Med-c- 8£hq.. Isq
Tva minuter, morgon och kvdll, ska man borsta sina tander, brukar min
tandhygienist p&minna om. Och det noggrant, fér vi fér ju inga nya ténder

efter de har. Dessutom mar hjdrtat bra av god munhdisa, visar det sig.
L&s mer om hur du héller ditt tandkétt friskt pé sidan 77.

ok o

Agdta Garpenlind Cronqyvist,
Hailsoredaktor

Sidan 68

Magkdnslan sager att han ar otrogen.

Kommer barnet forstora vart sexliv?

Digital tj@inst hj&lper seniorer igdng.
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Det séiger Ingrid som

stammat sedan hon var

liten. Hon har hittat

AV MARIA RUNDGREN

FOTO: JENNIFER GLANS, PRESSBILD
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' tekniker for att hantera
sitt dolda handikapp. |
Men hon &nskar att fol
hade mer kunskap. \
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n dag i 6-arsildern

markte Ingrid att hon

fastnade pa ord och

hakade upp sig nir hon
pratade.

— S4 otroligt frustrerande
men mina foraldrar gjorde
ingen stor affdr av det. Det ar
ju ganska vanligt att barn
stammar och jag har i efter-
hand fatt veta att min pappa
stammade som barn, siger
Ingrid, 32, som bor i Stock-
holm med sin sambo.

Av hennes stamning mirks
knappt nigot, orden flyter pa
i stort sett obehindrat. Ingrid
lider av s4 kallad dold stam-
ning, vilket innebar att hon
hittat knep och strategier for
att dolja sina talsvarigheter.
Men stamningen ar inte bor-
ta, vilket dr litt att tro nir
man traffar henne.

Onskan att till varje pris
dolja stamningen kom tidigt
eftersom hon tyckte det var
pinsamt och anstrangande att
stamma. Hon blev aldrig
mobbad, dven om det hinde
att klasskompisar skrattade
och retades lite. Hon hade
svart att ta plats i klassen
eftersom hon exempelvis inte
vdgade racka upp handen och
svara snabbt.

— Okunskapen om stam-
ning i skolan ir stor. Hos ndg-
ra av de elever som uppfattas
som blyga och tillbakadrag-
na doljer sig antagligen en
dold stamning, konstaterar
Ingrid.

Egentligen pratglad

T 11-4rsaldern "slutade” hon
stamma eftersom hon lycka-
des bemistra talproblemet
med hjalp av olika knep och
tekniker, bland annat genom
att prata runt eller byta ut ord
hon brukade haka upp sig pa.
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Medicin&halsd stamning

att skammas for

— Det var ett himla trixan-
de for att tala ndgorlunda fly-
tande, det gjorde forstés att
jag pratade mindre 4n jag
annars gjort. Jag blev den dar
tysta, blyga tjejen. Sa uppfat-
tas jag fortfarande, trots att
jag egentligen inte alls r sa-
dan, sdger Ingrid som beskri-
ver sig sjilv som pratglad,
spontan och skojfrisk.

Men stamningen himmar
och hindrar henne att vara sig
sjalv fullt ut.

Aven om hon i

sin acceptans av

Jag kan
dag har kommit pl’d'l'd SjCI'V
mycket lingre i gyen om det

i och for sig inte har nigra
storre problem med att folk
fyller i ord 4t henne.

Men ibland kan det anda
bli valdigt fel.

— Jag kan prata sjilv dven
om det tar lite langre tid
ibland. Och det ord som na-
gon fyller i kanske inte alls 4r
det ord jag tankt siaga och da
far jag borja om fran borjan.
Det bista man kan gora ar att
sta kvar, vinta in och lyssna!

Ingrid berattar
att det ar bade fy-
siskt och psykiskt
anstrangande att
stamma, p& grund

sitt handikapp tar lite |angl’e av att kakmuskler-

och vagar beritta tid ibland.

om och st4 for att

hon stammar, ir skammen
och skulden fortfarande nir-
varande.

— Jag vet inte riktigt vad
skammen handlar om, jag har
ju inget att skimmas for. Men
jag tror det delvis handlar om
alla fordomar kring stamning,
som ofta lyfts fram p3 film.
Folk som stammar framstills
som lite dumma, nervosa
eller hyperkinsliga. Men jag
ar inte nervosare 4n andra.
Stamning ir inte psykologiskt.

Skuldkinslorna som kan
uppsta i motet med nya
manniskor tror hon handlar
om att hon, genom att stam-
ma, gor andra obekvima.

— Jag fér ju alltid en reak-
tion nar jag stammar, mer el-
ler mindre negativ. Folk tittar
till, ibland lagger de huvudet
p4 sned och tycker synd om
mig eller forsoker fylla i de
ord jag fastnar pa. Nagra for-
soker ge goda rad och siager
at mig att ta ett djupt andetag
eller ska lugna ner mig, vilket
kidnns nedvirderande och
respektlost, tycker Ingrid som
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na spanns ofrivil-
ligt och nyckfullt.
Om hon ir trott eller stressad
forvirras problemen liksom
om hon kinner sig lite lag, da
tryter energin som kravs for
att halla stamningen stangen.

Numera har hon med hjalp
av olika tekniker ldttare att
tala utan att stamma — men
det kostar som sagt pa.

—Jag maste hela tiden kon-
centrera mig och tinka pa vil-
ka ord jag ska undvika eller
ersitta med ett annat. Ibland
ldgger jag till ndgra ord innan

det jag tankt siga for att
kringga stamningen. Jag mar-
ker medan jag pratar att jag
ar pa vig att fastna pé ett visst
ord och di byter jag blixt-
snabbt ut det. Men det fun-
gerar inte alltid sa bra.

Andra tekniker Ingrid an-
vander 4r att andas ratt, star-
ta en mening “mjukt” och dra
ner pa taltempot.

Begrdansat henne

Ett ord hon alltid fastnar pa
ar det egna fornamnet — ett
vanligt problem bland dem
som stammar. Det dr ju oer-
sattligt och skapar dirfor
mycket dngest i kontakt med
nya personer.

— Inom mig byggs det upp
mycket dngest nir jag vet att
jag ska presentera mig. Allt
hanger pa den dir sekunden
och det ir lika jobbigt varje
gang, siager Ingrid.

Hon jobbar med IT, ett
yrke hon trivs bra med. Moj-
ligen hade hon valt en annan
yrkesbana om hon inte stam-
mat — eller om hon struntat i
sin stamning och bara pratat
pa.

—Ja, det 4r ju inte s4 vanligt

Forts p& ndsta sida

TIPS

om bra bemodtande

. Mana inte pd, stressa inte.

. Fyll inte i ord.

NO O A WN =

DET HAR AR
STAMNING

Stamning kdnnetecknas
av svarigheter att kom-
ma framat i talet, trots
att personen vet vad den
vill séga. Vanliga sym-
tom &r blockeringar eller
upprepningar av ljud,
stavelser eller ord.
Ménga har problem med
att starta talet. Ofta stam-
mar man mer pd vissa
liud och ord och ibland
ar stamningen forknip-
pad med muskelspénning
eller medrorelser, sarskilt
i kake, mun och égon.

Forskning visar att det
finns samband mellan
stamning och vanster-
hanthet.

Mycket tyder ocksa pé
att stamning kan vara
arftligt. Fyra génger fler
man an kvinnor stammar
och totalt i den vuxna be-
folkningen stammar
knappt en procent. Bland
barn &r siffran hdgre. Det
ar ganska vanligt i for-
skoledldern, men sedan
brukar det klinga av.

tips
Hér ar Ingrids
1ill dig som moter

nagon som stammar.

. Var lugn och vanta in, héll 6gonkontakt. Det kan annars uppfattas som att man
ar obekvam eller ointresserad.

. Ldmna pauser i samtalet s& att den som stammar f&r chansen att bryta in.

. Undvik aft ge goda r&d om hur stamningen ska farsvinna.

. lyssna pé vad personen sager, inte hur han eller hon sager det.

. Tyck inte synd om den som stammar.
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Ingrid ser sig sjélv som
pratglad, spontan och
skojfrisk, men pé& grund av
stamningen har hon inte
alltid uppfattats sd.

Forts fréin féreg sida
att stammare jobbar som sil-
jare till exempel, sdger hon
med ett snett leende.
Stamningen begransar var-
dagen och gor att man viljer
bort situationer som kanns
svara. Livet gar lite pa spar-
laga, trots att man kanske har
en stark 1dga inombords som
vill mycket.

For Ingrid ar qu ylll inte
det frimst moten At nagon
med nya manni- ska 1'YCkG

skor och telefon-

stamning, vilket kan leda till
bittre tal och farre skamkins-
lor.

Med aren har hon blivit
battre pa att acceptera sitt
osynliga handikapp — inte
minst sedan hon gick med i
Stamningsforbundet och fick
kontakt med andra som stam-
mar. For ett stort problem for
ménga ar ensamhetskinslan.

- Det blir en ond cirkel dar
den som stammar litt isole-
rar sig och undviker att vara
i ssmmanhang med nya man-
niskor, vilket i sin tur gor att
man aldrig far chansen att
traffa andra som stammar.
Det dr viktigt att vdga synas
och héras och vara sig sjilv
med sin stamning, menar Ing-
rid som tycker att den som
upplever det problematiskt
att stamma ska soka sig till en
stamningsforening eller soka
information hos forbundet.

Negativa myter

Hon ir sjdlv kluven inf6r sin
dolda stamning. A ena sidan
underlittar det att kunna tala
flytande. A andra sidan gor
den det svért for omgivning-
en att forstd vad det innebir
att stamma och
att man kan ma
valdigt daligt av
det, trots att det
knappt mirks.

samtal som ir Synd om mlg Hos den som har

jobbiga.

— Jag undviker att prata i
telefon. D4 r det bara rdsten
som giller och det skapar &ng-
est och gor att jag stammar
mer. Det har hint att jag fast-
nat och inte kommit vidare
och da blivit helt tyst i luren,
varpa personen jag pratat med
har lagt pa, sidger Ingrid.

Hon har aldrig gétt hos
logoped for att ”ldra” sig tala
utan att stamma. Diremot
gick hon nagra manader hos
en logoped nir hon var drygt
tjugo, men d4 hamnade fokus
mer pa acceptans.

— Det var nar jag skulle ut i
arbetslivet och kinde att jag
behovde ta tag i problemet.
Men vi pratade mest om att
jag behovde acceptera min

en stamning som
hors ar handikappet tydligt,
vilket i ménga fall gor det lat-
tare att £a hjalp och forstaelse.
—Jag vill inte att ndgon ska
tycka synd om mig. Stamning
omgirdas av en massa nega-
tiva myter och de skulle jag
vilja sld hal pa. Vi ir inte
kinsligare dn andra, vi 4r som
vem som helst, med skillna-
den att vi talar p3 ett annor-
lunda sitt. Jag vill inte bli be-
domd utifran hur jag siger
nagot, utan vad jag sdger,
péapekar Ingrid och tilligger
att ett annat viktigt mal for
henne personligen ar att né
acceptans.
— Om jag inte later stam-
ningen begrinsa mig sa dr det
inget handikapp! [ ]

Tonarstjejer |
handikapp

Logoped Ineke
Samson ser det
som ett miss-
lyckande frén
samhdallets sida
att stamning
fortfarande ar
sd tabubelagt.
Hon vill att fler
fér hjalp och att
kunskapen sprids
batre i skolorna.

edan tre ar pagar ett
forskningsprojekt pa
Karolinska institutet
dir man undersoker
livskvaliteten hos ungdomar
som stammatr. I forsta studien
som genomforts visade det
sig att det finns tydliga skill-
nader mellan tjejer och killar
i tondren som stammar, dar
tjejer visade en tendens att
kanna skam Over sin stamning
och tystna, medan killarna i
hogre grad verkade acceptera
sin stamning. Det har gor
att de stammande tjejerna
generellt verkar ma samre
an de stammande killarna
— dven om ocksa de lider av
sina talsvarigheter.

Kan samning rinas bornt?

Alla som stammar vill inte tréna bort sin stamning — och
alla lyckas inte. Taltréning hos en logoped &r ingen
mirakelmetod som fungerar generellt. Men taltekniken
kan ofta férbattras genom olika taltekniska dvningar —
som med tiden kan g& pé automatik om de underhaills.

Sadana dvningar kan vara att starta mjukt och bygga
in pauser i talet, sénka tempot, andas ratt, jobba
med fraseringar och framfér allt sté ut med
att héra sig sjalv stamma. Om man ger
sig tid nar man ska tala minskar risken
for ofrivilliga muskelrrelser.
Tidspress ar stamningens varsta
fiende.

Férutom att jobba taltekniskt
ar det @nnu viktigare att vara
Sppen med sin stamning
och aft man jobbar med
acceptans.

Tidspress ar
stamningens
varsta fiende.




* mar samst av sitt

Vad beror denna kons-
skillnad pa?

— Tjejer, sarskilt i tonaren,
staller ofta hoga krav pa sig
sjalva vad giller skolpresta-
tioner och p4 att vara
"perfekta”. De kianner skam
over sin stamning och
forsoker dolja den. Det
leder till att de tystnar och
ddrmed inte soker hjalp.
Omvirlden har svért att
forsta att de stammar,
de kan bli feltolkade och
felbehandlade eller inte
behandlade alls, fastin de
skulle behova fa stod, siger
Ineke Samson, logoped och
forskare pa KI.

I varsta fall kan flickornas

gdnger

fler mén
an kvinnor
stammar

stt att hantera sin stamning
leda till att de blir personer
de egentligen inte ar eller
vill vara: tysta, tillbakadrag-
na och hammade socialt.
—Det 4r tragiskt. Talet ar
jatteviktigt och vart sitt att
skapa relationer, att tala och
prata dr helt enkelt en stor
del av att vara manniska.
Manga tjejer jag intervjuat
uppger att de sitter upp
begransningar for sig sjilva
pa grund av stamningen och
att de kédnner sig helt
ensamma, siger Ineke
Samson som efterlyser mer
information om stamning pa
skolor och att man generellt
pratar mer om den har

funktionsnedsittningen.

Hon menar att dyslexi i
dag 4r accepterat, men att
stamning fortfarande verkar
vara ett omrade som dr mer
tabubelagt, och dar det
saknas ritt information.

— Det ar viktigt att lyfta
fram att det gar att leva ett
jattebra liv med stamning.
Om vi bara pratar om det.
Jag anser att det dr ett
misslyckande fran sam-
hillets sida att si manga
lider av denna forhallande-
vis vanliga funktions-
nedsittning. Det gar att
hitta sitt att kompensera
for sin talsvarighet och det
finns hjalp att fa!

M i in & h 0 I Stamning

Ineke Samson tycker att
skolorna maste bli battre pd
B aft informera om stamning.

Stoppat lufiflode ger talstopp

Stamningen har inte psyko-
logiska grundorsaker, utan
neurobiologiska. Det hand-
lar om talets styrsystem,
vilket ger en tendens till
avbrott i talet.
Funktionsnedsdttningen
kan jagmféras med dyslexi,
men med svarighet att tala i
stdllet for att lasa och skriva.
Man stammar oftast inte
ndr man sjunger, talar
i kor eller pratar for
sig sjdlv, eftersom
det &r andra
delar av hjarnan
som aktiveras
vid exempelvis
sang.

Sa vad hénder i kroppen
ndr man stammar?
Enligt Per Alm, lektor vid
Uppsala universitet, handlar
det ibland om att muskelakti-
viteten blir for stor i strupe
och stdmband, vilket gér att
luftflodet stoppas. Den for
talet s& viktiga rorelsen
avbryts eller kommer inte
igéng, vilket resulterar i tal-
stopp eller svérighet att f& ut
orden i den takt man énskar.

Hos en person som inte
stammar sitter talstyrningen
vanligen i vanster hjarnhalva.
Men hos den som stammar
tycks talstyrningen inte lika
tydligt vara kopplad fill véns-
ter hjagrnhalva, utan Gven
héger hjarnhalva ar inblan-
dad, enligt ny forskning.

— De nya rénen kan vara

NASTA VECKA:
Katarinas somnproblem fick en ovéntad férklaring

en viktig pusselbit i en 6kad
forstéelse for stamningens
orsaker. Det kan vara sé att
inblandningen av hoger
hjarnhalva stér mer an det
tillfor, vilket férsvarar tal-
rorelserna, sager Per Alm.

Om de nya rénen s& smé-
ningom kan leda till nya be-

handlingsmetoder &terstar

att se. En férhoppning ar att

kunna géra en uppdelning
mellan olika varianter av
stamning och darmed
skraddarsy behandling.

vill du veta mer eller

mofa andra sfar
Kontakta stamn!
(Www.sfamn'ng-se /

cirka 800 medlemmar.
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Fran stressad till
lugn - pa en timme!

| Nina Ljungberg, sexologiutbildad

socionom och journalist, svarar pd
lsarnas frégor om sex och samlevnad.

| Skriv till Samlevnadsexperten,

Allas, Box 50452, 20214 Malmoé

Mejla samlevnad@allas.aller.se

Dr Christer Dahlqvist &r specialist
pé allmén medicin och verksam i
Malmé. Han besvarar har frégor frén
Allas lasare. Skriv till Doktorn,
allmén medicin, Allas, Box 50452,
20214 Malmé

Meijla doktorn@allas.aller.se

Dr Marten Martensson &r

specialist i obstetrik och gynekologi.
Han arbetar p& Kvinnokliniken i Kristian-
stad och besvarar frégor om kvinno-
sjukdomar. Skriv till Gynekologen,
Allas, Box 50452, 202 14 Malmé

Mejla gynekologen@allas.aller.se

Bim Akers &r legitimerad dietist

| och kostexpert som svarar pd fragor

om mat, vikt och motion. Skriv till
Dietisten, Allas, Box 50452, 20214
Malmo

Meijla dietisten@allas.aller.se

Dr Johan Svensson ar ldkare vid
Barnkliniken p& Universitetssjukhuset i
Malmé. Har du fréagor kring ditt barns
halsa kan du skriva fill Barnlakaren,
Allas, Box 50452, 202 14 Malmé

Mejla barnlakaren@allas.aller.se

v Antistress

v Lattare att sova

Jag tror han
bedrar mig

Jag ir radd for att min man
ir otrogen. Han fornekar
det men han ir gladare @n
vanligt och han har blivit
mer social och man om sitt
utseende.

Han ir ocksa vildigt “kar-
leksfull” nzr han kommer
hem, han vill kramas och bo-
kar romantiska overraskning-
ar. Men jag kan inte njuta av
detta eller ha sex med honom
for jag tinker bara pa var
”den” kan ha varit innan.

Till saken hor att han har
borjat pa ett nytt jobb dir
han arbetar tillsammans med
massor av snygga kvinnor —
sa mojligheterna for otrohet
finns.

Jag onskar att han stannat
pa sin gamla arbetsplats. Da
hade vi det bra men sedan han
borjade pa sitt nya arbete har
jag fatt kraftig Angest, jag tror
att han har nidgon annan.
Han fornekar det men man
ska ju ta sin magkinsla pa all-
var och jag tror att angesten
ir ett varningstecken pa att
han gor nagot bakom min
rygg.

Jag haller pa att ga sonder
— vad ska jag gora?

Lillianne

Adapt

Trdna pd att kanna ftillit,
réder relationsexperten
Nina Ljungberg.

Lat inte dina radslor
forstora er relation
Det forsta du ska gora ar att
ta ett djupt andetag och stil-
la dina tankar. Fundera pa
vad som 4r dina fantasier och
vad som 4r baserat pa fakta.
Troligen trivs din man pa sin
nya arbetsplats, han mér bra
och forsoker uppvakta dig for
att det dr dig han alskar.
Visst ska man ta sin mag-
kiansla pa allvar. Men att
overanalysera sina egna reak-
tioner kan vara vilseledande.
Det du beskriver tyder snara-
re pa att dina hjarnspoken ta-
git over ditt kansloliv 4n att
det handlar om varningsteck-
en fran "magen”. Med andra

¥ Antistress
¥ Kinslomsssigbalans
7 Uittreattsomna 2

Adapt Lugn dr ett naturligt kosttillskott, med bevisad antistress-effekt, for dig
som har problem med vardagsstressen, att varva ner pa kvdllen eller har en
dalig sémnkvalitet. Effekten kommer redan efter en dos. Adapt Lugn passar
att ta pa dagen for vardagsstressen eller pa kvallen for battre somnkvalitet.

8 SunkaOnnediinta Ingiuee A
[

Adapt Lugn finns Gven i storlekarna 60 kapslar, 200 och 500 ml.
Dessa finns att képa hos Life och Hélsokraft, i andra vélsorterade
hdlsokostbutiker samt pd www.ortmedicinska.se
Konsumentkontakt: 08-121 404 00.

\%@ Svenska Ortmedicinska Institutet

79 Varldsledande inom adaptogenforskning
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ord, om du ar ridd for att din
man 4r otrogen och du ser
hans nya arbetsplats som ett
hot r sannolikheten stor att
dina tankar triggar igang din
angest — inte det din man gor
om dagarna.

Finns det anledning till din
svartsjuka s& prata med ho-
nom om detta. Men du kan
aldrig minska risken for otro-
het genom att begrinsa din
mans handlingsutrymme.
Svartsjuka handlar ofta om
radsla och 1ag sjalvkansla: allt-
sa kanslor som finns inom dig
och som du maste ta ansvar
for. Tar misstinksamheten
over kommer det att frita
sonder kontakten mellan er
och vara storre hot mot er re-
lation #n att det finns snygga
kvinnor pa hans arbetsplats.

Angest ar fruktansvirt obe-
hagligt men det ér inte farligt.
Angest 4r oro och ridsla for
ndgot som pégar i dina tan-
kar. Forsok att inte lata rads-
lan ta 6ver och styra ditt liv
och trina pa att kdnna tillit.

Ibland kan man klara det
pé egen hand — ibland beho-
ver man lite hjalp utifran.
Men om du inte arbetar med
dina kinslor #r risken stor att
det ar du som skapar avstand
mellan dig och din man.

Sabbar babyn
vart sexliv?

Jag borde vara glad eftersom
vi vintar barn tillsammans.
Vi har bada langtat efter att
bli foraldrar och ingen av oss
har barn sedan tidigare. Vi
mottes nu pa senare tid, allt
stimde mellan oss och plots-
ligt blev hon gravid.

Jag vill bli pappa men ir
livradd att barnet ska paver-
ka var relation och sexlivet.

Leif

Sexlusien pausas
hos en ny mamma
Att fa barn kommer att paver-
ka ert forhallande och ert sex-
liv — att siga ndgot annat vore
en l6gn. Men har ni en bra re-
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lation och #r lyhorda for var-
andras behov kommer f6rénd-
ringen ocksa att skapa en
storre gemenskap mellan er
och stirka er karlek och att-
raktion. Ni véxer in i era nya
roller, dven om forandringen
kinns skraimmande i just nu.

Nar man far barn far livet
nytt fokus. Tillvaron kastas
omkull vilket dr bade omtum-
lande, kravande och harligt.
Man mirker nya sidor hos sig
sjalv och partnern. Allting for-
starks, det som 4r bra kan bli
bittre men om nagot skaver
redan innan finns risk att det
utvecklas till ett problem. Hur
samlivet paverkas av babyn
handlar mycket om vilka for-
vintningar och vilken install-
ning ni har — och hur ni bemo-
ter varandra.

Var beredd pa att lusten hos
en nyforlost mamma 4r pau-
sad av fysiska och psykiska
skal. Rakna inte med att det
blir "mycket dka av” forsta
halvaret. Hitta andra satt att
bevara intimitet, fa kinslorna
att viaxa och liangtan att vak-
na. Var lyhorda, tolka inte in
eventuella budskap utan hall
kommunikationen levande, ge
bekriftelse och omtanke. Hur
ni 4r mot varandra nir sam-
livet gar pa sparldga paverkar
hur snabbt lusten vicks nar
chansen till sex sedan finns.

Vad har jag
for bakterie?

For 3 ar sedan fick jag en
lunginflammation som pa-
minde om tuberkulos men det
var inte thbc-bakterien utan
mykobakterien avium. Jag har
nu i 2 ar tagit mediciner som
jag forstar egentligen ar
tbc-mediciner, Rimactan och
Azithromycin. Medicinerna
har gett biverkningar men jag
har plagat mig igenom det for
att jag vill bli av med den har
bakterien. Vad ir det egentli-
gen ir for sjukdom?

Som tur dr "inte tuberkulos”

Visar sig ofta som
knuta pa halsen

Jag forstar att det ar kompli-
cerat eftersom det finns over
100 olika arter av denna
mykobakterie som kallas for
atypisk. Vissa ger sjukdom,
andra inte. I den virsta for-
men 4r det aldrig s farligt som
om det var tuberkulos.

Denna typiska mykobakte-
rien 4r slakt med den bakte-
rie som orsakar tuberkulos
men har inte alls samma sjuk-
domsframkallande forméga.
De flesta arterna av bakterien
forekommer i jord och vatten
men ocksa bland tama djur
som svin, notkreatur, fagel
och fjaderfa. Smittspridning
fran manniska till manniska
forekommer knappast.

Den sorts mykobakterie
som du drabbats av heter av-
ium och den drabbar oftast
for ovrigt friska. Manga gang-
er visar den sig som en knuta
pa halsen. Vad som ar mark-
ligt med denna icke-tuber-
kuldsa bakterie ar att ménga
visar sig ha blivit utsatta for
den och har positiva test for
tuberkulos som tecken pa ge-
nomgangen infektion men
det 4r bara ett fatal som bli-
vit sjuka.

Eftersom sjukdomen inte
smittar frin minniska till
manniska 4r den inte anmal-
ningspliktig. Endast hos per-
soner med ett mycket starkt
nedsatt immunforsvar kan
atypiska mykobakterier orsa-
ka allvarliga sjukdomstill-
stand.

Smartan gor
mig fortviviad

Jag har linge haft en konstig
smirta i musklerna som flyt-
tar sig mellan olika omraden.
Jag har ont dven nir jag vilar
men far mer ont vid anstring-
ning. Minsta beroring smit-
tar och min man tycker att
jag ir overkinslig. Jag har
forsokt att trina men blir
samre da. Jag sover daligt
och vaknar aldrig utvilad. Be-

sviren har pagatt i ett halvar
nu. P4 vardcentralen hittade
de inget fel. Lakaren sa att
det kunde vara fibromyalgi
men ville inte ge mig den di-
agnosen eftersom man inda
inte kan gora nagot at det.
Han ville inte ”stigmatisera”
mig. Mina blodprover ar bra.
Jag kdnner mig fortvivlad.
Jag vet inte vad jag ska gora.

Fortvivlad

For hard tréning kan
gora det annu varre
Smirta som framkallas av latt
beroring och som mellan
smartattackerna upplevs som
sveda ar ett typiskt symtom
pa fibromyalgi. Smirtan kal-
las for taktil allodyni. Allody-
ni betyder smirta orsakad av
retning som normalt inte or-
sakar smirta. Och taktil be-
tyder beroring. En litt bero-
ring kan bli till en brannande
smirta. Den hir typen av
smirta dr inte sa vanlig utan
forknippas mest med smar-
tan efter biltros, annan
nervsmirta och fibromyalgi
och talar for att smartrecep-
torerna 4r storda.

Hyperalgesi ar den medi-
cinska termen for minskad
smirttroskel. Denna typ
av smirta dr ocksa ty-
pisk for fibromyalgi.
% av fibromyalgi-
patienterna lider av
trotthet som kan
vara lika besvirlig
som smarta. Nu for
tiden fir man ofta
radet att trdna, sa blir
allting bra. Nar det
giller fibromyalgi-
patienter kan det
vara tvartom. Det
galler att inte tra-
na for mycket for
da nar man ofta en punkt
som gor att man dagen ef-
ter har mer besvir 4n un-
der traningen.

Forts p& ndsta sida

For fiboromyalgipatienter ér
I&gintensiv aktivitet bdst,
sager allménlékare
Christer Dahlqvist.
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Fraga véra experter

Forts fréin féreg sida

Mainga patienter har nytta av
att fa en korrekt diagnos samt
sjukdomsinformation. I de
flesta fall rekommenderas
multiprofessionellt omhin-
dertagande och behandling
bestiende av information, far-
makologisk behandling, kog-
nitiv beteendeterapi, adekvat
fysisk aktivitet och sjukgym-
nastkontakt och multimoda-
la rehabiliteringsprogram.
Ligintensiv aktivitet sdsom
promenader kan forbattra
konditionen samt minska
smartutbredning och 6mbhet.
All traning vid fibromyalgi
ska starta med lag intensitet
och forsiktig, gradvis okning.
Tricykliska antidepressiva la-
kemedel i lagdos har visat sig
ha positiv effekt och ger ca 30
procent av patienterna me-
ningsfull symtomlindring.

Ger minipiller
mjolklackage?
Jag har tre barn, det sista
fick jag for 2 ar sedan. Sis-
ta aret har jag haft
minipiller och det
har fungerat bra.
Men s fick jag en
\ blédning for lite
¢ mer in tva ma-
nader sedan och
dven om den ald-
rig var riklig sa
holl den pa i sex
veckor innan den
tog slut. Efter en
veckas uppehall fick
jag en blodning till
som da var kraftig. Nu
har den blodningen
antligen slutat men i
stillet har brosten bor-
jat att lacka mjolk fast
att jag slutat amma for
snart ett ar sedan. Vad ir
det som ir fel? Har det

Lackage frén brésten kan
ha flera orsaker, sGiger
gynekolog Mdrten
Mdrtensson.

med minipillren att gora och
ir detta nagot jag borde
soka for?

Undrande

Problemen kan bero
pd godartad tumor
Det hiander ibland att kvin-
nor som slutat att amma bor-
jar licka sma mangder brost-
mjolk aven om det gatt lang
tid sedan de slutat amma.
Mjolkproduktion forekom-
mer som biverkan till nigra
mediciner, bland annat nig-
ra som anviands mot depres-
sion och psykos men dven
néagra mot forhojt blodtryck
liksom flera preventivmedel.
Mjolkproduktion forekom-
mer dven i tidig graviditet.
Flera droger som opiater, ma-
rijuana och kokain kan ock-
sé trigga igang mjolkproduk-
tion hos ndgon utan att man
ar gravid. Det 4ar ndstan ute-
slutande kvinnor som drab-
bas dven om fenomenet i sall-
synta fall forekommer aven
hos min. Orsaken kan ibland
ligga i forandringar i brostet
som maste utredas, sarskilt
om sekretionen bara fore-
kommer pa ena sidan. Ndgra
ovanligare typer av brostcan-
cer kan visa sig genom licka-
ge av vitska frn ena sidans
brostvarta och man kan da
behova utreda med en duc-
tografi, som innebir att man
rontgar mjolkgangarna eller
tar prov fran sekretet for att
granska i mikroskop och tit-
ta efter cellforindringar.
Kommer vitska fran bada
brosten finns sannolikt en an-
nan forklaring.

Hojda nivder av det mjolk-
frisiattande hormonet prolak-
tin 4r en inte helt ovanlig or-
sak till mjolkproduktion.
Hormonet utsondras fran
hypofysen som ocksa kallas
undre hjiarnbihanget och sit-
ter under hjarnan. Produktio-
nen okar normalt kraftigt ef-
ter en forlossning for att sitta
igdng mjolkproduktionen.
Vid négra tillstand kan hor-
monet utsondras i for hog
halt utan koppling till gravi-

ditet och d4 kan resultatet bli
att brosten producerar mjolk
men det leder ocks4 till men-
struationsrubbningar och
ofta att blodningar helt upp-
hor. Orsaken till de hoga ni-
véerna kan vara en liten
godartad tumor i hypofysen
som, om man bara upptack-
er den, brukar vara enkel att
behandla med tabletter. For-
hojda nivéer av prolaktin dver
lang tid ar skadligt eftersom
det kan orsaka ostrogenbrist
med konsekvenser som ur-
kalkning av skelettet. Dessut-
om kan tumoren, om en sa-
dan finns, vixa sig storre med
risk att paverka andra hor-
monsystem i kroppen som
ocksa styrs genom hypofysen.
En sadan hormonproduce-
rande tumor kan latt uteslu-
tas genom ett vanligt blod-
prov dir man miter nivin av
prolaktin.

Aven om lidckage fran bros-
ten manga ganger ar ofarligt
och har sin forklaring i en
normal process i kroppen ar
det klokt att uppsoka likare
for att utesluta behandlings-
kravande orsaker.

Fy for maten
pd sjukhusen!

Ibland ser jag skrimmande
bilder pa mat till dldre. Det
ser sa torftigt ut och jag for-
star att anhoriga klagar. Var-
for serveras inte ildre bittre
mat ens pa sjukhus? Maten
ir ju jatteviktig ndr man Ar
sjuk eller?

AB

Svart bedéma helhet
fran en enstaka bild
Du har helt ritt i att det dr av
extra stor betydelse att f4 i sig
energi och niring nar man ar
sjuk. Samtidigt kan det vara
svart att forma sig sjalv att dta
i vissa fall nar man ir sjuk. Ser
vi enstaka bilder av en maltid
ar det svért att bedoma hur
bra den ar.

Dessutom ser vi oftast
“bara” en maltid och skulle
vi se hela dagens intag kan-
ske det ser bittre ut. Ménga
ginger serveras nog riktigt
bra mat pa véra sjukhus fast
fragan ar hur vi kan fa patien-
ten, och da kanske framst den
aldre, att faktiskt dta vad som
serveras. Det dr ju inte moj-
ligt att tvinga ndgon att ita
och till och med jag som die-
tist onskar att jag hade en ma-
gisk kraft att ta till ibland.

Normalt rekommenderas
att servera all mat pa en tall-
rik och jag borjar mer och
mer anse att vi vinner pa att
servera maten i olika sma

. = skélar till den som har

Servera
mat i smé
skalar till
den som
har svart
att ata,
tipsar
dietist
Bim Akers.

svart for att dta. Detta

for att hen inte ska

overvildigas av

kinslan att det ar
for mycket som
leder till att man
inte dter nagot
alls.

Drycken kan
ocksd med fordel
bidra med energi
till den som har
_ svart att fa i sig
B tillrackligt.
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Bor barn-
barnen ta
vaccin?

Det har statt
mycket i tidningen =~
om TBE och att sa '
manga vaccinerar
sig att vaccinet hal-
ler pa att ta slut. Vi
bor pa landet i So-
dermanland och har
finns massor med
fastingar. Min man
har haft borrelia och
behovt ta penicillin men
ingen vi kidnner har haft
TBE. Vi har pratat
mycket om hur vi ¢
ska gora med vara @==E
barnbarn. De ir hos oss pa
somrarna och vi dr ridda att
de ska fa TBE. Vad ar TBE
egentligen? Bor vi be var son
att vaccinera vara barnbarn?
Farmor och farfar

Aven ni bor ta det
TBE iar en forkortning for
Tick Borne Encephalitis, fis-
tingburen encefalit. Det 4r en
infektionssjukdom orsakad
av ett virus och kan smitta
mainniskan via bett frin fas-
tingar. Viruset finns hos gna-
gare och hjortdjur. Fistingen
far i sig viruset nar den suger
blod fran gnagarna eller
hjortdjuren och bar sedan pa
viruset i sina spottkortlar. Bi-
ter den smittade fastingen se-
dan en ménniska kan den fora
smittan vidare.

Det finns ingen koppling
mellan hur linge fastingen sit-
ter och risken att bli smittad
som det gor med borrelia.
Det gér darfor inte att fore-
bygga TBE genom att plocka
bort fastingen direkt. Blir
man smittad med TBE tar det
iregel 4-10 dagar innan man
blir sjuk, men det kan droja
upp till ndstan en manad. De
flesta som blir smittade far
inga symtom alls. Man raknar
med att 10-30 % av de som
smittas blir sjuka med hog fe-

Allas 36/18 www.allas.se

x Eftersom TBE

orsakas av ett
virus gar infe
infektionen
att behandla,
sager
barnldkare
Johan
Svensson.

ber och mus-
kelvirk. Sym-
tomen brukar
hélla i sig i upp
till en vecka. De
flesta blir sedan
helt bra men 20—
30 % far tecken pa
hjarninflammation
(encefalit) med hog
feber, svar huvud-
virk och ibland for-
virring. De flesta laker dven
den svéra infektionen utan
ndgra men, men ungefir en
tredjedel far besvar med ut-
talad trotthet och minnessva-
righeter lang tid efter att in-
fektionen lakt. T sallsynta fall
kan man ocksa bli forlamad.
I och med att TBE orsakas
av ett virus finns det inget 1a-
kemedel man kan anvinda
for att behandla sjdlva virus-
infektionen utan behandling-
en gér ut pa att lindra de sym-
tom som infektionen ger. Det
finns ddaremot ett effektivt
vaccin. Man rekommenderar
vaccination till de som bor
permanent eller pd somma-
ren i sa kallade riskomraden
dar TBE 4r mer vanligt an pa
andra stillen. De platser i
Sverige dir flest blir smittade
med TBE ir omkring Mala-
ren, i Upplands och Soder-
manlands skirgdrdar och
lings ostkusten. Da ni bor i
ett omrade dar ménga blir
smittade kan det vara klokt
att vaccinera sig. Det galler
bade er sjilva och era barn-
barn. Prata med er vardcen-
tral kring vaccinering av er,
och be er son kontakta barna-
vardscentral eller virdcentral
for att diskutera vaccination
av era barnbarn.

Halsokallan ,,
AV AGATA GARPENLIND CRONQVIST
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SMARTA SKAPAR
DALG STAMNING

Nastan halften av svenskarna (47 %) upplever att obe-
handlad smarta, ryggvark, muskelvark och huvudvark
gor att de kan péverka sin omgivning negativt. Och kvin-
nor kanner s& i hogre utstrackning @n man. Det visar en
farsk Novus-undersdkning gjord pé uppdrag av lpren.

Den digitala traningstjansten MyMOWO lanserar
seniortréning. Det handlar om enkel, éldersanpassad
och rolig hemmatréning som gér att géra ndar och var
som helst. Allt som behdvs ar en smartphone, lasplatta/
dator, lite plats att réra sig p& och uppkoppling.

Ny akutbil ger
nytt blod snabbt

Om en person drabbas av
livshotande skador vid en olycka
ar det viktigt att personen snabbt
far nytt blod. En specialutrustad
akutlakarbil vid Sahlgrenska
universitetssjukhuset i Goteborg kan nu
ge blodtransfusioner redan pé olycksplatsen. Vissa
ambulanshelikoptrar ar redan utrustade p& detta satt.

Kolla blodsocknet 66h,
babyhjintats, skulf

Kvinnor med typ 1-diabetes som ¢
planerar att bli gravida eller befin-
ner sig tidigt i graviditeten bor
halla koll pé sitt blodsocker.
Héga nivéer tycks ha ett
samband med en &kad risk
for hjartmissbildningar hos
barnen, visar ny forskning.
Det skriver Dagens Medicin.

Donate Blood
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En god
munhygien
och ett friskt
tandkoétt ar
viktigt fér
hdlsan.

\
)

Orsakerna till tandkoéttsproblem ér ménga
och alla kan drabbas. Men det finns
mycket man kan géra sjalv fér att undvika
besvar! Ju dldre man blir, desto viktigare
blir det med god munhygien.

AV AGATA GARPENLIND CRONQVIST FOTO: IBL/SHUTTERSTOCK

riskt tandkott kan vara
ljust rosa, men ocksa va-
riera efter hudfarg. Ett
friskt tandkott ar fast
och sluter titt om varje tand.
Men sex av tio svenskar li-
der av tandkottsproblem. De
upplever att tandkottet ar Omt
och rott, att det bloder vid
tandborstning och #r svullet.
Problem med tandkéttet kan
ocksa ge dalig andedrikt.
Blodande tandkott orsakas
oftast av inflammation och alla
kan drabbas. Manga har in-
flammation i tandkottet utan
att vara medvetna om det.
Det ir viktigt att skota mun-
hygienen vil. Dels for att und-
vika tandkottsproblem, dels
for att de inte ska forvirras
och utvecklas till tandlossning
och andra tandbesvir. Flera
studier, bland annat fran Upp-
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sala universitet, har dessutom
pavisat samband mellan mun-
hilsa och hjartkarlsjukdom
och forhojd dodlighet.

Borsta latt och lange
Tandkottsproblem har ménga
orsaker: dlder, dilig munhygi-
en, stress, rokning, arftliga
faktorer, nedsatt immunfor-
svar, graviditet, hormonfor-
andringar och diabetes. Kopp-
lingen mellan diabetes och
parodontit, den allvarliga for-
men av tandlossning, har pa-
visats i flera studier. Darfor ar
god munhygien extra viktigt
om man har diabetes.

Det #r ocksa viktigt om man

/A

ar aldre. Tandkottet sjunker
nedat med aldern och tander-
nas mellanrum blir stérre. D4
kan man beh6va mellanrums-
borste for att gora rent. Det 4r
ocksa viktigt att inte slita ner
tandkottet ytterligare genom
att borsta for hart. Borsta med
ldtta, mjuka tag!

Kvinnor fréschast
Vad ska man gora om man har
problem med sitt tandkott?
Anvind en mjuk tandbors-
te som gor rent vid och under
tandkottskanten, till exempel
GUM Technique Pro.
Borsta tinderna med en
tandkram framtagen for
tandkottsproblem, till ex-
empel Paroex, med anti-
bakteriella substanser
som motverkar
plackbildning och
starker tandkot-
tet.
Anvind tand-
trad eller tand-
stickor for ut-

Kéllor: Apoteket, Din tandhygienist, Helsing-
borg, Folktandvarden, Sifo, sunstargum.se. Pro-
dukterna som némns i artikeln finns p& apoteket.

\/

rymmet mellan tdnderna, till
exempel GUM Soft-Picks Ad-
vanced. Det 4r lika viktigt som
att borsta med tandborste och
tandkram.

Om man har fortsatta pro-
blem bor man radfridga sin
tandhygienist, som ocksé kan
gora en grundlig rengoring.

Kvinnor dver 50 ér ar fra-
schast i munnen. De 4r bade
bittre pa att borsta och pa att
gora rent mellan tinderna.
Det visar Sifos undersokning
”Svenska folkets munvérds-
vanor”. u

Nagra exempel pa
produkter som kan bidra
till b&ttre munhdlsa.

SUNSTAR

SOFT-PICKS'
ADVANCED




