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Tiden gar snabbt, snart &r varen har!

Men det &r ocksa da som fastingarna
vaknar till liv. Da Okar risken att smittas
av fastingburen hjarnhinneinflammation, Kom GCh
TBE. Det &r en virussjukdom som sprids '0 bba hos 0SS
med fastingbett och kan forebyggas med )
vaccin.

Sérmland ar ett riskomrade och vi
rekommenderar vaccination.

Mer information finns p& 1177.se m

Tillsammans starker
vi Sérmland m

REGION REGION
SORMLAND Vill du vara med? regiensormiand.se/ledigajobb SORMLAND

Tillfallig huvudentré Vi bygger

S6rmlands sjukhus

pé Nykapings Iasa rett for framtidens vard.

Under varen kommer huvudentren flytta till entre 7 under en langre period da vi

river och bygger nytt pa Nykodpings lasarett. Dar kommer dven Kontaktcenter, café
och kiosk finnas under byggperioden.

Gé in pa www.regionsormland.se/vibyggerom fér mer information.
-

Tf. huvudentré: entré 7
under byggperioden

Byggarbetsplats.
Entré 1 &r stangd

. Busshallsplatser m

REGION
SORMLAND
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Projektledare Ann Sundblad
beréttar att nio av tio anvdndare
rekommenderar videobesok.

Nu kan du gora aterbesoket
via videolank

En doktor som alltid kan
komma, oavsett vader och
vaglag. P4 manga vard-
centraler kan du numera
genomfora ditt dterbesok
via videolank.

» UNDER 2018 har Region Sérmland
erbjudit patienter pa tio vardcentraler,
samt pd en mottagning pa Kullbergska
sjukhuset, att gora sitt aterbesok via
videoldnk istillet for att fysiskt besoka
vardcentralen.

— Det har tagits emot vildigt posi-
tivt! Genom att gora aterbesoket via
video har patienterna kunnat spara
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restid. Om du &r sjuk kan det ocksa
vara pafrestande att fysiskt ta
sig till en vardcentral,

sdger Ann Sundblad,

projektledare pa ) VIDEQBESOK .
utvecklingsen- Videobesdk erbjuds pa
heten vardcentralerna Tunafors,
G ) City, Skiftinge, Bagaregatan,
id T)noir;( s Asidan, Ekensberg, Linden,
videobesok far

du som patient
fler alternativ
till kontakt med
varden.

De som angett att de
vill genomféra sitt dterbesok
via video har fitt ett e-postmeddelande
med en lank till ett digitalt vintrum,

Gnesta, Mariefred, Strangnas
samt diabetesmottagningen
i Katrineholm.

déir de sedan loggar in, enkelt och
sdkert.
Flera olika vardprofessioner,
sasom ldkare och sjukgym-
naster, runt om i linet har
testat arbetssittet.

Nio av tio anvindare
anger att de skulle
rekommendera andra
att gora sitt aterbesok via

videoldnk.
— Det ar ett vildigt gott
betyg! Jag tror att videobesok
kommer att bli ett av flera sitt
att kommunicera pé i framtiden, siger
Ann Sundblad. @
TEXT THOMAS SJOSTROM

FOTO: EMELIE OTTERBECK
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Manga barn utsitts {Or

passiv rokning

Passiv rokning kan vara
skadligare an du tror. Vis-
sa amnen i tobaksroken
ar mer skadliga for om-
givningen an for rokaren
sjalv. Sarskilt barn riskerar
att fara illa.

» ENLIGT SOCIALSTYRELSEN har
Sérmland hogst andel barn som
utsitts for tobaksrok i hemmet, i riket.

— Vi vill skapa medvetenhet och
reflektion kring hur barn kan skyddas
mot tobaksrék utan att skuldbeldgga
fordldrarna, sdger Katarina Gustaf-
son, folkhdlsoplanerare i Region
Soérmland.

Nyligen genomférde Region S6rm-
land en kampanj kring passiv rékning
riktad till just smabarnsforildrar. For
det ricker inte att ga ut pa balkongen
och roka. De skadliga &mnena i
tobaksroken finns kvar i rokarens
luftvigar och kldder.

ILLUSTRATION: CINEMATIC

F’;

-

— Spadbarn ar sirskilt kinsliga
i sina luftvigar. Om barn utsitts
for passiv rokning okar risken for
allergier och olika infektioner sasom
luftvigsinfektion och 6roninflam-
mation. Aven risken att drabbas av

plotslig spidbarnsdéd okar, dven
om den fortfarande &r liten, sdger
barnhilsovardséverlidkare Charlotte
Nylander. @

Vill du sluta réka eller snusa?

Kostnadsfri hjilp finns att fa,
se 1177 vardguiden.

1177 har svaret

»SOKER DU kontaktuppgifter till
din vardcentral eller till en mot-
tagning pa nagot av vara sjuk-
hus? Denna information finns inte
langre pa var webb, sa nu &r det
1177.se/sormland du ska vanda
dig till. Dar finns numera all
patientinformation samlad, som
Oppettider, e-tjanster, information
om service pa vara sjukhus och
mangder av fakta och rdd om
halsa och vard.

| samband med att vi blev
Region Sormland fick vi en ny,
frasch hemsida:
www.regionsormland.se @

ar den nya aldersgréansen for fri

tandvard. Fordndringen innebar
att du som fyller 23 &r under

2019 har ratt till gratis tandvard.

Strokejour via videolank

»ATT KOMMA under snabb behand-

ling ar ofta livsavgorande vid akut
stroke. Nu kan jourhavande neu-
rolog vid Mélarsjukhuset bedéma

strokepatienter hemifran via video-

lank, ndgot som kan spara 20-30
minuter i behandlingstid.
Under hosten inledde Region

Sormland ett forsék med videoassi-
stans i strokevarden i Eskilstuna. En
videokamera finns numera uppsatt
pa Mélarsjukhusets akutréontgen.
Genom kameran kan jourhavande
neurolog snabbt bedéma stroke-
larm hemifrdn genom att se hur

patienten ror och uttrycker sig.
Neurologen har aven tillgang till
rontgenbilder och journal.

- Videoassistansen kan gora
valdigt stor skillnad eftersom
patienterna kommer under snabb-
are behandling. Vid stroke kan
patienten forlora tva miljoner
hjarnceller per minut, berattar Bo
Danielsson, 6verlakare i neurologi
vid Malarsjukhuset.

Projektet genomfors under tre
manader och ska sedan utvarderas
for att eventuellt kunna inforas brett
i hela S6érmland. @

1/2019  MINHALSA 5
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Halla dir .

... hjartsviktsskoterska
Maria Liljeroos som
nyligen fick en artikel
publicerad i den ansed-
da tidskriften European
Journal of Heart Failure.

Varfor &r omviérlden intresserad
av vart arbete med hjirtsvikt?

- Det har vackt stort intresse i
Europa eftersom det inte testats
pa nagot annat hall. | Sverige och
Europa finns hjartsviktsmottag-
ningarna oftast pa sjukhusen. Pa
manga platser har man sett att
denna vard inte kommer alla till
del. I S6rmland har vi utbildat
sjukskoterskor pa vardcentralerna
i hjartsvikt. Efterhand har hjart-
sviktsmottagningar startats och
finns nu pa 26 av 27 vardcentraler.
Vad innebir det for patienten?

- Genom den 6kade tillgang-
ligheten far fler patienter den vard
de behover. Det medfor att du
som patient i mindre utstrackning
behdver uppsodka akutmottag-
ningen och/eller bli inlagd pa
sjukhus. Du har istallet mojlighet
att kontakta hjartsviktsskoterskan
pa din vardcentral.

Hur vanligt dr det med hjértsvikt?

- Ungefar tva procent av
befolkningen ar drabbad men
hos dem som &r dver 75 ar lever
cirka 10 procent med diagno-
sen. Vanliga symtom ar trotthet,
svullna ben och andfaddhet men
dven andra symtom férekommer. @

6 MINHALSA-1/2019

Tydligare ansvar
for din vard

» OM DU far vard och omsorg fran
flera verksamheter, bade i Region
Soérmland och i din kommun, kan
det kdnnas otydligt vem som har
ansvar for vad. D& har du ratt

att begéra att fa en Samordnad
Individuell Plan (SIP). Den tydliggor
vem som gor vad och utgar fran
vad som ér viktigt for dig.

For att fa en SIP behover du,
eller en anhorig, kontakta de som
du regelbundet traffar inom varden
eller omsorgen. @

Cellprov raddar liv

» ATT LAMNA CELLPROV &r ett bra
satt att tidigt upptéackta cellfor-
andringar som annars kan leda till
livmoderhalscancer. Den 20-26
maj ar det cellprovsvecka. Veckan
anordnas for att gora alla medvetna
om vikten av att ta cellprov regel-
bundet. Vart tredje ar blir du som
har en livmoder kallad till provtag-
ning. Forsta gangen du blir kallad
ar det ar du fyller 23. Hall utkik efter
din kallelse som kommer hem i
brevladan. Las mer om cellprov pa
177se. ®

s 7

Aaattjo! Snart borjar pollensasongen

Vardgarantin
forandras

» FRAN DEN 1 januari géller en
forandrad vardgaranti. Den inne-
bar att du ska f& en medicinsk
beddmning inom tre dagar fran
att du fatt kontakt med varden.
Beddémningen kan goras av till
exempel en lakare, sjukskoterska
eller fysioterapeut.

Nar du kontaktar varden gors
en bedémning av vilken vard du
behdver och hur du kan fa hjalp.
Utifran den har bedémningen kan
du erbjudas ett besok, eller bli
hanvisad till en annan mottagning
som passar battre for ditt besvar.
Mer information om vardgarantin
finns p&d 1177.se @

januari hojdes hogkostnads-
skyddet med 50 kronor. Det
innebar att du under 12 manader
hogst betalar 1150 kronor for
éppenvarden och 2300 kronor
for lakemedel.

» FOR MANGA kan érets efterlang-
tade var- och sommarsisong upp-
levas som pafrestande och jobbig.
Pollensdsongen pagar fran tidig var till
sen host och for vissa startar besvaren
redan i mars.

P& 1177.se hittar du fakta och rad
om allergier och 6verkanslighet. Dar
kan du dessutom fa hjalp med vart du
ska vanda dig i varden vid besvar. P4
pollenrapporten.se kan du fa dagens
prognos fran Eskilstuna och andra
matstationer i ndromradet. ®

FOTO: GETTY IMAGES



Var tionde person har svart att sova.
Men det finns hjilp att fa
— allt for den goda sémnen!

SID8
Somnen ar viktigt for halsan

SID10
Pensionaren Agneta har haft
soOmnproblem hela livet

SID13
Detta hander i kroppen vid somnbrist

SiD14
S6mnlds, svettig och sankt
- kan vara forklimakteriet

SID16
Psykologens tips for en god natt




TEMA DEN GODA SOMNEN

Den livsviktiga
somnen

Svart att sova? Du éar inte ensam! Ungeféar
var tionde vuxen lider av svarare sémn-
besvar. Risken att drabbas okar ju aldre du
blir. Ungeféar hélften av alla éver 65 ar anger
att de har somnproblem.

TEXT THOMAS SJOSTROM
FOTO GETTY IMAGES
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» VI SOVER UNGEFAR en tredjedel av véra liv.
Genom somnen far kropp och psyke mojlighet
att terhdmta sig. Symtom pa sdmnstorning ar
att du har problem att somna, att du vaknar pa
natten eller att du inte kinner dig utvilad efter
att ha sovit.

Att sova sdmre enstaka nitter eller kortare
perioder &r fullt normalt. Det 4r nidr somn-
problemen borjar inverka pa din vardag, som
det &r dags att s6ka hjalp.

— Jag triffar manga patienter med s6mn-
problem. Bade de som s6ker for stress och
har svart att sova och de som soker fér somn-
problemen i sig. Sémnen &r ofta det som far
bigaren att rinna dver sa att man inte klarar av
vardagen, sdger Karolina Ehnsjo, legitimerad
psykolog vid vardcentralen City i Eskilstuna.

Under somnen varvar kroppen ner, blod-
trycket sjunker, pulsen och kroppstemperatu-
ren gar ner, andetagen blir firre och musklerna
slappnar av. I delar av hjarnan minskar aktivi-
teten. Samtidigt lagras minnen och ny kunskap
och nya intryck bearbetas.

Nar du sover aktiveras kroppens immun-
system och viktiga hormoner bildas. Samtidigt
minskar produktionen av stresshormoner.

Forskning visar att de flesta av oss behdver
6-8 timmars somn medan 7-8 timmars somn
sdgs vara optimalt. Men det finns stora skillna-
der mellan olika dldersgrupper, dir nyfédda

sover nistan dygnet runt, tonaringar en stor del
av dygnet, medan pensionirer beh6ver minst
somn.

Din kropp aterhdmtar sig framst under
den sa kallade djupsémnen, da vi sover som
hardast. Psyket aterhdmtar sig bést under
REM-s6mnen, dromsémnen, da hjirnan dr som
mest aktiv.

— Men vart somnbehov dr hogst individuellt.
Att sdga att du ska sova si och s& manga timmar
dr svart. Det viktiga dr att somnen fungerar fér
dig som individ, siger Cecilia Enocksson, speci-
alist i allmdnmedicin vid Region Sérmland. @



SOMNPROBLEM

Soémnsvarigheter (insomni) omfattar problem med att somna, problem
med att uppratthalla sémnen eller upplevelsen av att inte vara utvilad
efter sémn. | medicinska sammanhang satter man diagnosen insomni
om besvéren varat i minst en manad.

Man brukar skilja mellan priméar/sekundar och akut/kronisk sémn-
storning, dar sekundar sémnstorning ar vanligast (cirka 90 procent
av fallen). Det betyder att sjukdom eller sociala orsaker kan forklara
tillstandet.

Kalla: Medibas

Stindigt uppkopplad,
aldrig avkopplad

» SNABBA DOPAMINKICKAR och krav pa
standig tillgdnglighet. Sdmnforskaren
Christian Benedict har spérat
en av orsakerna till vara
soémnproblem. Du har den
formodligen i fickan.

Allt fler av oss sover
daligt. Det galler sarskilt
ungdomar, som i dag har
nastan lika stora sdmn-
besvar som manga aldre.
Socialstyrelsens statistik
visar att ett trendbrott skedde vid
millennieskiftet och aren darefter, samtidigt
som digitaliseringen tog fart.

Christian Benedict &r docent i neuroveten-
skap vid Uppsala universitet och forfattare till
boken S6mn, sdmn, sémn.

- | dag har vi krav pa oss att standigt vara
tillgdngliga, att standigt hanga med. For
lange sedan var vi jagade av rovdjur och sov
med ett 6ga 6ppet. Numera ar vi jagade av
nagot annat - att standigt vara tillgangliga,
sdger Christian Benedict.

Appar och sociala medier aktiverar hjar-
nans beléningssystem pa samma satt som
manga droger.

- De ger ett dopaminpaslag, en bel6éning
som vi garna vill repetera och repetera.
Samtidigt hammas produktionen av melato-
nin, det hormon som gor att vi blir trétta och
som hjalper oss att sova.

Med andra ord skapas en hormonbalans
i hjdrnan som manar till aktivitet, snarare an
somn.

Svaret “Stang av din mobiltelefon!” kan
tyckas enkelt. Men fér manga, sarskilt unga,
kan det var stigmatiserande att inte uppfylla
kraven pa standig tillganglighet. Dessutom
finns det enligt Benedict krav pa att allt ska
vara perfekt. En del jagar den perfekta som-
nen trots att de faktiskt sover tillrackligt.

- Det finns de som blir stressade av att de
vill vara mer halsosamma, eller blir stressade
av att jaga den perfekta somnen. Det ar galet!

TEXT THOMAS SJOSTROM
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TEMA DEN GODA SOMNEN

genom hela livet

Redan som barn hade Agneta svart att sova.
Sémnsvarigheterna har alltid funnits dar, men
de ar ndgot som hon numera kan acceptera.

TEXT THOMAS SJOSTROM
FOTO ANDERS G WARNE

”Kanske beror
somnsvarigheter-
na pa att jag
behover tid for
att sortera alla

intryck?”

10 MINHALSA - 1/2019

nsam och 6vergiven. Hela

vérlden sover, bara jag ar

vaken.

Det dr 1950-tal och sjuariga

Agneta ligger i sin sdng och

forsoker sova. Klockan gar men

somnen vill inte infinna sig.
Precis som sa manga andra nétter. Agnetas for-
dldrar tar med henne till en ldkare som skriver
ut sma rosa piller. Hon maste
ju fa sova.

Drygt 60 ar senare har
Agneta Forsling Jansson fort-
farande svart att sova.

— Det &r en del av mitt liv,
jag har accepterat att det ar
sd, sdger hon.

Vi triffar Agneta pa en
somnforeldsning i Nykoping
som Asidans vardcentral
anordnat. Ett femtontal per-
soner deltar och det visar sig

snart att somnproblem kan visa sig pa manga
olika sétt. Agneta har litt for att somna, men
vaknar ofta efter tva-tre timmar, kdnner sig
klarvaken och har svart att somna om. Det dr
inte sa varje natt, men ett par ganger i veckan.

—Jag dr en livfull och aktiv minniska som
tycker om att hitta pa saker. Kanske beror
somnsvarigheterna pa att jag behover tid for att
sortera alla intryck? funderar Agneta.

Manga ganger har hon fragat sig varfor det
dr som det dr. Agneta var inte nagot oroligt
barn, tvirtom. Senare i livet har tillvaron
ibland varit stressig, men nagon tydlig kopp-
ling till somnsvérigheterna kan hon inte se.
Agneta misstdnker att det kan finnas en arftlig
bestandsdel. Ett av barnbarnen har nimligen
ocksa somnproblem.

Redan pa forhand kan Agneta forutse att det
kommer att bli svart att sova. Spinnande filmer,
héndelserika dagar och resor gor att hon direkt
far for mycket att hantera.

De sma pillren har hon inte anviant sedan ~ »»



AGNETA

FORSLING JANSSON
Alder: 71. Bor: Oppeby i Nyko-
ping. Gor: Pensionerad
bibliotekarie. Familj: Maken
UIf, tva barn och fem barnbarn.
Intressen: Spela golf, lasa
skonlitteratur, vandring - garna
langs Sérmlandsleden
eller i fjallen.

L
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TEMA DEN GODA SOMNEN

Agneta vaknar ofta
mitt i natten och
kédnner sig klarvaken.

»» hon var barn. Istéllet har hon hittat andra saker

som hjdlper, som yoga, mindfulness och andra
avslappningsovningar.

— Jag tror att det ir viktigt att avdramatisera
somnen och att férsoka leva som vanligt utan
att stressa upp sig. Stress kan gora det svart att
sova, att ha svart att sova kan vara stressande i
sig, sager Agneta.

Agneta gick i pension fran sitt arbete som
bibliotekarie pa Nykopings stadsbibliotek redan
vid 63 ars dlder. Somnen var en av anledning-
arna till att hon valde att fortidspensioneras.

— Det dr skont att vara pensiondr och slippa
tdnka pa att inte kunna somna.

AGNETAS TIPS
Avdramatisera Ta langa Testa yoga och
sémnen. promenader. avslappnings-
ovningar.

12 MINHALSA - 1/2019

Lyssna pa lugn

P4 fritiden har Agneta ett rikt bekantskapsliv.
Flera av hennes vinner har berittat att de ocksa
har sémnproblem. Vissa ligger och vrider sig i
sdngen langt in pd smatimmarna innan sémnen
infinner sig, andra har, precis som Agneta, latt
for att somna men vaknar sedan langt innan
klockan ringer.

— Det kidndes bra att hora att det inte bara
var jag. Ibland har livet kénts ordttvist nar jag
ligger vaken samtidigt som min man ligger och
sover intill mig.

I dag raknar man med att varannan person
over 65 ar lider av somnproblem.

— Alla ménniskor ar olika. Mitt sétt att
hantera mina somnproblem kanske inte hjéilper
alla. Man far testa och hitta det som fungerar
for en sjilv. Jag brukar intala mig att om jag inte
sover denna natt, sa sover jag i alla fall under
niista. Aven om man har haft en sémnlds natt sa
fungerar man bra dnda, siger Agneta Forsling
Jansson, och tilldgger:

— I natt var faktiskt en bra natt. Jag vaknade
vid femsnaret men kidnner mig utvilad. @



Sa paverkas din kropp
av langvarig somnbrist

Natten ar kroppens aterhadmtningsperiod. Nar du inte far en bra sémn fungerar du sdmre
an vanligt. Har nedan kan du se vad studier inom den medicinska forskningen visar. Om
du sover daligt och blir orolig nar du laser om dessa risker, tank da pa att somnbrist bara

ar en riskfaktor bland manga.

TEXT THOMAS SJOSTROM ILLUSTRATION JENNY ANDERSEN
Hela kroppen

« Du blir lattare sjuk
eftersom immunférsvaret
forsamras.

» Risken att drabbas av
typ-2 diabetes Okar.

Huvudet /

« Du blir lattare irriterad och
kan drabbas av humorsvang-
ningar, huvudvark och migran.
- Din férmaga att minnas,
bearbeta intryck och ta in ny
information paverkas.

« Reaktionsférméagan blir
samre. Trotta bilforare ar den
enskilt storsta risken bakom
olyckor i trafiken.

» Studier visar att risken att
drabbas av Alzheimer och

Hjartat

« Du kan fa forhojt blod-
tryck och l6per storre risk
att drabbas av hjart- karl-
sjukdom.

demens Okar.

« Du kan ocksa bli mer smart- Magen

kanslig. « Hjarnans centrum for matt-
nad och hunger paverkas sa
att du kanner dig hungri-
gare. Ju mindre sémn du

Underlivet far, desto storre ar sannolik-

» Du kan fa minskad
sexlust. Att fa tillrackligt
med god sémn ar viktigt
for lusten och underlattar
kopplingen mellan hjar-
nans signaler till under-
livet.

heten att du blir 6verviktig.
Soémnbrist paverkar ocksa
blodsockerbalansen vilket
kan gora dig extra sugen pa
sOtsaker.

» Du kan ocksa fa besvar
med magen.

Kalla: 1177, Uppsala universitet
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TEMA DEN GODA SOMNEN

SOmnlos, svettig och sankt
— kan vara forklimakteriet

Har du svart att sova eller &r nedstamd? Ar du dessutom kvinna och runt 35-45
ar sa kan du ha hamnat i perimenopausen, forklimakteriet. Cirka 80 procent av
alla kvinnor upplever symtom under den perioden. En av dem ar Katarina Wilk
som drabbades av sdmnsvarigheter och skrev en bok for att hjalpa andra.

Or journalisten Katarina Wilk
borjade problemen strax efter
att hon fyllt 40. Helt plotsligt
kunde hon inte sova.

— Det var inte sa att jag sov
daligt. Jag sov ingenting. Det
var fruktansvirt. Jag trodde att

nagot var allvarligt fel och fick panik, vilket inte
gjorde det liattare att sova, beréttar Katarina.

Efter ett par somnlosa nétter sékte hon
hjilp pa vardcentralen och fick insomnings-
tabletter. Nir de inte hjélpte skrev likaren ut
starkare somntabletter, men de gav henne svara
mardrOmmar.

Det var Katarinas gynekolog som hittade
roten till problemet. Hennes hormonhalter
hade borjat sjunka och hon var i perimenopau-
sen — perioden innan mensen upphdér. Peri-
oden kallas ocksa forklimakteriet och kan starta
sa tidigt som tio ar innan mensen slutar helt.

VIREDER UT BEGREPPEN

TEXT ELISABET WIDELL
FOTO JOHAN STRINDBERG

Klimakteriet ar ett paraplybegrepp for tiden innan, tiden nar och tiden
efter mensen forsvinner. Under perioden férandras hormonbalansen i
kroppen, vilket kan ge fysiska besvar. Perioden innan mensen upp-
hor kallas perimenopausen eller forklimakteriet. Det forsta symtomet
under perimenopausen kan vara att menscykeln blir kortare. Meno-
pausen infaller néar en kvinna inte haft ndgon mens pa 12 méanader.
Snittaldern for den sista mensen &r 51 ar. Férandringen kan vécka
kanslor. Vissa kanner radsla for att aldras, andra kdnner sorg over att
inte langre kunna bli gravid. Kontakta din vardcentral eller gynekolog

om du behdver hjalp att hantera férandringen.
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Ungefér 80 procent av alla kvinnor upplever
symtom under den perioden. Férutom sémn-
storningar kan oregelbunden mens, rikliga
blodningar, nattssvettningar, humdrsvang-
ningar och nedstimdhet vara tecken pé att man
ar i perimenopausen.

Forsta steget for Katarina att ma béttre var
att komma till ratta med sémnen.

— Ar man trétt orkar man varken trina eller
laga nyttig mat. Det &r litt att man hamnar i en
ond cirkel.

For att sova bdttre slutade Katarina med
kaffe. Hon at mindre kott, socker och kolhy-
drater, men var noga med att dta frukost, lunch
och middag varje dag. Nir hon fatt ordning pa
kosten tog hon tag i triningen och borjade dven
utdva yoga.

— Jag vet att det later som en klyscha, men
traning dr en mirakelmedicin som gor kroppen
trétt och far hjirnan att slappna av.

Livsstilsfordndringarna hjdlpte Katarina att
sova och ma bittre, men efter ett tag kinde
hon att de inte rackte fullt ut. Hon bestdmde
sig darfor, i samrad med sin gynekolog, for att
komplettera med naturligt 6strogen. Det har
hjilp henne halla sémnen, vallningarna och
huméoret i schack.

Varken Katarina sjilv eller hennes ldkare
gjorde kopplingen mellan hennes sémnpro-
blem och férklimakteriet, och hon upplever att
det finns en allmén okunskap kring vad som
hénder i kvinnokroppen under perioden. Hon
upplever ocksa att dmnet dr priglat av skam.



Katarina Wilk

— Det var minerad mark

till och med i mitt tjejgdng.

Men nir jag borjade prata

om mina sdmnbesvir, svettiga
nétter och plotsliga oro erkdnde
de flesta av mina vininnor att de
ocksa har symtom. Och nu nér vi kan prata mer
Oppet om vara hormonsvingar har det lett till
manga skratt.

Katarina blev sa intresserad av vad som
hénder i kvinnans liv under perimenopausen
att hon sokte fakta i olika forskningsrapporter.
Det blev startskottet for ”Perimenopower” —
en bok som Katarina hoppas ska hjélpa andra
kvinnor. Boken utgar fran hennes egna erfaren-
heter, men har en medicinsk bas och &r fakta-
granskad av Evelina Sande Idenfeldt, 6verlidkare
i gynekologi och obsterik pa Kvinnokliniken i
Strangnds.

— I boken gor jag ingen uppdelning mellan
perimenopausen och klimakteriet, eftersom det
i stort sett handlar om samma symtom, utan
fokuserar istillet pa vad man kan gora for att
ma sa bra som mojligt under den hér perioden,
avslutar Katarina. @

KATARINA WILK
Alder: 50. Gér: Forfattare
och halsojournalist.
Aktuell med: Boken
“Perimenopower - hitta
din superkraft nar
hormonerna svanger”
(Ehrlin Publishing).

FOTO: GETTY IMAGES
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Myter om sOmn

Det finns manga myter om
somnen som ar felaktiga och
kan ge negativa orostankar.

"Jag behéver atta timmars somn.”
Vuxna behdver 7-8 timmars sémn. Men
om du en natt sover 1-2 timmar mindre
paverkar det inte prestationsformagan
dagen efter.

"Jag maste sova mer i natt for att taigen
sémnen jag forlorade i gar.”

Kroppen &r bra pa att hantera tillfalliga
pafrestningar som exempelvis sémnbrist.
Du behover inte sova fler timmar nasta natt
eftersom somnen blir djupare och effekti-
vare.

"Om jag inte far sova ordentligt sa kan jag
inte fungera i morgon.”

Studier visar att du faktiskt presterar ratt
bra dven efter en natt med dalig sémn.
Men om sdémnbristen kvarstar natt efter
natt under en langre tid paverkas presta-
tion och vakenhetsgrad.

"Jag har inte sovit en blund.”

Pastaendet stdmmer sallan nér man gor
undersokningar i sémnlaboratorium.
Upplevelsen kan bero pé att du vaknar till
nar sdmnen &r ytlig. Det minns du nasta
dag som om du varit vaken mycket.

"Somnen fore midnatt ar béast.”
Pastaendet stamde forr i tiden - da man
gick till sings klockan 20.00. Det &r de
forsta 4 timmarna som &r viktigast. Sa det
spelar ingen roll ndr man lagger sig.

Kaéllor: Sov gott - en liten bok fér sémnlésa och andra
som vill sova battre och Stressforskningsinstitutet.
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Psykologens tips

TEMA DEN GODA SOMNEN

fOr en bra somn

Sa du har drabbats av smnproblem?
Lugn, det finns manga enkla metoder

att ta till.

TEXT THOMAS SJOSTROM
FOTO ANDERS G WARNE
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n eller ett par nitters férlorad

somn &r ingen katastrof. Du

kompenserar den forlorade

somnen natten dirpa genom

att sova extra djupt.

Men om problemen ir lang-

variga och paverkar din vardag
kan du kontakta din vardcentral for radgivning.
Vardcentralerna i S6rmland erbjuder ett flertal
olika behandlingar f6r dig som inte kan sova.
Lindens vardcentral i Katrineholm har anord-
nat somnskola i grupp som ett komplement till
individuella samtal.

— I sdmnskolan har vi varvat foreldsningar
med hemdvningar. Det har fungerat vildigt bra.
God sémn kommer inte av sig sjédlv, om du har
fatt somnsvarigheter behover du arbeta med
din sémn och sjilv skapa férutsittningar for att
sova gott, siger Helena Andersson, legitimerad
psykolog pa Lindens vardcentral, som méter
manga patienter med somnproblem.

I somnskolan far deltagarna ldra sig somn-
hygien.

— Med somnhygien ”stddar vi upp” kring
somnen. Detta kan du gora genom att se till att
du dr aktiv dagtid, far dagsljus, att sovrummet
ar svalt, morkt och tyst, och att du avhaller dig
fran skirmtid, koffein, alkohol och tobak, siger
Helena Andersson.

Ofta handlar behandlingen om rad kring
egenvard, alltsa hjilp till sjilvhjalp, till exempel
genom att féra somndagbok.

— Genom dagboken far du en tydligare
bild av din somn. Vad péverkar positivt eller
negativt?

Stimuluskontroll dr ett annat sétt att skapa
goda somnvanor. Efter en ldngre tids somn-
l6shet kan du undermedvetet bérja férknippa
sovrummet med somnldshet och oro. Nar du
sedan ligger dig for att sova dr det som att
trycka pa en knapp — med ens blir du pigg och
vaken.

Da giller det att bryta den negativa kopp-
lingen.

— Om du inte somnat pa 15-20 minuter kan
du ga upp, gora nagot annat stillsamt, for att
sedan ga och lidgga dig igen, och upprepa tills
du somnar. Till en bérjan kommer du kanske att
sova mindre, men pa sikt blir du hjalpt, berittar
Helena Andersson.

Somnbrist leder ofta till att du férdndrar ditt
beteende, kanske att du lagger dig tidigare, tar
en tupplur pa dagen eller blir mindre fysiskt
aktiv for att du inte orkar. S6mnproblemen
kan ocksa skapa oro i sig, klarar jag av morgon-
dagen?

— Da kan du testa schemalagd orostid. Du
bestdimmer en tid — pa dagtid! — da du ger dig
sjdlv tillatelse att oroa dig. Om orostankar dyker
upp ndr du ska sova, siger du till dig sjalv att
det far vinta till den schemalagda orostiden.



Helena
Andersson,
legitimerad
psykolog.

Metoden har visat sig fungera, sdger Helena
Andersson.
Négot som kan bli aktuellt om dessa metoder
inte hjélper dr somnrestriktion.
Somnrestriktion handlar om att 6ka somn-
effektiviteten. Du kortar ner tid i singen for
att fa sa effektiv somn som mojligt.

Dérefter utokar du gradvis tiden i Fraga din
sdangen. Metoden ér tuff och kraver vardcentral
talamod, men fungerar riktigt bra om hur de kan
enligt psykologen. hjalpa dig.

Somnlidkemedel kommer ldngst
ned pa listan som behandlingsmetod.

— Problemet med somnmedel dr att de ofta
ger mindre djupsémn och att de kan ha andra
negativa biverkningar, sdsom att du kan kinna
dig dasig och troétt dven dagtid, siger Helena
Andersson.

Under 2018 infordes kognitiv beteendeterapi
via internet i Sérmland. Dar kan du som patient
genomfora behandlingsprogrammet S6mnhjil-
pen.

— Det dr ett nytt och spdnnande verktyg som
fokuserar pa att stirka individens egen kraft
till férdndring och vilmaende, siger Helena
Andersson. ®

Tips for en god
nattsomn

Stéll in din biologiska somnklocka

Lagg dig och stig upp vid samma tid sju
dagar i veckan. Vistas i dagsljus pa dagen,
déampa belysningen pa kvallen.

Sov inte pa dagen
Om du tar en tupplur pa dagen tar du av
nasta natts somnbehov.

Anpassa sovrummet

Svalt, tyst och morkt och endast till for
somn eller kramar. TV:n hor inte hemma
i sovrummet.

Motionera mera

Da forbrukas stresshormoner och kroppen
slappnar av. Motionera helst under dagen
och inte for nara laggdags.

Undyvik alkohol, kaffe och nikotin

Var lagom miitt
Ga inte och lagg dig hungrig, men &t dig
inte heller for matt.

Varma fotter
Har du kalla fotter, ta pa dig ett par varma
strumpor pa kvallen.

Léagg undan klockan
Att titta pa klockan kan 6ka stressen.

Las boken Sov gott!

Boken Sov gott innehaller fakta och tips
och ges ut genom ett samarbete mellan
regionerna i Dalarna, Uppsala, Sérmland,
Gavleborg, Vastmanland, Orebro och
Varmland. Boken finns pa din vardcentral.

* -

Sov gott
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DIAGNOSTISKT CENTER

Gudrun fick snabb hjalp

Kortare véantetid fran symtom till diagnos,
Okad trygghet och snabbare behandling.
Diagnostiskt centrum i Eskilstuna ar en viktig
pusselbit i den sérmlédndska cancervarden.
- Jag ar jattenojd! Jag onskar att de
kunde arbeta sa har pa alla mottagningar!
sager patienten Gudrun Lann.

TEXT &FOTO
THOMAS SJGSTROM
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udrun Linn i Eskilstuna ar

pensionerad distriktssjuk-

skéterska. I mars 2018 kinde

Gudrun att nagot inte stod

ratt till.

— Jag upptickte en knol

i magen, en kndl som inte
borde finnas dir. D4 ringde jag vardcentralen
som efter undersékning remitterade mig till
Diagnostiskt centrum. Som gammal sjukskéter-
ska har jag bra koll pa sjukvarden, men Diag-
nostiskt centrum hade jag aldrig hort talas om.

Gudrun Linn fick en tid dagen efter.

— Det var helt fantastiskt. Direkt nir vi kom,
min man och jag, sa blev vi hilsade vilkomna
och jag kinde mig sedd pa en gang. Jag upp-
levde aldrig att jag blev “knolen i magen”, de
sag hela mig, sidger Gudrun Linn.

Diagnostiskt centrum dr en linsovergripande
mottagning. Hit remitteras patienter som har
diffusa symtom som ldkaren inte riktigt kan
sitta fingret pd, trots noggrann undersékning.

— Vi forsoker utréna om patienten har can-
cer och i sddana fall vilken, eller om han eller
hon har en annan allvarlig sjukdom, beréttar
Sandra Stenroth, sektionschef.

Diagnostiskt centrum &r en liten enhet. Pa
centret tjanstgor férutom sektionschefen tva
ldkare, en sjukskéterska och en koordinator.
Personalen ligger mycket tid pa det férsta
besoket for att kunna ga igenom patienten fran
topp till ta for att forséka hitta vad som ar fel
med patienten.

Sjuksﬂ_t'iterskan Karolina Hallberg
och sektionschef Sandra Stenroth
hélsade Gudrun Lann valkommen
till Diagnostiskt centrum.

I cancervarden dr det viktigt att bedomning
och behandling sker snabbt.

— Vi bedomer remisser samma dag som de
kommer in. Sedan far patienten komma pa
besok inom tre arbetsdagar, ofta dagen efter,
sdger Sandra Stenroth.

Gudrun Lanns knol visade sig vara cancer.
Lyckligtvis var det en sddan cancerform som
inte sprider sig och knélen kunde opereras bort
vid Karolinska sjukhuset i Stockholm forra aret.

— Jag har fatt ett vildigt bra och snabbt
omhindertagande. Personalen pa Diagnostiskt
centrum &r virda all uppméarksamhet de kan



pa vardens specialenhet

fa. De dr sa glada, vénliga och hjdlpsamma. Det
marks verkligen att de trivs med sitt arbete,
sdger Gudrun Linn.

Sedan starten i september 2016 har 400
patienter besokt Diagnostiskt centrum. Drygt
31 procent av dem har direfter fatt en cancer-
diagnos, och efterféljande behandling.

— Det kinns vildigt bra att arbeta pa Diag-
nostiskt centrum eftersom vi ger ett sa bra
resultat. Att fa patienterna att kinna sig trygga
och delaktiga ger en vildigt god kénsla, avslutar
Sandra Stenroth. ®

Diagnostiskt centrum

» PA DIAGNOSTISKT centrum undersdks
patienten enligt ett sa kallat standardiserat
vardforlopp. Standardiseringen ska se till
att cancervarden ér lika bra i hela landet.
Centret ska ge:

- kortare vantetid fran symtom till diagnos

» snabbare omhandertagande
och behandling

» tidigare upptéckt av cancer

» god tillganglighet

« Okad trygghet for patienten
i kontakten med varden

« 6kat samarbete mellan
vardcentraler och sjukhus

« resursbesparing genom
effektiva utredningar

- minskad slutenvardsanvandning

Sjksk&terskan Karolina var ett
stod for Gudrun.

“Att fa patienterna att
kanna sig trygga och
delaktiga ger en vildigt
god kiinsla.”
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Nu kan du
hjalpa till att
radda liv

Den 30 november var det premiar for SMS-
livraddning i Sormland. Redan dagen efter
larmades de forsta SMS-livraddarna. Genom SMS-
livraddning kan fler sormlanningar med hjartstopp
fa livsviktig hjalp i vantan pa ambulans.

ndast var tionde person som
drabbas av hjartstopp utanfor
sjukhuset 6verlever. Tiden &r
avgorande — for varje minut
som gar minskar chansen till
overlevnad med tio procent.
Efter tio minuter 4r sanno-
likheten stor att personen avlider om ingen
pabdrjat hjirt- och lungraddning (HLR). Om fler
skulle fa hjdrt- och lungrdddning skulle chansen
att 6verleva oka.
SMS-livraddare &r en mobilapplikation fér

TEXT THOMAS SJOSTROM
FOTO DAYTONA

BLI SMS-LIVRADDARE

- For att anmala dig ska du ha genomgatt en HLR-utbildning under
de senaste tre aren och vara 18 ar eller dldre.

+ Du laddar ned appen SMSlivraddare via App Store eller Google
Play. Appen ar gratis.

« Folj instruktionerna for att registrera dig som SMS-livraddare.

« Vid installationen véljer du tillat platstjanster och notiser sa att din
larmcentral kan larma dig om ett misstankt hjartstopp intraffat i din
narhet.

» Larm skickas bara ut mellan kl 07.00 och 23.00.

- De som svarat pa ett larm och kdnner obehag erbjuds samtalsstod.
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Sedan starten i
november 2018 har
1600 sérmléanningar
anslutit sig till appen
SMS-livraddare.

att larma frivilliga livrdddare till ett misstankt
hjartstopp.

— Jag kinner mig stolt Gver att regionen visar
att man kan ta till sig den nya tekniken och
mdjliggora for vara invanare att hjdlpa till att
rddda liv. Nu kan vi visa véigen for andra, sidger
Harald Lindén, projektledare f6r SMS-livradd-
ning i Region S6rmland.

Appen SMS-livrdddare laddas ned till din
mobiltelefon.

Nir en person ringer in och meddelar hjart-
stopp arbetar sjukvardens larmcentral precis
som tidigare. Men férutom att ambulans larmas
sa skickar larmcentralen dven en forfragan till
tjdnsten SMS-livrdddning. Systemet tar fram
lampliga livrdddare utifran en radie fran hjart-
stoppet, och skickar ut en notis till anslutna
mobiltelefoner med fragan — vill du hjélpa till
pa ett hjirtstopp? Svara ja eller nej.

Larmsystemet dirigerar vilka som snabbt ska
bege sig till platsen f6r att paborja hjirt- och
lungraddning, och vilka som ska hdmta nir-
maste hjirtstartare och sedan ta sig till hjart-
stoppet. Om ambulans eller riddningstjanst ar
pa plats och redan paborjat sitt arbete, behéver



Harald Lindén,
projektledare.

inte de frivilliga livriddarna gora nagot.

Appen SMS-livrdddare dr gratis och funkar i
de 14n som anslutit sig till tjdnsten: S6rmland,
Vistra Gotaland, Stockholm och Vastmanland.

Nér detta skrivs har 1 600 s6rmldnningar
anslutit sig till tjinsten. Malet dr 2 300
anvéandare i slutet av 2019.

— Till alla som anslutit sig: Ni ar fantastiska!
Om fler skulle tdnka som er skulle ni rddda fler
livi Sérmland. Det ir inte nagon stor uppofiring
att anméla sig som SMS-livriddare. Tank pa att
larmet kan handla om nagons morfar, mamma
eller granne, siger Harald Lindén och avslutar
med en uppmaning:

— Anmil dig! Du behover inte ha
superkunskaper i HLR. Aven en liten insats ir
béttre &n ingen alls! ®

FOTO: PRIVAT

Halla dar ...

... Mia Ahlstrand, fran Gnesta.
Varfor valde du att registrera
dig som SMS-livraddare?

- For mig ar det en sjalvklarhet. Jag brin-
ner for att hjalpa andra och vid hjartstopp
kan nagra minuter vara skillnad mellan liv
och dod.

Har du fatt nagot larm?

- Ja, pa den hér korta tiden har jag fatt
tva. Nar jag fick mitt forsta larm stod jag i
duschen och undrar vad som Iat sa hogt.
Nér jag forstod att det var appen slog adre-
nalinet till. Jag kastade pa mig kladerna
och hdmtade hjartstartaren. Innan jag hann
aka knackade det pa dérren. Det var en
annan SMS-livrdddare som hade sett att
jag hade en hjartstartare hemma. Vi akte
tillsammans och det var skont att kunna
hjélpas at. Ett par minuter efter att vi var
pa plats kom ambulansen. Andra gadngen
larmet gick var jag mer forberedd. Jag var
i Gnestas leksaksaffar och sprang ut direkt.
Men innan jag hann hdmta narmaste hjart-
startare, som fanns pa Medborgarkontoret,
sa var raddningstjansten redan pa plats.
Vilken kénsla hade du efter insatsen?

- Det var massor av tankar. Hur gick det
for den drabbade? Vad tankte den anho-
riga da vi plotsligt rusade in i deras hem?
Gjorde vi ratt? Kunde vi ha gjort nagot
annorlunda?

Vad vill du séga till den som funderar pa
att bli SMS-livriaddare?

- Gor det! Jag rekommenderar alla
som har genomgatt en HLR-utbildning att
registrera sig. Tank att din insats kan radda
liv. Ar man upptagen kan man alltid trycka
nej i appen och man bestammer sjalv om
man vill utféra inblasningarna. Allting man
gor ar battre n ingenting. ®

TEXT ELISABET WIDELL
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- LAKEMEDELSNYTT

Stort beslag av
falska lakemedel

» OVER 190 myndigheter i sam-
manlagt 90 lander deltog 2018 i
den arligen aterkommande inter-
nationella kontrolloperationen
Pangea, som leds av Interpol.

| Sverige samarbetade Lake-
medelsverket, tullen och polisen
under operationen.

Enligt Lakemedelsverkets
pressmeddelande resulterade
Pangea i att 175 webbsidor
med marknadsforing riktad till
den svenska marknaden kunde
stdngas. P4 Arlanda gjordes 130
beslag av olagliga ldkemedel,
bade narkotikaklassade och icke
narkotikaklassade. ®

b

procent av alla pojkar i aldrarna
10-17 ar fick adhd-medicin under
2017, mer an dubbelt sa hég andel
som bland flickor 10-17 ar (2,6 %).

Kalla: Socialstyrelsen

Varnar {0r diklofenak

Diklofenak ar ett populart
smartstillande lakemedel
som i dag séljs bade pa
apotek och i dvrig han-
del. | vissa fall ar diklo-
fenak ett bra lakemedel
som hjalper mot smarta,
men substansen har ock-
sa en miljopaverkan som
du som kund bor kdnna
till.

» MEDLEMSFORETAGEN i Sveriges
Apoteksférening har kommit 6verens
om att alla apotek ska informera om
diklofenaks negativa paverkan pa mil-
jon. Fran och med i hostas anvinds
hyllkantsskyltar for att informera
kunderna.

— Apotekens kompetenta personal
hjdlper kunder varje dag att vilja ratt
receptfria ldkemedel. Vi kan se att
miljopéaverkan &r viktigt for allt fler
av apotekens kunder och branschen
vill bidra till att minska ldkemedels
paverkan pa milj6 sdger Johan Wallér,
VD for Sveriges Apoteksforening.
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Sverige har sedan 2015 en lag om
hur mycket diklofenak som far slip-
pas ut i vara vatten. Detta regleras
av Havs- och vattenmyndighetens
foreskrift om sérskilda férorenande
dmnen. Dessa virden 6verskrids.

I Sérmland rekommenderas
diklofenak endast vid en viss form av
cancersmarta. Forutom miljopaver-
kan ger diklofenak ocksa 6kad risk
for hjart- och kérlsjukdom.

Likemedelsverket, som godkén-
ner likemedel i Sverige, vill se en
regeldndring sa att miljohdnsyn kan
tas vid godkdnnande av likemedel. ®

TEXT THOMAS SJOSTROM

Checklista for farre biverkningar

» SJUKVARDEN BEHOVER bli battre
pa att diagnostisera symtom

hos éaldre. | synnerhet
biverkningar av lake-

medel. Det uppger

Socialstyrelsen

som har tagit fram B

en diagnostisk

checklista som ska &% q
gora det enklare att S

identifiera lakemedels-
biverkningar.

- Symtom hos aldre kan bero
pa manga saker; sjukdom, alders-
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krampor eller biverkningar fran
lakemedel. Det &r ofta svart for sjuk-

varden att veta vad som &r vad,
vilket kan leda till en 6verbe-
handling av vissa symtom
och en underbehandling
av de verkliga orsakerna,
sdger Johan Fastbom,
utredare vid Socialstyrelsen
och professor i geriatrisk
farmakologi.
For att lattare kunna identifiera

lakemedelsbiverkningar och andra
ofta férbisedda symtom hos perso-

ner dver 75 ar har Socialstyrelsen
tagit fram en checklista. Listan utgar
fran de 15 vanligaste symtomen hos
aldre.

- Malet &r att aldre personer ska
fa en mer riktad behandling for sina
symtom. Att till exempel en person
som behandlats med tre olika lake-
medel fér sdmnbrist, smérta och
oro, som egentligen beror pa en
bakomliggande depression, istéllet
skulle kunna fa en specifik behand-
ling for depressionen, sdger Johan
Fastbom. ®



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

Experterna svarar
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@ Varfor inte stérre
paket?

Har tit Bisoprolol 1,25 mg i cirka tva
ar. Varje gang jag hiamtar pa apote-
ket ér det 20-packskartonger, alltsa
fem askar fér 100 tabletter och fem
klisterlappar! Varfor tillverkas det
inte 100-packskartonger!? Inte
miljévénligt och lite irriterande...
SVAR: Det som styr tillgdnglighet av
olika férpackningsstorlekar dr behovet
och rekommendationer om vilka
styrkor som bor efterstrédvas for att
uppna god effekt vid olika diagnoser.
Foretaget som tillverkar lidkemedlet ser
regelbundet 6ver dtgangen av like-
medlet och styr direfter behovet av att
tillverka olika forpackningsstorlekar.

Bisoprolol 1,25 mg ir den lagsta
tillgéngliga styrkan av likemedlet och
anvands oftast i bérjan av en behand-
ling eller vid langsam nedtrappning av
en behandling. Dosen anvinds séllan
som en underhéllsdos men i vissa fall
kan den vara tillrdcklig. Da dosen sil-
lan bibehélls saknas behovet av storre
férpackningar.

@ Varfoér forsvann
Altargo?

Varfér finns inte lingre Altargo mot
svinkoppor? Den fungerade mycket
bra, nu far vi ingen hjilp!

SVAR: Altargo, en salva som fanns pa
marknaden fram till i somras, inneholl
ett imne som himmade tillvixten av
bakterier. Altargo avregistrerades som
likemedel av tillverkaren och inget
annat likemedel finns som innehaller
samma dmne. Salvan anvindes fram-
forallt vid en hudinfektion som kallas
svinkoppor. Generellt strdvar man efter
att minska anviandning av antibiotika
(bakteriehimmande och bakteried-
dande medel) i samhillet. Detta for att
minska risken for resistensutveckling
vilket innebér att bakterierna blir mot-
standskraftiga mot vissa antibiotika.
Eftersom svinkoppor oftast ger lindriga
symtom rekommenderar vi i férsta
hand att man tvittar med tval och
vatten da detta ar fullt tillrickligt i de
flesta fall. Om det inte rdcker eller om
infektionen &dr utbredd rekommende-
rar vi att man kontaktar sin vardcentral
for vidare hjilp.

FRAGA OM LAKEMEDEL

@ Varfor inte
samma lakemedel?

Forstar inte varfor jag fick cita-
lopram nar min man, som har
samma besvir, fick cymbalta?

Ar det fér att jag &r kvinna som jag
fick ett gammailt likemedel?

SVAR: Nér en ldkare ordinerar ett
lakemedel finns det méanga faktorer
att ta hdnsyn till. Férutom diagnosen
som likemedlet dr ordinerat for tas
bland annat hinsyn till din alder, vilka
andra sjukdomar du har, hur vél din
kropp tolererar ett 1ikemedel samt
vilka andra likemedel du tar. En del
ldkemedel passar inte med varandra
och en kombination kan leda till simre
effekt, starkare effekt eller 6kad risk
fér oonskade bieffekter. En annan
faktor dr ldkarens erfarenhet av olika
preparat vid olika sjukdomstillstand. Vi
kan inte se nagon generell férdel med
att behandla med Cymbalta framfor
Citalopram si du har férmodligen fatt
en minst lika bra behandling som din
man. @

» Vi som svarar pa lakemedelsfragor i Min hélsa ar
apotekaren Rim Alfarra och lékaren Bjorn Lundahl pa
Region Sérmlands lakemedelskommitté. Tank pa att

véra svar inte ersatter kontakt med varden eller
rekommendationer fran din lakare.

Mejla din fraga till fragaomlakemedel@regionsormland.se
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MINRATTARAD

Fyll i de ratta svaren och skicka in hela
talongen senast den 1 maj till:

Min hélsa, Region S6rmland
611 88 Nykoping

Mark kuvertet med “Halsokrysset”.

Du kan aven vélja att mejla. Skicka
da ditt svar och dina uppgifter till:
kommunikationsstaben@
regionsormland.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 Arets cellprovsvecka dger

rum den 20-26 maj. Vid
vilken alder kallas kvinnor till
sin forsta provtagning?

1. 21ar
X. 23 ar
2.25ar

9 Vissa appar kan ge ett
paslag av ett hormon som

férsvarar somn. Vad heter det?
1. Dopamin
X. Melatonin
2. Serpentin

9 S3 stor andel av
befolkningen uppskattas
lida av svarare somnproblem.
1. Var tredje person

X. Var femte person
2. Var tionde person

Q Vad ir perimenopausen?

1. Tiden innan djupsémnen.
X. Forklimakteriet
2. Ett nytt lakemedel

6 Dirfér genomfor

Apoteksféreningen en

informationskampanj om

Diklofenak.

1. Lakemedlet belastar miljon

X. Det byter namn

2. Det byts ut mot ett annat
lakemedel

@ Den sormlindska varden
av en viss sjukdom fick
nyligen uppmérksamhet utom-
lands. Vilken?

1. Alzheimer

X. Diabetes

2. Hjartsvikt

o Hur méanga patienter har
besokt Diagnostiskt

centrum i Eskilstuna?
1. 200
X. 300
2. 400

0 Genom denna app kan du
hjélpa till att radda liv.

1. SMSlivraddare

X. Hjartstoppsappen

2. Appen Hjartstartaren

VINNARE HALSOKRYSSET 3/2018

Eva Broman, Nykoping // Marie-Jaqueline Hasselquist, Eskilstuna // Gote
Pettersson, Akers Styckebruk // Sven-Olof Larsson, Eskilstuna // Gudrun
Lindblom, Strangnas
Vinnarna far ett presentkort pa bocker.

Rétt svar 3/2018: X, X, 1,2, 1, X, 2, X.



