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1:A PRIS – VÄSKA  Anitha Helgesson, Finspång
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3 – 4:E PRIS – PICKNICKFILT 
Jorunn Antonsen, Linköping, Greta Botvidzon, Motala
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Sara Malmberg, Linköping, Berit Lindahl, Finspång
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vad beror akne på?
Akne beror på att hormonbalansen i kroppen ändras under 
puberteten. Talgkörtlarna tillverkar mer talg och påverkas av 
att mängden av en speciell bakterie som fi nns i huden ökar. 
Det gör att talgkörtelns öppning lättare täpps igen och att det 
blir en infl ammation.

vad ska jag göra?
Tvätta ansiktet på morgon och kväll. Du ska helst använda 
en mild tvål eller ansiktstvätt för fet och fi nnig hy. Använd 
en fettfri gel för att återfukta huden om den blir torr. Du kan 
också prova aknelösning eller aknegel som du kan köpa på 
apoteket. Försök att inte klämma på fi nnarna eftersom infl am-
mationen då kan bli värre. Om aknen inte har blivit bättre 
efter fl era veckors behandling med aknelösning och aknegel, 
kan du prova receptfria läkemedel som innehåller bensoyl-
peroxid, till exempel Stioxyl och Basiron. Om du har använt 
receptfria läkemedel i mer än sex veckor och aknen inte blivit 
bättre kan du kontakta skolsköterskan eller vårdcentralen. Det 
kan du också göra om du får svårare besvär. Läkare kan skriva 
ut receptbelagda läkemedel mot akne om det behövs.  n

Källa: www.1177.se

vad ska jag göra?
Om du har huvudvärk ofta eller tycker att perioderna med 
huvudvärk blir längre är det viktigt att ta reda på orsaken. Ett 
tips kan vara att skriva upp när du har värk, hur den känns och 
vad som lindrar eller gör den värre. Då kan du lättare se vad 
som orsakar värken och enklare förebygga den. 

hur kan jag lindra och förebygga?
Om du har spänningshuvudvärk är musklerna ofta spända 
utan att du vet om det. Det viktigaste är då att försöka lära 
sig att slappna av. Du kan till exempel prova korta avslapp-
ningsövningar eller yoga. Om du har varit spänd länge kan de 
spända musklerna bli stela. Fysisk träning, så att blodcirkula-
tionen ökar, kan förebygga detta.

Regelbundna sömnvanor är viktigt. Vissa får ont i huvudet för 
att det går för lång tid mellan måltiderna. Försök därför äta tre 
ordentliga mål om dagen samt ett par mellanmål däremellan. 
Vila eller en receptfri värktablett mildrar ofta den huvudvärk 
som bara kommer ibland. Värktabletter bör inte användas vid 
annat än tillfällig värk eftersom tabletterna i sig kan orsaka 
huvudvärk.

När ska jag söka vård?
Om du har svår huvudvärk som du inte vet orsaken till ska du 
kontakta vården direkt. Om du anar att huvudvärken beror på 
att du gnisslar tänder bör du kontakta en tandläkare.  n

Källa: www.1177.se
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råd från TOPP till TÅ...
akne vanligt hos tonåringar
Att tonåringar får akne, eller fi nnar, är van-
ligt. Akne är talgkörtlar under huden som 
blir infl ammerade och kan vara små varblå-
sor på hudens yta eller plitor som går dju-
pare ner i huden och ömmar. Det kan kännas 
jobbigt att ha akne, men för de allra fl esta 
försvinner problemen efter puberteten.

avslappning lindrar ofta huvudvärk
De fl esta har huvudvärk då och då. Den 
vanligaste formen är spänningshuvudvärk 
och beror ofta på att muskler, i framför allt 
nacken och käken, är spända. Om man kän-
ner sig stressad, oroar sig och sover 
dåligt är det lätt att spänna sig och 
få huvudvärk. Huvudvärk kan ock-
så bero på att man dricker och äter 
för dåligt och ibland på att synen 
har förändrats. Förkylningar
eller andra infektioner är även 
en vanlig orsak till huvudvärk. 

ner sig stressad, oroar sig och sover 
dåligt är det lätt att spänna sig och 
få huvudvärk. Huvudvärk kan ock-
så bero på att man dricker och äter 
för dåligt och ibland på att synen 



Vad ska jag göra?
Under pollensäsongen ska du tänka på att till exempel ha 
fönstren stängda under dagen, undvika att ta in växter, byta 
kläder när du har varit utomhus och hålla bilens friskluftsintag 
stängt. 

Det finns flera receptfria mediciner mot pollenallergi. Du kan 
till exempel prova medicin som innehåller antihistaminer som 
finns som tabletter, ögondroppar och nässpray.

Om du vet att besvären i ögon och näsa brukar öka under pol-
lensäsongen kan du försöka förebygga besvären med läkeme-
del med natriumkromoglikat. Nässpray med kortison brukar 
fungera bra mot nästäppa. 

När ska jag söka vård?
Du ska söka vård på vårdcentralen om receptfria läkemedel 
inte hjälper. Om du misstänker att ett barn har pollenbesvär 
ska du också söka vård liksom om du har problem med and-
ningen, om bara ett öga är irriterat eller om du bara har besvär 
i den ena näsborren. 

Källa: www.1177.se

21HÄLSOTECKEN NR 1 2010

VAD GÖR DU FÖR ATT 
HÅLLA DIG FRISK?

Tor Nyberg 
– Mina barn gav mig en hund 
när jag fyllde 60 år så sedan 
dess har jag aldrig sovmorgon, 
det blir istället många prome-
nader med hunden. Jag bor på 
tredje våningen i ett hus utan 
hiss och det ger mig också 
motion. Och så simmar jag.

Jessica Kihlman 
– Jag tränar på gym. Jag 
försöker också tänka på att 
äta nyttigt så ofta jag kan och 
orkar.

Ahmed Abdulkader 
– Jag motionerar. Jag tränar 
fem gånger i veckan, styrka 
och så springer jag. Jag äter 
även nyttig mat.

Rose-Marie Lindell 
– Jag går på vattengympa för 
att få motion och så håller jag 
på med afropowerdans. Jag 
försöker också att äta sunt 
med mycket grönsaker och 
frukt.

Flera receptfria mediciner mot pollenallergi
Det är många som under våren och som-
maren drabbas av pollenallergi. Det är då 
vanligt med snuva, nästäppa och nysningar. 
Man kan också få röda, kliande och rinnan-
de ögon. Trötthet, rethosta och astmatiska 
besvär kan förekomma.

Hur kraftig allergin blir beror på hur mycket 
och vilken typ av pollen som man utsätts 
för. Pollenhalterna i luften varierar från dag 
till dag. Fint väder brukar innebära högre 
halter pollen och regn och kyla lägre halter. 
Pollenspridningen ökar om det blåser. 

FRISKT FRÅGAT!Här får du råd om vad du själv kan göra för att 
förebygga, lindra och bota lättare besvär. 
Kontakta oss gärna om du vill föreslå någon 
enklare åkomma som du vill veta mer om. 



HALLÅ DÄR...
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Namn: Marie Morell

Ålder: 40 år

Uppdrag: Ordförande i landstings-
styrelsen, ledamot i landstingsfullmäktige, 
vice ordförande i regionsjukvårdsnämnden, 
ledamot i rikssjukvårdsnämnden, ledamot i 
SKL:s sjukvårdsdelegation med mera.

Antal år i politiken: Ledamot i fullmäkti-
ge sedan 1991, heltidspolitiker sedan 1999.

Landstinget i Östergötland klarade de 
nationella kraven för tillgänglighet till den 
specialiserade vården förra året. Den sista 
november var andelen som väntat mer än 
90 dagar till besök nio procent och till be-
handling åtta procent. Kommer landstinget 
att klara kraven även i år?

MARIE MORELL (M)

– De nationella kraven kommer att 
skärpas för 2010, exakt hur är ännu inte 
helt klart. Men oavsett det så arbetar vi 
för att vi ska klara tillgänglighetsmålen. 
Det är vi skyldiga våra patienter.

Vad har landstinget gjort för att 
patienterna ska få en tid till besök 

respektive behandling inom 90 
dagar?

– Det är många insatser som görs, inte 
minst bland våra medarbetare i sjuk-
vården som går igenom väntelistor och 
förbättrar rutiner med mera. Ett ständigt 
förbättringsarbete måste pågå, även un-

der goda tider. Sedan har den fristående 
vårdlotsen också hjälpt många patienter 
att få vård snabbare än vid sin hemma-
klinik, exempelvis genom att vi köpt in 
extra besök och behandlingar från andra 
landsting och privata vårdgivare.

Kan alla patienter förvänta sig 
att få en tid inom 90 dagar? Vad 
kan de göra annars?

– Alla patienter ska få information om 
väntetider och vad man ska göra om 
vårdgarantin inte klaras. Om man inte 
kan få sitt besök eller medicinskt beslu-
tade behandling inom 90 dagar så kan 
man få hjälp av vårdlotsen att hitta en 
vårdgivare med kortare väntetider.

I den nationella patientenkäten 
inom primärvården, som genom-
fördes i höstas, blev de östgötska 
patienternas betyg på besökstill-
gängligheten något lägre än 
riksgenomsnittet. Varför? 

– Många vårdcentraler har inte kunnat 
leva upp till vårdgarantin under en lång 
tid. Under förra året införde vi vårdval där 
det finns tydliga krav på vårdcentralerna 
att nå tillgänglighetsmålen. Om man inte 
klarar det så riskerar man att bli av med 
rätten att bedriva vård och förlorar nog 
också många patienter till andra vårdcen-
traler. Det är ännu för tidigt att utvärdera 
alla delar av vårdvalet men vi tror att de 
tydliga kraven och en ökad konkurrens 
om patienterna gör att östgötarnas förtro-
ende för vårdcentralerna stärks.  n

		  ”Ett ständigt		
		  förbättringsarbete	  
 	 måste pågå”

I varje nummer av Hälsotecken får en av de förtroendevalda i landstinget 
svara på några aktuella frågor. Den här gången svarar Marie Morell på 
frågor om tillgängligheten i vården.



– Patientens bästa går först. En patient 
kan få biverkningar av en viss medicin. 
Då kan jag hitta en annan liknande utan-
för listan, säger Salvatore Ascione. 
Han märker att patienterna är mer in-
tresserade av sina mediciner i dag än för 
30 år sedan när han började som läkare. 

– Patienterna vill inte bara få informa-
tion om själva sjukdomen utan även 
om hur läkemedlen fungerar, vilka 
biverkningar de ger och varför jag valt 
medicinen. Då upplever jag att de kän-
ner sig trygga när valet grundar sig på 
vetenskap från REK-listan.  n
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LÄKemedeL

varför får du en 
viss medicin i stället för 
en annan? REK-listan 
är vårdens lista över 
rekommenderade
läkemedel, som upp-
dateras varje år enligt 
den senaste kunskapen.

reK-ListaN tÄcKer iN 
de vanligaste sjukdomarna 
inom områdena andnings-
organ, hjärta-kärl, 
mage-tarm, gynekologi, 
endokrinologi (till exem-
pel sjukdomar i hypofys, 
sköldkörtel och binjurar samt diabetes), 
psykiatri, hud och Alzheimers sjukdom. 
Listan uppdateras löpande och trycks en 
gång om året.

– patieNterNa har bLivit mer intresse-
rade av sina mediciner, säger Salvatore 
Ascione, distriktsläkare och läkemedels-
ansvarig vid Vårdcentralen Vikbolandet.

Varje dag träffar han patienter med en 
rad olika diagnoser och fattar beslut om 
deras medicinering.

– REK-listan är bra att ha som verktyg 
när jag bestämmer mig för att sätta in ett 
läkemedel. Som läkare vill jag förskriva 
mediciner som bygger på vetenskapliga 
bevis, fungerar effektivt och är säkra, 
säger Salvatore Ascione.

säkra och välkända
REK-listan, listan över rekommende-
rade läkemedel i Östergötland, fastställs 
av läkemedelskommittén. Listan täcker 
de vanligaste åkommorna hos de van-
ligaste patienterna. Därför medverkar 
expertgrupper från sjukvårdens olika 
områden i att ta fram de mest kostnads-
effektiva läkemedlen med maximal 
effekt.

– Det är viktigt att vi använder oss av 
mediciner som är säkra och välkända 
inom vården. Nya mediciner kommer 
oftast inte in på REK-listan förrän mer 
erfarenhet har framkommit, säger Kjell 
Jansson, ordförande i läkemedelskom-
mittén i Östergötland.

Listan uppdateras löpande och då byts 
preparat som har gett biverkningar ut 
och ersätts av skonsammare alternativ. 
Dyra, äldre mediciner byts mot billigare 
och modernare med samma effekt.

patientens bästa
Listan är en rekommendation och ibland 
väljer läkaren ett annat preparat.

reK-listan
hjälper läkaren 

välja rätt medicin

Distriktsläkare Salvatore Ascione tycker att
REK-listan är ett bra verktyg när han bestämmer 
sig för att sätta in ett läkemedel.

faKta



aNNa bodÉN Är st-LÄKare i patologi, 
läran om sjukdomar och hur de diagnos-
tiseras genom cell- och molekylärbiolo-
giska analyser.

– Som mycket i livet är det lite av en 
slump att jag valde den inriktningen. 
Jag funderade även på onkologi och det 
här ligger väldigt nära, berättar hon.

En av patologens uppgifter är att fast-
ställa dödsorsaken när någon avlidit 
oförklarligt. Men obduktioner är bara 
en liten del av arbetet på laboratoriet. 

Desto större är analysverksamheten. 
Varje år tar Anna Bodén och hennes 
kollegor emot mer än 60 000 cell- och 
vävnadsprover. 

Nya tekniker och metoder och större 
screening har förbättrat möjligheterna 
att upptäcka och behandla tumörsjuk-
domar tidigt. Det har medfört ett högt 
tryck på labbet, samtidigt som det är 
brist på patologer.

– Jag tror att labbyrkena generellt har 
svårt att locka till sig nya förmågor. Vi 

skulle gärna se att det blir fl er som söker 
sig hit, säger Anna.

Den klassiska bilden av patologen är en 
ensamvarg med samlarintresse som till-
bringar dagarna bakom mikroskop och 
högar av glas med prover. Den bilden 
känner inte Anna riktigt igen sig i, även 
om patolog är något av ett detektivyrke.

vilja att hjälpa till
– Jag tycker att jag har ett varierande 
arbete där även en del patientkontakt 
ingår, till exempel vid punktionsmottag-
ning, säger Anna, som specialiserar sig 
inom bröstcancer.

Brukar hon refl ektera över patienterna 
bakom proverna?

– Ja, ofta. Jag är ju läkare och drivs av 
en vilja att hjälpa till att ställa en nog-
grann diagnos som gör att man kan an-
passa behandlingen så bra som möjligt 
till det enskilda fallet.  n

YrKesportrÄttet

anna bodén

arbetar som: ST-läkare i klinisk pato-
logi vid Universitetssjukhuset i Linköping.

i Landstinget i Östergötland
sedan: 2009.

bästa med jobbet: Att det är ett om-
växlande arbete med ganska stor frihet. 

på fritiden: Ägnar sig åt familjen, som 
trebarnsmamma fi nns inte så mycket tid 
för egna intressen. Spelar piano med 
döttrarna.
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GRUPPFÖRSÄNDELSE TILL HUSHÅLL

har du funderat över vad som händer 
med födelsemärket eller knölen som tagits 
bort? På laboratoriet för klinisk patologi vid 
Universitetssjukhuset i Linköping analyseras 
prover av vävnad och celler i sökandet efter 
en korrekt diagnos. 

om annas arbetsplats
Klinisk patologi och klinisk genetik är 
en gemensam enhet inom Landstinget i 
Östergötland. Här arbetar cirka 75
personer – läkare, biomedicinska
analytiker, cytodiagnostiker, obduktions-
tekniker med fl era. De servar hela lands-
tinget och får även konsultationer från 
regionen inom olika specialiteter. 

Detektivarbete
bland vävnader
och celler


