tips for att
sola lagom

Smarta €ips som lindrar

Ontiorat? // 'KOL-team ska 6ka livskvaliteten hos dm_h-batl&- Frc—irg?E om ldkemedel



Vi bygger om g

Shrmiands spakius

o framtichern vird.

Sormland ska bli Sveriges friskaste lan.
Som en del av arbetet rustar vi upp
och bygger ut vara fyra sjukhus.

Sjukhusen i S36rmland ar i stort behov
av omfattande modernisering.

Vi bygger for att 6ka forutsattningarna
for vard av hog kvalitet och

god arbetsmiljé.

Pa var webbplats kan du se hur
byggena fortskrider och vad som
pagar just nu:

regionsormland.se/vibyggerom

00

RrGron
SORMLAND

QEX SKA VARA
SCHYSST!

Kolla om du har klamydia

pé testadighemma.se

Det ar enkelt, diskret och gratis.

5a riskerar ingen av er he
att bli steril. .-1!!.,{.‘;:..

mot TBE!

Antligen ir sommaren har! Vi far
mer tid att réra oss i skog och mark.

Men déa &kar ocksé risken att smittas av
fastingburen hjarnhinneinflammation, TBE.
Det &r en virussjukdom som sprids med
fastingbett och kan forebyggas med vaccin,

Sormland ar ett riskomrade och vi
rekommenderar vaccination,

Mer information finns pa 1177.se

vﬁ:lnl Z |:,E" w

SORMLAND

Hitta pa sjukhusen!

Sjukhusen i S56rmland byggs om for
fullt och det innebar en hel del
omledningar och avsparrningar.

Ta god tid pa dig vid ditt besék och
forbered dig garna hemma genom att
lasa pa var webbplats.

Sjukhuskartor och uppdaterad
information om var mottagningar
och avdelningar ligger hittar du har:

regionsormland.se/hitta

L)

_|{|-::.||.:1\
SORMLAND
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VALKOMMEN

”Vi minns nar det svider”

» SOMMAREN AR HAR. Vi glommer s
latt men minns ndr det svider. Givetvis
intalar jag mig sjilv att jag just denna
sommar ska skydda mig béttre, ordent-
ligt med solskyddsfaktor ska det vara,
och nér solen star som hogst soker jag
skuggan.

Sa Klart.

Men man glémmer sa litt.

Pa dessa breddgrader ar det litt att
bli forférd nir sommaren och ljuset vél
kommer. Men efter fjolarssommaren
star det klart att det kan bli fér mycket
av det goda. Lagom dr som vanligt
bést.

Detta nummer av Min hélsa ar fyllt

av egenvardstips. Det finns manga som-

marplagor dirute, jag syftar inte bara
pa Per Gessle. Getingstick, solsveda,
och, om vi har otur, extremvirme som
det dr svart att fly ifran.

Foérhoppningen &r att du i detta
nummer finner tips som ger dig lind-
ring nir du behover det.

Vi skriver ocksa om det kanske
frimsta egenvardstipset: Att du som
ar rokare véljer att sluta. Jag ar sjalv
nikotinist och vill inte bagatellisera. Att
sluta dr svart. Men jag intalar mig att
det framst handlar om rétt sinnesstim-
ning. Snart kommer den.

iy

REGION
SORMLAND

Vi far inte glomma allt som ar
positivt med sommaren. Foér manga ar
det en chans att ladda batterierna och
umgas med néra och kira. Vi far inte
heller glomma att solen dr nédvéandig
for allt liv. S4 l4nge vi inte brinner oss
ar solen mer nyttig dn skadlig. Forsk-
ning visar till exempel att solljuset
minskar risken for savil diabetes som
blodproppar.

Nyckeln till solens positiva verkan
anses ligga i D-vitamin som kan mot-
arbeta cancer och inflam-
mationer. Vitamin D far
vi till exempel i oss via
feta fiskar, dgg och kott. =

Den frimsta killan ':_'i #
ar dock — ja, just det — <
solen! ® :

THOMAS SJOSTROM
REDAKTOR
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Sajten har byggts om
med fokus pa mobil
anvéandning.

Lat nya 1177.se guida dig ratt

Nu har det blivit annu
lattare att ta del av

fakta om halsa och vard
pa 1177.se. Sajten har fatt
en ny struktur som ska
gora det lattare att hitta
det du soker.

» PA 1177.SE samlas kunskap och
tjdnster inom hélsa och vard fran alla
Sveriges regioner. P4 1177.se hittar du
ocksa kontaktuppgifter till vardmot-
tagningar och du kan logga in med ditt
bank-ID och till exempel férnya recept
och ldsa din journal.

4 MINHALSA - 2/2019

Innehallet &r i stort sett detsamma
som tidigare, savil nationellt
som regionalt, men nu har
webbplatsen en ny design
och en mer anvindar-

Du vet val att

pa 1177.se gors fran mobiler har sajten

byggts om fran grunden med fokus
pa mobil anvindning.
Innehallet pa 1177.se
kvalitetssdkras av en redak-

du hittar information

vénlig navigationsstruk-
tur som gor det littare
att hitta rétt i sajtens
omfattande innehall.
1177.se dr utvecklad pa
en modern teknisk plattform
och har byggts om for att littare
kunna anvindas av personer med olika
funktionsnedsittningar.
Eftersom 75—-80 procent av besoken

om vard och behand-
ling i S6rmland pa
1177.se?

tion och faktagranskas av
lakare, sjukskoterskor och
andra experter fran hilso-
och sjukvarden.
1177 Vardguiden finns dven
som app. I den hittar du smarta
genvagar till allt innehall pa 1177.se.
Ladda ner appen till din mobil sa har
du alltid néra till 1177. @
TEXT VILHELMINA ALWERT

FOTO: THOMAS ANDERSEN
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Stark infor din operation

Ska du opereras? D3 ar
det viktigt att du forbe-
reder dig. Ju battre din
kropp mar fore operatio-
nen desto storre mojlig-
het ar det att resultatet
blir bra.

» JUST NU PAGAR ett projekt inom
Region Sérmland som ska hjdlpa
patienter att forbereda sig infoér

sin operation. Tobaksanvindning,
alkoholvanor, matvanor och fysisk
aktivitet har stor betydelse f6r bade

2150

personer i genomsnitt
besoker lanets sjukhus
en vanlig dag.

Klla: Region S6rmlands Arsredovisning 2018

ingreppet och dterhdmtningen efter
operationen.

Genom att ita regelbundet och
varierat, bade infor och efter ope-
rationen, kan du minska komplika-
tionsrisken och gynna sarldkning.

Visste du att konditionen dr mer
avgorande dn din alder for aterhdmt-
ning efter en operation? Att vara i sa
god fysisk form som méjligt dr en bra
férberedelse for att ldttare klara av
operation, aterhimtning och rehabi-
litering.

Om du &r rokare dr rokstopp en
viktig forberedelse som kan paverka
operationsresultatet. Om du ar rokfri
ldker ditt operationssar bittre och
risken att drabbas av infektioner
eller problem med hjérta och lungor
minskar.

Avsta ocksa fran alkohol. Det bista
ar att undvika alkohol helt 4-8 veckor
fére och efter operation. ®

Pa 1177.se finns samlad information
med rad infér din operation.

" SEX SKA VARA +
SCHYSQT!

198

»KOLLA OM DU har klamydia pa
testadighemma.se

Om du testar dig for klamydia
84 &r du radd om bade dig sjélv
och andra. Testet ar gratis och
du goér det hemma, enkelt och
diskret. Klamydia gar snabbt att
bota och medicinen &r kostnads-
fri. Sen slipper du riskera att du
sjalv eller de du ligger med blir
sterila, bara for att du har oskyd-
dat sex.

Vad hander om provet visar
att du ar smittad? Vem ska du
kontakta? Hur far du behandling?
P4 testadighemma.se och 1177.se
hittar du svar pa dina fragor om
klamydia. ®

Eskilstuna far ny vardcentral

» VARDCENTRALEN Gallerian éppnar
den 2 september men redan nu kan
du stélla dig i listningsko.

- Du blir listad till ett team med
olika yrkesutovare inklusive lakare. Vi
kommer att prova nya satt att arbeta
pa. Patienten blir var partner och till-
sammans utvecklar vi varden, sager
Iréne Bavman Fjall, verksamhetschef
fér Vardcentralen Gallerian.

Vardcentralen 6ppnar sin verk-
samhet i nyrenoverade lokaler i cen-
trala Eskilstuna. | bottenplanet, direkt
vid gagatan, finns ett Halsotorg for
den som vill ha inspiration och infor-

mation om hélsa och livsstil, samt ett
DialogLab, dar du sjalv kan vara med
och utveckla varden.

Du stéller dig i k6 genom att
fylla i en blankett pa 1177.se/halso-
val-sormland och skickar den till
Vardcentralen Gallerian, Kungsgatan
6, 63188 Eskilstuna, eller lagger den
direkt i brevlddan pa Kungsgatan 6.

Las mer péa regionsormland.se/
vcgallerian

Nér vardcentralen 6ppnar blir
din listning aktiv och du far en
bekraftelse med information. ®

2/2019 + MINHALSA B
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Vardlotsen guidar
dig ratt
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akutmott@

Halla dar ...

... Sofia Mossfeldt,
overlakare och enhets-
chef inom barnpsykiatrin
i Sérmland.

» NU FINNS vardlotsar pa lanets
akutmottagningar. Lotsarna fangar
upp dem som vid manga tillfallen
soker akutvard for att darefter guida
dem réatt i varden.

Raija Ringberger, vardlots och
administrativ chef vid akutmottag-
ningen pa Nykopings Lasarett,
lotsar tre till fyra patienter per
vecka.

- Ofta handlar det om att man
inte vet vart man ska vanda sig i
varden. Kanske dr man aldre och
kénner sig obekvam med vardcen-
tralernas telefonvéxlar, och istéllet
aker in till akuten. Ibland finns det
ocksa andra saker i bakgrunden,
sdsom ensamhet eller en kansla av
otrygghet, sdger Raija Ringberger.
Férutom att guida personen till ratt
vardinstans, hjalper lotsen till med
kontakten med kommunen. Det
kan till exempel finnas behov av
hemtjanst, bostadsanpassning eller
individuell vardplan.

Malet &r att ge okat vdlmaende
och trygghet samtidigt som patien-
ten far hjalp vid ratt vardinrattning. ®

Férskrivningen av ADHD-
likemedel 6kar. Har diagnosen
blivit vanligare?

- | dag far tre ganger sa
manga barn i Sérmland ADHD-
diagnos jamfért med for tio ar
sedan. Orsaken kan vara en 6kad
medvetenhet om diagnosen sa att
fler upptacks. Generellt berdknar
man att fem procent av barnen
har ADHD. Det &r nagot vanligare
bland pojkar dn bland flickor.
Vad innebiér ADHD?

- ADHD ér en aktivitets- och
uppmarksamhetsstorning som
kan visa sig pa olika séatt. Vissa har
en stor funktionsnedsattning och
behbéver medicinering, medan
andra har en mindre och klarar sig
med stédatgarder i skolan.

Vad beror ADHD pa?

- Det finns manga teorier, men
vi vet inte sdkert. Det tycks till
exempel finnas en arftlig faktor
och diagnosen &r vanligare i
familjer med sé kallad lag socio-
ekonomisk status. Hur det exakta
sambandet ser ut vet man inte.
Vad ska man géra om man
misstdnker ADHD hos sitt barn?

- Ring till barn- och ungdoms-
psykiatrin for att resonera med
en sjukskoterska och fa en forsta
bedémning. ®

ar entré 20 malpunkt C. @
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USTRATION: CINEMATIX
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Fint genomslag for
tobaksfilm

» REGION SORMLANDS film om
passiv rokning har fatt ett stort
genomslag med 6ver 200 000
visningar i sociala medier under
varen. Filmen riktar sig sarskilt
till smabarnsféraldrar med syftet
ar att 6ka medvetenheten kring
farorna med passiv rékning. Nu har
filmen blivit utvald till visning pa
flera internationella filmfestivaler,
bland annat International Festival
of Red Cross and Health Films i
Bulgarien den 13-17 juni. Bakom
festivalen star Réda korset, WHO
och FN-organet Unesco. @

Se filmen pa youtube.com/
regionsormland

juli trader en ny tobakslag
i kraft som medfor att fler
miljoer blir rokfria.

Rattelse i Regionkatalogen

» TRYCKFELSNISSE har varit i farten i Regionkatalogen vilket
vi beklagar. Camilla Holmgrens (bilden) politiska tillhérighet ar
(S) och inte (C). P4 Nykopings lasarett har foljande verksam-
heter fatt fel vagvisning: Geriatriska avdelningen - ratt vagvis-
ning ar entré 4 eller 5 och malpunkt E. Onkologimottagningen -
ratt vagvisning ar entré 20 och malpunkt B. Sjukhuskyrkan - ratt vagvisning



Getingstick, fistingbett, solsveda,
inflammation i horselgangarna...
Sommarplagorna ar manga, men flera av
akommorna kan enkelt behandlas hemma.

SID8
Soleksem, insektsbett och allergier
- 84 lindrar du sommarplagorna

SID10
Geting i glas gav allergisk chock

SID13
S& mar du bra i vdrmen

) SID 14
Oronlakarens basta tips for
att undvika ont i 6rat

SID16
Sa solar du sékert




TEMA MOTA SOMMARPLAGAN

Sommarens egenvardstips

Pa sommaren ar vi mycket i solen, gar i skog och mark,
badar och ar pa resande fot. Da kan oturen vara framme.

Min héalsa tipsar om hur du lindrar sommarplagorna.

TEXT THOMAS SJOSTROM
ILLUSTRATION
JENNY ANDERSEN

Fler rad finns
pa 1177.se

8 MINHALSA - 2/2013

» VARJE SASONG HAR sina plagor. Om du har
oturen att raka ut for sommarens, finns det ofta
smarta egenvardstips som gor att du slipper
besoka vardcentralen.

En anledning till att manga soker kontakt
med varden under sommaren ir vanliga
insektsbett, som till exempel getingstick eller
fastingbett.

— Getingstick ar oftast ofarligt. Om du inte
mar daligt for 6vrigt kan du védnta och se om
det gar 6ver. Endast ett fatal manniskor far
svarare allergiska reaktioner efter getingstick
eller bistick, siger Michael Craftman, likare pa
Asidans vardcentral i Nykoping.

Pollenallergi dr en annan vanlig orsak till att
en del kontaktar vardcentralen, ofta for att man
tror att det finns receptbelagda “dunderpiller”.

— Numera dr de receptfria likemedlen lika
bra som de receptbelagda. Allergi behandlar du
iregel hemma, men om du skulle f4 andra sym-
tom, sasom allvarliga problem med andningen
eller féorsimrad astma, ska du kontakta varden,
siger Anette Gustavsson, enhetschef pa Asidans
vardcentral.

— Iregel hinder det mer saker under
sommaren eftersom man har mer tid att vara
ute. Det kan ocksa vara s att man 6verskattar

sina fiardigheter, oavsett om det handlar om
snickeri eller simférmaga. Tyvérr far vi alltid
ett par drunkningstillbud under sommaren,
sdger Karin Svalgard, verksamhetschef pa
akuten i Nykoping.

Om sommaren visar sig bli varm kan manga
fa det svart, frimst barn och dldre.

— Vid virmeboélja dr det allminna radet att
anpassa takten och att se till att dricka till-
rackligt. Ha gdrna vétskeersittning hemma,
antingen sddan som du kan kdpa pa apoteket,
eller blanda din egen, séger Karin Svalgard. @

Solsveda

Kyl med kallt vatten, kylbalsam
eller en fuktgivande hudlotion.
Sola inte pa nagra dagar sa att
huden far laka.

Féasting

Ta tag om fastingen sa nara huden
som mojligt och dra langsamt rakt ut.
Forsok att fa med hela fastingen, men
om en del blir kvar i huden kan du
lata det vara. Kroppen stoter oftast
bort det sjalv. Tvatta rent bettstallet.
Vid feber, huvudvark, trétthet, vark

i muskler eller leder en tid efter bettet

- kontakta vardcentralen. Se 6ver din
TBE-vaccinering! r




—  Ormbett

Pollenallergi

Radgoér med apotekspersonalen
om receptfria lakemedel. Om det
inte hjalper, eller om andningen
paverkas, som vid férsamrad
astma, kontakta din vardcentral.

Getingstick

Att fa en lokal, kraftig svullnad efter ett
bett ar i regel fullt normalt. For att lindra
reaktionen kan man stryka pa hydrokor-
tisonkram eller alsolgel. S6k vard om

du blivit stungen i munnen, ar allergisk,
eller om du fétt flera stick samtidigt som
orsakat kraftig svullnad och klada.

B

Enligt senaste rekommendationerna ska alla som blivit huggormsbitna uppsoka
varden omgaende. Du ska inte dka ensam utan be om hjélp med att ta dig dit.
Vid allmanpaverkan som illamaende, krakningar, magsmartor, diarré, yrsel,

Sarvard

Skolj rent saret med kranvatten, garna
med en handdusch, och tvatta med
mild tval. Kontakta vardcentralen om
saret borjar vara, om rodnaden blir
kraftigare eller sprider sig, om du far
feber, eller behover hjalp med rengo-
ring. Asfaltsrester kan till exempel ge
fula arr. Anvand en mjuk tandborste for
att borsta bort smutsen.

kallsvettning, hjartklappning, svullna lappar eller andningsbesvér - ring 112. # .

"l-..\.

Inflammation i hérselgangarna
Rengor inte 6ronen med tops.
Det racker att anvanda en fuktig
handduk. Med tops kan du skada
huden, dar bakterier sedan kan
sitta sig. Oronvaxet ar ett skydd.
Se artikel pa sidan 14.

Konssjukdomar
Under sommaren smittas
fler av kdnssjukdomar.

2 Anvéand kondom.

= S

Alkohol
Alkoholkonsumtionen 6kar
ofta under semestern. Var
vaksam s att inte alkohol-
vanorna hanger kvar nar

sommaren ar over.




TEMA MOTA SOMMARPLAGAN

Géting i glaset gav
allergisk chock

Kvallningen var varm och skén. Som gjord for att sitta ute och ata middag
och dricka ett glas rott.

Men. En geting hade smugit sig ned i vinglaset och stack till i munnen.
Inger Sannes fick en allergisk chock och kordes i ilfart till akuten.

TEXT ULF BERTILSSON
FOTO ANDERS G WARNE

”Jag borjade

fa nisselutslag
och ansiktet
svullnade upp.”

10 MINHALSA - 2/2019

nger Sannes yrke ar att hugga i sten,
foretrddesvis i marmor. Som konstnar
har hon hela virlden som arbetsfilt.
Hennes mjukt formade skulpturer finns
att beskada i USA, Hongkong, Soder-
koping...
Hon delar sin tid mellan den lilla
ateljén hemma pa garden norr om
Gnesta och en rymlig studio i italienska
Toscana, dir en rad konstnérer hyr in sig.
Inger och maken bor uppe pa en slint i en
fore detta mjolnarbostad, med en vidunderlig
utsikt 6ver sjon Klimmingen. Det
var med den utsikten i fonden som

nen férra sommaren.
—Jag kinde att det var nigot
i vinet och nir jag férsokte spotta
ut det stack det till ordentligt pa
insidan av kinden, minns hon.
Vid sin sida hade hon som

en geting f6ljde med vinet in i mun-

tur var en expert pa getingstick och allergiska
reaktioner.

Ingers man, Magnus Wickman, dr ldkare och
professor emeritus pa Karolinska Institutet,
med inriktning pa barnallergi.

Magnus visste att ett getingstick i munnen
kan ge en kraftig reaktion. Munnen med sina
blodfyllda slemhinnor ger inte samma skydd
som huden utanpa kroppen. Han manade Inger
att ta det lugnt och inte drabbas av panik.

— Men trots att jag var véldigt cool blev jag
efter ungefir en kvart varm och fick klada i
handflatorna, pa fotsulorna och i harbotten. Jag
borjade fa nésselutslag och ansiktet svullnade
upp, sager Inger.

Anafylaktisk chock. Sa kallas kroppens
reaktion nir immunférsvaret 6verreagerar pa
ett frimmande dmne, i det hir fallet giftet fran
en geting. En typisk anafylaktisk chock dr en
kroppslig reaktion utanfér individens kontroll.
Magnus forstod att hustruns immunférsvar »



INGER SANNE
Alder: 65 ar. Bor: Gnesta.
Gor: Skulptor. Familj: Man,
barn och barnbarn. Snart

familjefest i Norge med mer
an 60 deltagare. Intressen:

Konst, hugga i sten, gronsaks-

odling, bin, filosofi-religion-
estetik.
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TEMA MOTA SOMMARPLAGAN

» skenade, ett tillstind som kan vara livshotande.

— En anafylaktisk chock kommer oavsett om
man dr lugn eller panikslagen. Men symtomen
kan férvirras om man drabbas av panik. Det
ar viktigt att komma under vard sa fort som
mojligt, men det dr inte sa att varje sekund ir
avgorande, siger Magnus.

Inger hade aldrig tidigare reagerat sa pa
ett getingstick. Nagra sprutor med adrenalin
fanns darfor inte till hands. Magnus ringde 112
och forvarnade och korde sedan sa fort han
tordes de 45 minuterna till Nykopings lasaretts
akutmottagning. Under firden tillstotte vissa
andningssvarigheter.

Vil framme fick Inger adrenalin, kortison

6 RAD VID BI- OCH GETINGSTICK

1) (2]

Idag har Inger alltid
andrenalinsprutor

i handvéaskan som hon
kan ta om hon skulle
fa en allvarlig allergisk
reaktion.

©

o

En lokal reaktion
med svullnad
och smarta ar
ofarlig. Vid en

systemreaktion

med varme, kla-

da, yrsel och och

andningssvarig-
heter: Ring 112

12 MINHALSA-2/2019

Om du har
adrenalinspruta,
anvand den. Har
du tidigare haft
en svar reaktion,
ta garna sprutan
innan reaktionen

kommer.

Ligg ned med
benen hogt, men
sitt upp om du
har andningssva-
righeter.

Du som har en
pavisad bi- eller
getingallergi, ha
alltid tva adrena-

linsprutor med

och antihistamin vilket snabbt vinde tillstdndet
till det béttre.

Paret 4r biodlare och bara nagra veckor
senare var ett bi framme och stack till.

Aven den gangen fick Inger en dverreaktion,
men da hade hon tillgang till egna adrenalin-
sprutor som “motgift”. Numera ir sprutorna
alltid med i handvéskan, och Inger dr mer
observant in tidigare, speciellt nir hon &ter ute.

— Det kanske kan tyckas konstigt att vi har
kvar bina. Men det &r svart att gora sig av med
dem, de gor ju sddan nytta. Och nu nér jag har
adrenalinsprutorna kinner jag mig helt trygg,
sdger hon. @

5,

Forsok att ta det
lugnt. Ju mer
stressad, desto
varre.

6)

Om du ar mycket
orolig, trots
sprutorna, prata
med din lakare
for vidare hjalp.

dig. Den andra
kan behovas
om symtomen

kvarstar.

Kalla: 1177, Magnus Wickman



Tackla véirmebiil

Extrem varme ar farlig for alla,
men aldre, kroniskt sjuka,
spadbarn och sma barn ar
sarskilt sarbara grupper.

» FJOLARETS julimanad var den varmaste
pa 260 ar och fler dagar 4n nigonsin hade
temperaturer 6ver 30 grader. I en enkit-
undersokning som Folkhilsomyndigheten
genomfort uppgav en fjirdedel av de
tillfragade att de haft hilsobesvir pa grund
av varmen.

SMHI utfardar sirskilda vddervarningar
da prognoserna visar att det finns risk
fér varmebdljor. Syftet med varningen
ar att minska risken for skador hos
befolkningen.

Nedan ger vi tips pa vad du kan
gora for att fa lindring i virmen
och berittar vad du bor vara
uppmérksam pa. @

ILLUSTRATION JENNY ANDERSEN

Viktigt att tinka pa

Var uppmérksam pa
inomhustemperaturen

Risken for halsoproblem okar
patagligt om temperaturen nar 6ver
26 grader eller mer under tre dagar
i foljd.

Drick mer - véinta inte pa att du
kédnner dig torstig

Men undvik stora méangder sota
drycker och alkohol. Kaffe och te

i stora mangder kan ocksa vara
vatskedrivande. At gérna vatskerik
mat, t.ex. gronsaker och frukt.

Kalla: Folkhalsomyndigheten, Region S6rmlands
beredskapsplan vid varmebdlja

Forsok ordna svalka och sval miljé
En kall dusch ar mest effektiv. En
blét handduk runt nacken ér ett
alternativ. Lost sittande klader

i naturmaterial &r svalare an atsit-
tande syntetklader.

Anvand gardiner, persienner och
markiser for att skapa en sval miljo.
Forsok att vistas pa bostadens
svalaste plats. Vadra nattetid da
det ar svalare.

Tadet lugnt
Undvik fysisk anstrangning under
dygnets varmaste timmar.

Var extra uppmérksam vid tecken
pa virmepaverkan
Varningssignaler kan vara for-

hojd kroppstemperatur, puls och
andningsfrekvens samt nytillkom-
men yrsel och onormal trotthet.
Muntorrhet och att du kissar mindre
kan vara tecken péa vatskebrist.
Vissa lakemedel, som exempelvis
diuretika (vatskedrivande), metfor-
min vid diabetes och lakemedel
mot hogt blodtryck kan ocksa
behova justeras vid varmebdlja.

Folj din lakares rekommendationer.
Kontakta sjukvarden vid nytillkomna
eller forvarrade besvar.
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TEMA MOTA SOMMARPLAGAN

Sa undviker du ont i 6ron

Brukar du eller dina barn fa problem med 6ronen
i samband med sommarens alla bad? Oronldkare
Piotr Faras delar med sig av sina basta tips for att
undvika inflammation i horselgangarna.

TEXT & FOTO
MONICA SWARD

i mérker av en 6kning av
inflammationer i horsel-
gangarna under sommaren.
Det vanligaste dr att man har
utsatts for bakterier i sam-
band med poolbad, oftast
utomlands dir det inte alla
ganger ar sa noga med hygienen, siger Piotr
Faras som &r overlikare pa 6ron-, nidsa- och
halsmottagningen pa Nykopings lasarett.

En av de stora bovarna i de hir samman-
hangen &r praktiskt taget allt som du stoppar
in i dina egna eller barnens 6ron. Det giller allt
fran harnalar till tops. For det dr ndr vaxet petas
in f6r langt och blandas upp med mycket vatten
som det uppstar en irritation och svullnad och
inflammationen ar ett faktum. Det kallas dven
for »swimmers ear” och kan liknas vid hur
huden ser ut ndr man har badat mycket eller
lange.

— Man ska helst undvika att stoppa nagon-
ting 6verhuvudtaget i 6ronen. Det betyder
egentligen att man inte ska tvitta 6ronen alls
eftersom det redan finns en sjdlvrengérings-
mekanism inbyggd i vara 6ron, férklarar
Piotr Faras.

P4 fragan om hur man vet

”Man Sl(a helSt om man har drabbats av en

inflammation i horselgangen

undVil(a att eller inte svarar han att det

inte behdver gora ont men att

stoppa Ilf:’lgOIlting det oftast bérjar med klada,

orat kan bli latt 6mt och slut-

6V€I'hllVlldtagEt ligen 6vergar det i nagon slags

i oronen.”

14 MINHALSA - 2/2019

smarta.
Risken att drabbas av

Piotr Faras &r éverlakare pa 6ron-
nésa- och halsmottagningen pa
Nykopings lasarett.

inflammation har ocksa att gora med hur stor
vaxproduktion man har, hur smal eller bred
hoérselgangen dr och om man har bra immun-
forsvar eller inte. Men vaxet och det fett som
talgkortlarna i 6ronen producerar kan ocksa
vara bra f6r att forhindra att till exempel insek-
ter tar sig in i horselgangarna.



en efter sommarens bad

sa dr det ju inte lika
manga personer

som vistas i en ORONLAKAREN
privat pool TIPSAR
som i en » Anvéand badproppar om du
allmin, for- badar ofta och lange.
Kklarar Piotr + Anvand Vaxol som gar att kopa
Faras. pa apoteken och som
Ett annat |nneh?ller olja. Olja 9ch ve:tten

o q s gar som bekant inte sa

brarad ar i
.. . bra ihop.

att anvdnda sa
kallade badproppar
som finns att kdpa pa apo-

teken och som finns i tre olika storlekar.

Ett ytterligare anvandbart tips dr att anvdanda
oronsprayen Vaxol, som kommer fran vixtriket
och som ocksé gar att képa pa apoteken.

— Man ska kanske inte anvinda den varje
gang man badar men med jimna mellanrum
for att halla vattnet borta eftersom olja och
vatten inte gillar varandra, sdger Piotr Faras.

Man kan ocksa undvika att ha horlurar
eller horselkapor som ticker 6ronen alltfor
lange under varma sommardagar, eller om du
ar mycket fysiskt aktiv. Nir man svettas dkar
fukten i horselgangarna vilket leder till 6kad
infektionsrisk.

Om man, trots allt, far en inflammation ska
man vinda sig till vardcentralen som kan hjilpa
till att spola eller suga bort det som har bildats
i Orat.

Har man riktig otur sa kan inflammationen
leda till svarare besvir som ger hog feber och
mycket smarta med allmdnpaverkan som ibland
kan fordra sjukhusvard. Da dr det vardcentralen
som giller i forsta hand och eventuellt besok pa

For att forhindra den hir typen av inflamma- en specialistmottagning i andra hand.
tioner dr det bra att undvika pooler utomlands Men for det allra mesta handlar 6roninflam-
dir det saknas bra hygien och bakterierna fro- mationer om tillstind som gar 6ver, si ut och
das. Ar det da inte lika farligt att bada i privata bada alla glada barn och vuxna och tink pa att
pooler i de svenska villatrddgardarna? forbereda dig om du tinker bada mycket och
— Nej, de &r inte lika farliga eftersom de linge! ®

flesta dr bra pa att halla rent i sina pooler och

2/2019 - MINHALSA 15



TEMA MOTA SOMMARPLAGAN

Var snill mot din
hud i sommar

Solljuset ar viktigt for vart valmaende. Men
tdank pa att det &r sma doser som behovs.
Solskador kan finnas kvar i huden livet ut.

TEXT THOMAS SJOSTROM
FOTO GETTY IMAGES

i svenskar tycks dlska solen
sdrskilt mycket. Sverige dr
pa plats fyra i viarlden nir
det géller hudcancerfall per
capita. Hudcancer &r dess-
utom den typ av tumdr som
okar allra snabbast, med en
okning pa 4-5 procent fall per ar.

Ett normalt ar diagnostiseras ungefar
100-200 sérmldnningar med malignt melanom,
hudcancer.

Budskapet fran specialistlikaren Usra Behjet
och sjukskéterskan Erica Thorn pa hudkliniken
i Eskilstuna &r tydligt. Njut av solen, men utan
att branna dig.

— De med ljus hy, den vanligaste nordiska
hudtypen, tar littare skada av solen. Att vara
forsiktig giller vid svenska sommardagar och i

synnerhet vid utlandsresor, sdrskilt under
de arstider da huden inte &r van vid

= starkt solljus, sdger Usra Behjet.
s{ﬁg:_':fﬁg{':;’:("gfr Det dr UV-stralarna, ljuset

som vi inte ser, som skadar
huden. Det finns olika typer
av UV-stralning. UVB ger litt
brinna medan UVA gar lingre
in i huden, &r farligare och kan
ge rynkor i huden. Aven mol-
niga dagar utsitts vi for mycket
UV-stralning.
— Bésta skyddet dr tickande
klider, solhatt och solglasdgon.
Anvind solskyddskram, med faktor
30-50 som skyddar mot bade UVA och UVB
stralning, och smorj pa alla hudytor som inte

SMHI.se - Har finns mer dn veckans
vaderprognos, SMHI har dven ett
UV-Index som beréttar nar det ar sarskilt
viktigt att skydda sig. Stralsdkerhets-
myndigheten.se - Ger manga praktiska
rad kring solning. 1177.se - Har hittar
du fler rad kring sol
och solskydd.

16 MINHALSA - 2/2019

Om du rakat brdnna
dig ar det viktigt att
lata huden vila.

i

-

ticks av klader. Tank ocksa pa att det inte

bara dr pa stranden som du kan bridnna dig.
Tridgéardsarbete, segling, golf och skidakning ir
andra aktiviteter dar du bor vara aktsam, séger
Erica Thorn.

Om man dnda rakat brinna sig r det viktigt
att lata huden vila en period och skydda den
fran ytterligare solljus. Solskador kan sitta kvar
i huden eftersom UV-stralningen kan fordndra
cellernas DNA.

Tank sarskilt pa att skydda dina barn.

Barn under ett ar ska helst inte vara i direkt
solljus, och dérefter ska man vara valdigt
forsiktig. Tdckande klider och UV-badkldader
vid strandlek och bad rekommenderas. Barn
I6per liten risk att drabbas av hudcancer, men
solskadorna kan visa sig senare i livet.

Vanliga fédelsemérken dr ofarliga och man
far genom aren nya prickar och mérken som



vanligtvis &r ofarliga.
Kontrollera din hud regel-
bundet. Om du upptécker
hudférandringar som du
kénner dig tveksam till
kontakta varden, i férsta
hand din vardcentral f6r
bedémning.

Samtidigt ar solljuset
viktigt for vart vilmaende.
Men det dr sma doser som
behovs. For att till exem-

Undvik att branna dig. Brannskador
fran solning 6kar risken att drabbas av
hudcancer.

Anvand luftiga klader och solhatt
- tillsammans med skugga ar det de
bésta skydden mot solen.

Anvéand solkrdam med hog solskydds-
faktor och som skyddar mot bade

UVA- och UVB-stralning. Tank pa att inte
anvanda solkrdm som enda solskydd.

Sok skuggan mitt pa dagen, mellan

kl 11-15, da solens stralar &r som starkast.
Smaé barn ska helst inte vistas i direkt
solljus. Kla barnet i tunna klader som
tacker hela kroppen, och solhatt.

Erica Thérn och Usra Behijet.

pel fa i dig tillrdckligt med D-vitamin ricker
det med en kvarts solljus per dag, tre dagar i
veckan. Det ricker om endast en liten del av din

kropp exponeras.

— Njut av sommaren, hall dig inte i killaren,
lat barnen vara ute — men skydda dem och dig
sjdlv mot solljuset! uppmanar Usra Behjet. ®

Var extra forsiktig med solen utomlands,
i fjallen och till sjoss. Tank pa att sno,
sand och vatten reflekterar solljuset.

Att ligga i solarium fére sommaren eller
solsemestern ger inte ett extra skydd.
Tvértom Okar solning i solarium risken att
drabbas av hudcancer.

Kalla: 1177
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. SORMLANDS KOL-VARD

"En vecka efter beskedet :

Efter ett liv som rokare var skadan redan
skedd. Borje hade drabbats av KOL.

Nu hjalper han andra genom att engagera
sig i KOL-varden i S6rmland.

TEXT THOMAS SJOSTROM
FOTO EMELIE OTTERBECK

fter 35 ar som rokare kiande
Borje Liann att nagot var fel.

Rokhostan som foérut var
hanterbar ville inte lingre ge
med sig. P4 virdcentralen fick
Borje beskedet att han drabbats
av den nya folksjukdomen KOL,

Kroniskt Obstruktiv Lungsjukdom.

Upp till 700 000 svenskar uppskattas lida av
sjukdomen, dven om manga lever i ovisshet om
sin diagnos.

— En vecka efter beskedet slutade jag roka.
Forr i tiden var man bara orolig for att fa lung-
cancer, KOL kdnde man inte riktigt till. Nu
onskar jag att fler fick insikt i farorna med
rokning, siger Borje Linn, som fick beskedet
2003.

Symtomen pa KOL kommer ofta smygande
vilket gor att den som drabbats vénjer sig.
Kanske tror hen att ”jag bara har dalig
kondition”. Bland de tidiga symtomen
finns pip i brostet, upprepade episoder
av hosta med segt slem, langvariga eller
aterkommande forkylningar, andfadd-

het och téta luftvigsinfektioner. Lann har det varit viktigt att kunna bidra med
— Vi ser gérna att fler kontaktar sina erfarenheter.
vardcentralen for att genomfora en — Vi ma inte vara specialister men vi kinner
sa kallad KOL-screening. Genom en vara kroppar, sdger Borje Lann.
screening far vi en indikation pa om KOL &r en diagnos som drabbar hela
det finns fortrangningar i luftvigarna kroppen, inte bara luftvigarna. Darfoér beh6ver
och ddrmed tecken pa KOL, berittar patienten kontakt med fler kompetenser dn
! . Jenny Lindqvist, samordnare fér KOL- bara ldkare och sjukskoterska. Per Ronmark dr
Jenny Lindqvist °°""( Zi' féor ';':: ;k varden i Sérmland. ansvarig likare i KOL-projektet och berittar att
asg:";:?; :;da U KOL &r en prioriterad diagnos i samtliga kompetenser, allt fran dietister och fys-
Region Sérmland. Just nu pagar ett ioterapeuter till kuratorer, kommer att samlas i
projekt i samverkan med patienterna som ska KOL-team pa vardcentralerna.

.~ forbittra KOL-varden ytterligare. For Borje — Teamen blir véldigt viktiga for patienterna
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slutade jag roka”

Borje Lann 6nskar
/— att fler fick insikt
om farorna med
rokning.

_ s

sa att de far ritt vard. Det finns bra behandlingar
idag, dven om vi inte kan bota. Man kan ha livs-
kvalitet &ven om man har KOL, sdger Per Ronmark.
Det finns kostnadsfti hjilp fér dig som
vill sluta réka. Se 1177 Vardguiden. Aven om
du redan slutat réka kan KOL-sjukdomen ha
satt igdng for att sedan visa sig forst manga ar
senare. Da dr det ocksa viktigt att s6ka vard och
utredas, for det finns mycket vi kan gora dven
ndr det viktigaste redan dr gjort — rokstoppet.
— Jag méirkte manga positiva hilsoeffekter
direkt efter rokstoppet. Till exempel férsvann
rokhostan helt, avslutar Borje Linn. @

Hjalp for dig som
vill fimpa for gott

» UNGEFAR 100 000 svenskar insjuknar
varje ar i rokrelaterade sjukdomar.

Tobaksrokning 6kar risken foér bland
annat cancer, hjartsjukdom, diabetes och
olika lungsjukdomar.

Nio procent av sérmlanningarna ar
rokare. Det &r en andel som Katarina
Ostergren, halsoutvecklare i Region
Sérmland, garna vill fa ned.

- Det finns mycket hjélp att fa for dig
som vill sluta réka. Regionens vardcentra-
ler erbjuder kostnadsfri tobaksavvanjning
och det finns dven valdigt bra behand-
lingar via Sluta Roka-linjen och olika appar
till din telefon, sidger Katarina Ostergren.

| sommar, den 1juli, trader en ny
tobakslag i kraft som medfor att fler mil-
joer blir rokfria.

- Vi har vantat pa den nya lagen lange.
Syftet med lagen &r att minska risken for
tobaksrelaterade sjukdomar och att ge ett
storre skydd mot passiv rokning, sarskilt
for barnen. Rokfria miljéer okar tillgang-
ligheten for personer som inte tal eller vill
utsattas for rok, sager Katarina Ostergren.

Sedan tidigare ar sjukhusomradena
rokfria. Nu blir &ven omradena kring
vardcentralernas entréer rokfria, samt vid
regionens busshallplatser och taxizoner.
Vid sidan av de omraden som
Region Sérmland ansva-

rar for blir bland annat j
lekplatser, uteser- e
veringar och Yy
idrottsanlagg- & # o~
ningar rokfria. -j

TEXT THOMAS SJOSTROM &

L
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Sa kurerar du din
onda hals

Att ha ont i halsen ar vanligt. Halsont kan bero pa
manga olika saker och orsakas av bade bakterier
och virus. Oftast racker det med egenvard, men
ibland bor du ta kontakt med varden.

TEXT THOMAS SJOSTROM/
MONICA SWARD

e flesta av oss drabbas av
ont i halsen en eller ett par
ganger per ar.

Nar du far en infektion
beror det pa bakterier eller
virus. Den efterfoljande
inflammationen &r krop-

pens reaktion pd infektionen. Behandlingen
beror pa vad du har drabbats av.

Det finns enkla tumregler.

Infektionsldkare och bitrddande
smittskyddsldkare Maria Remén
berittar att om du drabbats av
bade hosta och snuva handlar det
férmodligen om en virusinfektion.
Da blir du frisk pa egen hand.

— Om du ddremot har halsont
och feber, utan snuva och hosta,
kan det vara halsfluss, eller en infektion som
orsakas av virus eller bakterier i halsmandlarna.
Om du haft feber och halsont under tva dagar

FOTO GETTY IMAGES

BAKTERIE ELLER VIRUS?

Genom ett sa kallat snabbtest kan sjukvarden fa svar om du drab-
bats av bakterie eller virus. Tre av fyra saker maste vara uppfyllda for
att ett snabbtest ska tas:

- Feber 6ver 38,5 grader

« Ingen hosta

« Forstorade, 6mmande lymfkortlar i kdkvinklarna
- Beldggning pa halsmandlarna
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bor du ta kontakt med varden. Om infektionen
beror pa bakterier ir det oftast streptokockbak-
terier, sdger Maria Remén.

Vid en kraftig halsfluss orsakad av strepto-
kocker (streptokockinfektion) kan det bli aktu-
ellt med antibiotika som vid kraftig halsfluss kan
forkorta sjukdomsperioden 1,5-2 dagar.

— Men ir det en lindrigare halsfluss rekom-
menderar vi egenvard. Antibiotikan gor inte att
du blir frisk snabbare, kroppen ldker infektio-
nen sjilv, sdger Maria Remén.

Att férhindra onddig antibiotikaanvandning
ar en viktig folkhilsofraga. Detta for att minska
risken fOr resistens.

Hér mérker Maria Remén att det finns en
helt annan medvetenhet kring antibiotikans
negativa paverkan i dag dn for bara nigra ar
sedan, och att det till och med 4r manga som
sdger att det dr skont att slippa antibiotika.

Nir man vil drabbas av en halsinfektion &r
det viktigt att lyssna pa kroppen, stanna hemma
sé att man inte smittar andra och ta det lugnt.

— Man ska dricka mycket, gdrna nagot varmt
sasom te eller honungsvatten. Att éta glass eller
yoghurt eller suga pa en halstablett kan kdnnas
lindrande. Det kan ta fran en vecka upp till tio
dagar innan man blir frisk igen. D4 kan det vara
bra att ta paracetamol som ar smirtstillande
och febernedsittande, siger Maria Remén.

Men bést av allt dr s klart att inte bli sjuk.
For att forhindra att drabbas av luftvagsinfek-
tion dr det de klassiska rdden som géller, det vill
sédga att tvitta hinderna innan man lagar mat
och iter.

Om du redan insjuknat ir det viktigt att inte
sprida sjukdomen till andra.

— Téank pa att inte nysa eller hosta rakt ut om
du redan &r sjuk, utan i armvecket, och tvitta
hidnderna efter att du har snutit dig, sdger Maria
Remén. @



Vanlig virusinfektion {
eller bakterier? Det
finns enkla tumregler.

+

|
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- LAKEMEDELSNYTT

Forandrade regler

for vardnadshavare

»NU FUNGERAR apotekens

e-tjdnster och e-handel for vissa
vardnadshavare pa ett nytt satt.
Mojligheten for vardnadshavare
till 13-17 aringar att automatiskt

kunna titta pa och bestélla tonar-

ingens lakemedel via apotekens
e-handel forsvinner. For tonar-
ingar innebar férandringen ett
Okat skydd for den personliga
integriteten.

Sedan tidigare kan inte vard-
nadshavare se sin tonarings
receptuppgifter via eHalso-

myndighetens webbplats. Om du

som vardnadshavare 6nskar fa
ut uppgifterna, kan du kontakta
eHalsomyndigheten. @

9

procent av alla 6ver 65 ar hamta-
de under 2018 ut lakemedel mot

diabetes.

Kalla: Socialstyrelsen

Sa forvarar du dina

likemedel

Vissa lakemedel har en
anvisning att forvaras vid
max 25 grader. | regel
klarar dessa lakemedel en
kortare tid vid en hogre
temperatur.

» ANVISNINGARNA OM f6rvaring ar
faststéllda med tanke pé likemedlets
hela hallbarhetstid, till exempel tre
ar. Likemedel som 4r sirskilt kdns-
liga har i princip alltid anvisning om
kylférvaring.

Likemedel &r olika kéinsliga for
fukt och véarme:

» Vanliga tabletter ir generellt hillbara
och klarar av bade varme och kyla.

« Brustabletter eller munlosliga tablet-
ter dr kansliga for fukt och virme
och ska forvaras i vl férsluten ori-
ginalférpackning i rumstemperatur.
Har likemedlet dndrat form, farg
eller om tabletterna smélt samman
ska ladkemedlet kasseras.

« Kapslar ar generellt mer fuktkins-
liga &n tabletter.

FOTO: GETTY IMAGES

* Losningar, mixturer eller injektions-
16sningar dr kénsliga fér varme och
ska kasseras om de ir missfargade
eller om det bildats kristaller efter
férvaring i hog temperatur.

« Plaster innehéllande lidkemedels-
substans kan paverkas av virme,
se bipacksedel.

« Suppositorier, eller stolpiller, kan
fordndras i formen vid virme, men
kan anviandas nir temperaturen
stabiliserats.

» Salvor &r hallbara, medan krimer,
lotion, droppar och 16sningar ar
kénsliga for till exempel bakteriell
tillvaxt, vilken kan 6ka vid hogre
temperaturer. Salvor och krdmer kan
bli mer littflytande vid virme, men
atergar till normal konsistens nir
temperaturen normaliseras. ®
Kélla: Beredskapsplan vid varmebdlja 2019

"Hjalp, flyget gar strax och jag har glomt mina mediciner!”

» INFOR RESAN &r det viktigt att tanka
pa vilka ldkemedel/mediciner som bor
ingé i ditt reseapotek. Till vissa lander

kan du dessutom behdva vaccinera
dig. Radgoér med din vardcentral.

Resan

- Aksjuketabletter eller akupressur-
band om du har latt for att mailla
nar du aker bil eller bat.

« Stédstrumpor vid langvarigt stilla-

sittande.
» Nasspray med avsviéllande effekt
om du far ont i trumhinnorna néar

MIN HALSA - 2/2019

du flyger. Med nassprayen blir det
lattare att tryckutjamna.

Sar och omplastring

- Skoskavsplaster och vanligt plaster.

- Sartvatt och sa kallade stripes for
att fora ihop glipande sar.

» Elastisk binda.

» Sax och pincett (men inte i hand-
bagaget om du flyger).

Andra besvir
+ Om du drabbas av diarré kan det
vara bra att ha med Loperamid.

« Varktabletter.
« Febertermometer.

Sol och virme

« Solskydd. Tank p4 att vissa
solskyddsmedel har begransad
hallbarhet.

« Vatskeersattning.

Glom inte de mediciner som du
redan anvander.

P4 1177.se finns en ldngre lista pa
"bra att ha"-saker i reseapoteket.



FRAGA OM LAKEMEDEL

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

Experterna svarar

@ Vaccin mot
baltros?

Nir lanseras vaccin mot béltros
iSverige?

SVAR: Béltros &r en virussjukdom som
orsakas av viruset herpes zoster.
Sjukdomen leder oftast till att man

far smartor och vitskefyllda blasor pa
huden. Man kan bara fa sjukdomen om
man tidigare i livet har haft vattkop-
por. Nédr man har haft vattkoppor
stannar viruset kvar i kroppen resten
av livet. Ibland kan det bli aktivt igen,
till exempel ndr man blir dldre, och

da far man biltros. Vaccinet som i dag
finns godként i Sverige (Zostavax) har
varit godkint sedan 2006. Vaccinet ar i
forsta hand godként fér personer som
ar 50 &r eller dldre. Rekommenderad
dosering &r en spruta.

@ Kallsortera
medicinkartor?

Varfér finns inga anvisningar pa hur
man bér kéllsortera olika
likemedelsforpackningar, sérskilt
medicinkartor?

SVAR: Ytterférpackningar ska kasseras

i respektive forpackningsinsamling.
Tomma medicinkartor, eller sa kallade
blisterférpackningar, sorteras utifran
vad det huvudsakliga materialet bestar
av. En tom medicinkarta som bestar
av metall sorteras som metall. En

tom medicinkarta som huvudsakligen

bestar av plast sorteras som plastfor-
packning. Virt att pAminna om &r att
alla 6verblivna ldkemedel samt ldkeme-
delsrester ska limnas in pa apotek
for korrekt destruktion.

Tabletter och kapslar

i burk t6ms i like- : - i*{i LN

medelsavfallspase
som aterldmnas till
apotek. Overblivna

-
flytande ldkemedel “% &S

ldmnas in i originalférpack-
ningen t.ex. hostmediciner eller
antibiotika. Ett tips pa en kélla som kan
anvindas vid osdkerhet kring killsor-
tering dr sajten atervinningsbar.se dir
man far svar pa hur man bér killsor-
tera olika typer av forpackningar.

@ Vad hinder med
rabatten?

Stimmer det att man kan mista
rabatten om man viljer att inte byta
ut sitt Iikemedel till det billigaste
alternativet?

SVAR:Ibland finns det flera utbytbara
alternativ till det likemedel som star
pa ditt recept. Apoteken &r skyldiga

att erbjuda dig likemedlet med lagst
pris ndr det finns likvirdiga, utbytbara
alternativ. Manga ganger finns
flera utbytbara alterna-
tiv till det lidkemedel
som stdr pa ditt
recept och alla
innehaller samma
aktiva innehall. Om du
onskar det likemedel som
star pa receptet kan du motsitta
dig utbytet, men da maste du sjilv
betala mellanskillnaden. Den kostna-
den som du betalar (mellanskillnaden)
riknas inte med i hogkostnadsskyddet.
Du kan ocksa vilja ett annat utbytbart
likemedel (varken det som har lagst
pris eller det som star pa receptet),
men da far du betala hela kostnaden
sjdlv. Den kostnaden rdknas inte heller
med i hogkostnadsskyddet. Om du
av medicinska skil méste anvinda
likemedel av ett speciellt fabrikat kan
ldakaren ange det pa receptet, genom
att kryssa i en ruta ”Far ej bytas ut”.
I detta fall giller hogkostnadsskyddet
fullt ut for likemedlet.®

» Vi som svarar pa lakemedelsfragor i Min halsa 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 30 augusti 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 Hur stor andel av
besdken pa 1177.se
gors fran mobiler?

1. 50-55 procent

X. 75-80 procent
2. 90-95 procent

e Hur méanga per dag
besoker i genomsnitt
lanets sjukhus?

1. 1550 personer

X. 1870 personer
2. 2150 personer

9 S3 manga veckor
rekommenderas du avsta
fran alkohol infér din operation.
1. 4-8 veckor

X. 8-12 veckor
2. 12-16 veckor

Q Sa kallas kroppens
reaktion ndr immun-
férsvaret 6verreagerar pa ett
fraimmande dgmne.

1. Afytos

X. Afylaktisk chock

2. Anafylaktisk chock

6 Fjolarets sommar var
rekordvarm.

Men hur varm?

1. Den varmaste pa 260 ar

X. Den varmaste pa 80 ar

2. Den varmaste pa 2000-talet

6 Den 1juli trider en ny
tobakslag i kraft.

Vad innebér den?
1. Skatten pa tobak hojs
med 75 procent
X. Fler miljéer blir rokfria
2. Aldersgransen hojs till 20 ar

O Halsinfektion
orsakas av?

1. Bakterier

X. Virus

2. Kan vara bade bakterier
och virus

e Sa stor del andel av
alla +65 ar himtade ut
diabeteslikemedel 2018.

1. 4,7 procent

X. 7,9 procent
2. 14,6 procent

VINNARE HALSOKRYSSET 1/2019

Viola Bjork, Eskilstuna // M Lindfors, Katrineholm // Tuula Tornqvist, Trosa //
Ing-Britt Saxvold Katrineholm // Lena Westling Vingaker

Vinnarna far ett presentkort pa bécker.

Rétt svar 1/2019: X, 1,2, X, 1,2, 2, 1.



