risken
for proppar, sinker blodtrycket och minskar
blodfetterna.

— Vid sidan av eventuella likemedel dr
det viktigt att se 6ver miljon for dig som
har demens. En lugn och trygg miljo skapar
bést forutsattningar for att fungera sa bra
som majligt medan isolering och ensamhet
kan férvirra demenssymtomen, séger Erika
Cardestal. ®

5] 6,

Undersokning Uppféljning och
av hjarnan pa sammanfattning
sjukhus. med eventuell
diagnos.

arbetsterapeut.
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For manga kan arets efterlangtade var- och sommar-
sasong upplevas som pafrestande och jobbig. Pa var
webbplats hittar du fakta och rad om allergier och
overkanslighet. Dar kan du dessutom fa hjélp med vart
du ska vanda dig i varden vid besvar. Besok 1177.se
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FYSISK AKTIVITET PA RECEPT

Recept fick igang nybliven

En lycklig nybliven mamma men slutkérd
i kroppen efter en jobbig graviditet.
Receptet pa fysisk aktivitet blev Linn
Hyttbros raddning.

- Tréningen blev vandpunkten. Nu mar
jag bra igen!

TEXT ULF BERTILSSON amma move. Sa kallas
FOTO KLARABILDEN mamma-barn-passen pa
ett av Nykopings manga
gym. Linn Hyttbro och
ett gdng andra mammor
trdnar igenom hela
kroppen till rytmisk
musik och ledarens hejarop.

”Upp och ner, om igen, strack pd er allt
ni kan! Sa ja, bra tjejer!” Bredvid de alltmer
rodblommiga mammorna ligger spddbarnen pa
mjuka skumgummimattor och tittar sig storogt
och nyfiket omkring.

Linn Hyttbros dotter Ella dr nio manader
vid det hér laget, och allt mer intresserad av sin
omgivning.

— Hon verkar tycka att de hdr traningspassen
ar lika roliga som jag, siger Linn efter att passet
ar klart.

Linn hade en jobbig graviditet, pi grund av
for tidiga ssmmandragningar. Hon lades in pa
Milarsjukhusets BB-avdelning i Eskilstuna och
var sangliggande i drygt tva manader, innan Ella
féddes i vecka 37.

— Det var inte jittekul att ligga still si linge.
Men personalen var fantastisk och hjilpte mig
och min sambo att fokusera pa att allt skulle ga
bra. Och det gjorde det, siger Linn och stryker
Ella karleksfullt 6ver huvudet.

Det var bara det att Linn var ordentligt
fysiskt nedgangen efter att ha legat till sangs i
nio veckor. Ryggen strejkade och hon fick dropp
mot de daliga jirnvirdena.

Hon blev mer och mer frustrerad nir hon
inte orkade béra och vara med sin lilla dotter
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sa mycket som hon ville. Hon kom in i en ond
cirkel, orkade knappt g och 1ag mest och vilade
i sdng eller soffa om dagarna.

Men en sommardag gick hon till BVC pa
Ekensbergs vardcentral i Nykoping. Och da kom
vindpunkten - nir distriktsskoterskan Marie
Fager skrev ut fysisk aktivitet pa recept.

— Marie r s entusiastisk och peppande nir
vi tréffas och hors pa telefon. Hon fick ut mig
pa korta promenader, som blev lite lingre for
varje dag. Promenaderna kombinerades med



VALJ SJALV DEN
TRANING SOM PASSAR

Landstinget Sérmland samar-
betar med Sérmlandsidrotten
som erbjuder rabatterade priser
pa manga traningsanlaggningar.
Du som patient valjer vilken

sjukgymnastik i hemmet. traningsform som passar
Efter en médnad var Linn i dig bast.
sa pass bra skick att hon kunde
borja vara med pa gymmets
Mamma move-pass. Och nu ett halvar
senare tranar och vardagsmotionerar hon sju
dagar i veckan.
— Jag dr sa tacksam att jag kom till Marie
pa BVC. Hon vinde min tanke och skrev ut
traning pa recept. Hon gav mig den skjuts jag
behovde! ®

FOTO: PRIVAT

Halla dar ..

... Marie Fager, distriktsskoter-
ska i Nykoping, som skriver ut
fysisk aktivitet pa recept.

Varfér fysisk aktivitet pa recept?

- Motion kan motverka manga sjuk-
domstillstand och receptet hjélper dig
att komma igang. Det blir ett personligt
stdd och vi foljer upp traningens effekter.
Néstan alla som jag ordinerat fysisk aktivi-
tet har blivit battre, tack vare att de borjat
motionera regelbundet.

Nir ordineras fysisk aktivitet?

- Patienten kontaktar forst sin vardgi-
vare. Motion ordineras pa samma satt som
ett lakemedel, bade férebyggande och
behandlande. Det &r viktigt att utga fran
patientens hélsotillstand, forutsattningar
och behov. Och att ordinationen foljs upp
for att na en bestaende forandring.

Vad krévs for att tridningen ska ge verkan?
- Det maste finnas en vilja hos patien-
ten, annars funkar det inte. Vi inom varden

peppar och foljer upp under det forsta
halvaret, i bland langre. Nar uppstarten ar
avklarad maste individen vara igang och ta
ansvar for sin trdning och sin hélsa.

Vilka traningsformer rekommenderar du?

- Det ar upp till patienten. En del tycker
om att tréna ensamma, springa i skogen,
géa langpromenader, cykla. Andra mar bra
av att komma hemifran och tréffa folk, till
exempel pa ett gym, i ett badhus eller en
tennishall. ® TEXT ULF BERTILSSON

VEM KAN SKRIVAUT?

Lakare, sjukskoterskor, distriktsskoter-
skor, sjukgymnaster, arbetsterapeuter,
dietister, kuratorer, beteendevetare,
psykologer och underskoterskor (pa
delegation av medicinskt ansvarig).
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MILJO

Sléng inte
lakemedel pa fel
sétt - det skadar

miljén!

Skydda omvarlden
fran dina mediciner

Lakemedel raddar liv men i naturen kan de
gora stor skada. Slang gamla mediciner pa
ratt satt sa bidrar du till att skydda miljén.

ags for varstadning? Efter
en djupdykning i skap och
lador dr det inte ovanligt
att vilja gora sig av med en
del gammalt, kanske dven

nagra 6verblivna likemedel.

Nar det géller vardagssopor
blir vi allt bittre pa att sortera men genom att
ldmna in dina gamla mediciner till ett apotek
kan du f6érbéttra din milj6insats &nnu mer.

- Det dr fortfarande alldeles for mycket av
vara ldkemedelsrester som hamnar direkt i
avloppsvattnet eller i hushallssoporna, siger
Maria Nordqvist vid Landstinget Sérmlands
likemedelskommitté.

Generellt sett klassas mediciner som farligt
avfall och ska inte sldngas i vanliga soporna.
Orsaken ir att de ofta innehaller substanser
som &r svara att bryta ner. Likemedel som
du lamnar till ett apotek skickas vidare och
forbranns i speciella anldggningar med sarskilt
hoga miljokrav.

Aven om de storsta utslippen av likemedel
kommer via vara kroppar finns manga skal att
kasta dven 6verblivna mediciner rétt. De flesta
avloppsreningsverk dr daligt utformade for att
helt och hallet bryta ned likemedelsrester. Det
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TEXT JOHANNA HAUGNESS
ILLUSTRATION SANDRA
JOHNSON

“For mycket
likemedelsrester
hamnar i avlopps-
vattnet eller i
hushallssoporna.”

som inte renas hamnar darfér i avloppsslammet
eller féljer med avloppsvattnet ut i sjéar och
vattendrag.

Prover fran renat avloppsvatten i Sverige
visar inga akuta hélsorisker men enligt
Naturvardsverket behévs mer kunskap om
langsiktiga milj6- och hélsoeffekter. Likemedel
i naturen ir dessutom ett globalt problem. I
Nordsjons bottensediment har man till exempel
hittat imnen fran likemedel och i England har
fiskar som levt nira reningsverk blivit dub-
belkonade.

Landstinget S6rmland méter regelbun-
det halterna av likemedel i vattnet vid ren-
ingsverken i Nykoping, Eskilstuna och Katrine-
holm. Dir syns stora skillnader mellan hur olika
likemedel renas. Det smértstillande dmnet
Paracetamol, som ingar i bland annat Alvedon,
bryts ner med 90 procent i
reningsverken. Diklofenak
ddremot, ett Amne som finns
i Voltaren och Eeze, ir bland
de svaraste dmnena att bli av
med i reningsverken och kan
bara brytas ner med drygt 10
procent.

- Likemedel ir en mycket
viktig faktor till bittre hilsa
men vi ska inte medicinera i
onoddan. Om du exempelvis inte ldngre har ont
eller om medicinen inte hjilper ir det viktigt att
avsluta behandlingen, girna i samrad med din
ldkare, sdger Maria Nordqvist. ®




Samla ihop lakemedel hemma som har
gatt ut eller som du inte anvéander langre.
Ta en vanlig, genomskinlig plastpéase eller
hamta en séarskild pa narmaste apotek.

Lagg i lakemedel i alla former: 6verblivna
tabletter, salvtuber, flaskor med flytande
innehéll, anvanda inhalatorer med lake-
medelsrester, injektionslakemedel eller
ldkemedelsplaster.

Tomma férpackningar utan lakemedel, till
exempel kartonger, kan du lagga i vanliga
dtervinningen.

Glém inte djurens ldkemedel! De gar bra
att samla i samma pase.

Passa pa att ldmna in lakemedlen nér du
anda handlar eller pantar. Manga apotek
ligger numera granne med en livsmed-
elsbutik.

Lakemedelsplaster eller lakemedel som
innehaller hormoner ar extra viktiga

att ldmna in. En p-ring kan foérorena ett
mindre vattendrag och ett enstakat lake-
medelsplaster som spolas ned i toaletten
kan paverka miljon valdigt mycket.

Apoteken skickar dina ldkemedel vidare
till en sarskild forbranningsanlaggning.
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- LAKEMEDELSNYTT

Fler med
hepatit C botas

» LAKEMEDEL MOT kronisk
hepatit C ska subventioneras till
alla patienter, eftersom kostna-
den har sjunkit avsevart. Bakom
beslutet star Tandvards- och
ldkemedelsformansverket, TLV.

- En stor del av de svarast
sjuka har under de senaste aren
behandlats. Nu kan vi dven sub-
ventionera behandling till patien-
ter i de lagsta fibrosstadierna,
sager Sophia Brodin, enhetschef
pa TLV.

Sedan 2014 har lakeme-
delskostnaden for att behandla
en patient sjunkit med omkring
90 procent till mindre d4n 100000
kronor. @

av 19 tandblekningsprodukter
hade brister i Likemedels-
verkets granskning. Vanligast
var bristande markning och fér
hég halt av vateperoxid.

Framsteg i forskningen
ger billigare likemedel

Du som har exempelvis
typ 1-diabetes eller reu-
matism kan nu f3 vissa
lakemedel ersatta med
lika effektiva och billigare
alternativ.

» ATT BYTA UT ett likemedel mot ett
billigare alternativ har varit mojligt
lange. Det har diremot inte gillt de
biologiska likemedlen, exempelvis
vissa insulin, som har varit svarare
att utveckla fullgoda varianter av. Nu
véaxer dock marknaden snabbt for
godkénda versioner av biologiska
likemedel, sa kallade biosimilarer.
Nyligen gav ocksa Likemedelsver-
ket klartecken till
hilso- och sjuk-
varden att byta
ut original-
lakemedel
till en
biosimilar,
dven under
pagaende

behandling. Det innebdr att din
ldkare kan skriva ut ett billigare like-
medel med samma effekt och kvalitet
som ditt tidigare.

Bytet sker nir likaren skriver ut
receptet, inte av apotekspersonalen.

— Det hir ar det senaste i utveck-
lingen av nya likemedel. For s6rm-
lanningarna betyder det att fler kan
fa tillgang till nya, moderna medici-
ner for samma pengar, siger apoteka-
ren Maria Nordqvist vid Landstinget
Sérmlands likemedelskommitté.
Biosimilarer finns hittills f6r behand-
ling av reumatism, mag-tarmsjukdo-
mar och diabetes. ®

TEXT JOHANNA HAUGNESS

FOTO: GETTY IMAGES
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Fler kan fa ge lakemedel mot 6verdos

»SJUKSKOTERSKOR forvéntas
fa samma rétt som lakare att
skriva ut lakemedlet Naloxon,
som ges till personer som har
overdoserat exempelvis heroin.
Syftet ar att den som har drabbats
av en overdos ska fa snabbare
hjélp. Aven personal inom radd-
ningstjansten ska fa ratt att dela ut
Naloxon i vdntan pa ambulans.
Det ska ocksa bli mgjligt for

den som skriver ut lakemedlet
i forebyggande syfte att lamna
over det direkt till patienten vid
forskrivningen i stallet for att det
hamtas ut pa ett apotek.
Forslaget har tagits fram av
Socialstyrelsen tillsammans
med Lakemedelsverket och
presenterades for regeringen
i januari. Det vantas borja galla
senare i ar. @



Stall din lakemedelsfraga till Min héalsas experter.
Mejla till fragaomlakemedel@dll.se

Experterna svarar

© Ska jag
ta Antabus?

Jag har forlorat korkortet efter
att ha kort rattfull och behover nu
Iamna blodprover, kanske under
flera ar. Min liikare vill att jag ska
ta Antabus. Vad tycker ni och hur
fungerar Antabus?
SVAR: Huruvida du ska ta Antabus eller
inte har vi inga &sikter om, det bor
du bestimma tillsammans med din
behandlande ldkare. Diaremot kan vi
beritta hur ldkemedlet fungerar.
Néar man dricker alkohol anvinder
kroppen si kallade enzymer (en typ
av protein) for att bryta ner alkoho-
len. Ett av dessa enzymer blockeras
av Antabus. Det innebdr att ett annat
dmne, acetaldehyd, bildas. Det dr detta
dmne som gor att personer far mycket
obehagliga symtom om de konsumerar
alkohol samtidigt som de tar Antabus.
Nedanstdende symptom kan
upptrida redan efter intag av mycket
smd mangder alkohol. Stora midngder
alkohol kan leda till allvarliga tillstand.
Symtom ndr man medicinerar med
Antabus kommer snabbt efter alkoho-
lintag, oftast redan inom 5-10 minuter.
Exempel pa vanliga symtom ér:
andndd, illamaende, huvudvirk, hjart-
klappning, svettningar och yrsel.
Under tiden som du behandlas med
Antabus kommer du fa limna regel-
bundna blodprover foér att se hur din
kropp tolererar likemedlet.

© Ipreneller
Ibuprofen?

Jag har drabbats av tennisarmbage
trots att jag aldrig nagonsin spelat
tennis. Sjukskéterskan sa att jag
skulle képa Ipren men pa apoteket
tyckte de att jag skulle ta Ibuprofen
istillet. Vad tycker ni?

SVAR: Tennisarmbage &r ett inflammato-

riskt tillstdnd i fingrarnas och handens
strackmuskulatur som orsakas av
overbelastning. Den beror ofta pa upp-
repade rorelser, exempelvis tennisspe-
lande, men man kan
bli 6verbelastad
dven av andra skal.
Ofta drabbas hant-
verkare och personer
som utfor upprepade
ensidiga arbetsmoment.
Tennisarmbage kan behandlas pa flera
olika sitt, bland annat antiinflamma-
torisk behandling, som sjukskéterskan
foreslog.

Skillnaden mellan Ipren och
Ibuprofen dr att det ena &r ett origi-
nallikemedel och det andra ett sa
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kan till exempel

antiinflammatorisk

FRAGA OM LAKEMEDEL

kallat generiskt likemedel. Generiska
lakemedel (i detta fall Ibuprofen) ar
medicinskt utbytbara lidkemedel med
samma funktion, kvalitet och sikerhet
som ett originallikemedel (Ipren). Sa
kallad generika kan séljas till ligre pris
eftersom de inte ir férknippade med
kostnader for forskning och utveckling.
Viktiga faktorer att tinka pa innan
man anvander antiinflammatoriska
ldkemedel ar att effekten av andra
lakemedel kan paverkas, exempelvis
blodfértunnande och blodtryckssan-
kande likemedel. Har man hjirtsvikt,
astma eller haft magsar kan dessa
tillstdnd férvérras. Aldre personer ir
sarskilt kdnsliga fér antiinflammato-
riska likemedel. @

Tennisarmbéage '
behandlas med

medicin.

» Vi som svarar pa lakemedelsfragor i Min halsa ar
apotekaren Rim Alfarra och lékaren Bjorn Lundahl pa
Landstinget Sérmlands lakemedelskommitté. Tank
pa att vara svar inte ersatter kontakt med varden eller
rekommendationer fran din lakare.

Mejla din fraga till fragaomlakemedel@dll.se
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LANDSTINGET
SORMLAND

MINRATTARAD

Fyll i de ratta svaren och skicka in hela
talongen senast den 30 april till:

Min hélsa, Landstinget Sérmland
611 88 Nykoping

Mark kuvertet med “Halsokrysset”.

Du kan aven vélja att mejla. Skicka
da ditt svar och dina uppgifter till:
kommunikationsstaben@dll.se

1 X 2

Mina uppgifter:

NAMN:
ADRESS:
POSTADRESS:

TELEFONNUMMER:

X Hilgskryssel

Fa koll pa varden i Sérmland - gor vart kryss!
Svaren hittar du i tidningen.

o Vad kallas det nya koncep-
tet for sjukhusmat som
testades pa Nyképings lasarett
2017?

1. Multimat

X. Fleximat

2. Fleximeny

Q Vad heter det likeme-
del mot 6verdoser som
sjukskéoterskor kan fa rétt att
skriva ut.

1. Naloxon

X. Niferex

2. Naproxen

e Nyligen beslutades om att
subventionera lidkemedel

for alla patienter med en viss
typ av hepatit. Vilken typ?

1. Hepatit A

X. Hepatit B

2. Hepatit C

0 Sormlands hdlsoprogram
&r ett sétt att fa koll pa
hélsan. Vem vinder sig pro-
grammet till?

1. De som fyller 40, 50 och 60 ar
X. De som fyller 60, 70 och 80 ar
2. De som fyller 30, 40 och 50 ar

Hur manga barn férvintas
fodas i Sormland under
2018?
1. Ca 3000
X. Ca 3300
2.Ca 3600

6 Hur méanga kvinnor

i Sverige beriknas vara
konsstympade?

1. Minst 27 000

X. Minst 31 000
2. Minst 38 000

Mattias Ribbing éar
flerfaldig SM-méstare
i minne. Hur manga guld har
han tagit?
1.2
X.3
2.4

Hur stor del av det
0 smairtstillande dmnet
Diklofenak kan ett vanligt
reningsverk bryta ner?
1.10 procent

X. 35 procent
2.70 procent

VINNARE HALSOKRYSSET 3/2017

Chen Shizhong, Eskilstuna // Roland Ohlsson, Gnesta // Christina Volcker,
Strangnas // Charlotta Lundin, Eskilstuna // Esa Kallio, Katrineholm
Vinnarna far varsitt presentkort pa bocker.

Rétt svar 3/2017:1,2,1, X, 2, X, 2, X.



