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Skicka in din 18sning tillsammans med ditt namn och din adress senast
3 juni 2010 till: Halsotecken, Landstinget i Ostergétland, 581 91 Linképing.

Namn:

Adress:

Postadress:

Du kan ocksa 5sa korsordet pa www.lio.se.

1:A PRIS - VASKA Anitha Helgesson, Finspang

2:A PRIS - BADLAKAN Birgitta Lovgren, Vadstena
3 - 4:E PRIS - PICKNICKFILT
Jorunn Antonsen, Linképing, Greta Botvidzon, Motala
5:E - 8:E PRIS - RYGGSACK
Marianne Svensson, Ringarum, Kjell Hidenius, Skarblacka
Sara Malmberg, Linkdping, Berit Lindahl, Finspang
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Akne vanligt hos tonaringar

Att tondringar far akne, eller finnar, dr van-
ligt. Akne ir talgkortlar under huden som
blir inflammerade och kan vara smé varbla-
sor pa hudens yta eller plitor som gér dju-
pare ner i huden och 6mmar. Det kan kdnnas
jobbigt att ha akne, men for de allra flesta
forsvinner problemen efter puberteten.

Vad beror akne pa?

Akne beror pa att hormonbalansen i kroppen éndras under
puberteten. Talgkortlarna tillverkar mer talg och paverkas av
att méngden av en speciell bakterie som finns i huden okar.
Det gor att talgkortelns dppning ldttare tdpps igen och att det
blir en inflammation.

Vad ska jag géra?

Tviétta ansiktet pd morgon och kvill. Du ska helst anvdnda

en mild tval eller ansiktstvitt for fet och finnig hy. Anvand

en fettfri gel for att dterfukta huden om den blir torr. Du kan
ocksa prova akneldsning eller aknegel som du kan kopa pa
apoteket. Forsok att inte klamma pa finnarna eftersom inflam-
mationen da kan bli vdrre. Om aknen inte har blivit béttre
efter flera veckors behandling med akneldsning och aknegel,
kan du prova receptfria likemedel som innehéller bensoyl-
peroxid, till exempel Stioxyl och Basiron. Om du har anvént
receptfria ldkemedel i mer én sex veckor och aknen inte blivit
battre kan du kontakta skolskoterskan eller vardcentralen. Det
kan du ocksé gora om du far svéarare besvar. Liakare kan skriva
ut receptbelagda likemedel mot akne om det behdvs. m

Kalla: www.1177 se

Avslappning lindrar ofta huvudvark

De flesta har huvudvérk da och d&. Den
vanligaste formen ar spanningshuvudvark
och beror ofta pa att muskler, i framfor allt
nacken och kéken, dr spdnda. Om man kéin-
ner sig stressad, oroar sig och sover
déligt ar det latt att spdnna sig och
fa huvudvark. Huvudvirk kan ock-
sa bero pa att man dricker och éter
for déligt och ibland pa att synen
har fordndrats. Forkylningar

eller andra infektioner dr dven

en vanlig orsak till huvudvirk.

Vad ska jag gora?

Om du har huvudvérk ofta eller tycker att perioderna med
huvudvérk blir langre &r det viktigt att ta reda pa orsaken. Ett
tips kan vara att skriva upp nér du har vark, hur den kénns och
vad som lindrar eller gor den vérre. D4 kan du lattare se vad
som orsakar vérken och enklare forebygga den.

Hur kan jag lindra och férebygga?

Om du har spanningshuvudvirk ar musklerna ofta spénda
utan att du vet om det. Det viktigaste &dr da att forsoka ldara
sig att slappna av. Du kan till exempel prova korta avslapp-
ningsdvningar eller yoga. Om du har varit spind linge kan de
spanda musklerna bli stela. Fysisk traning, sa att blodcirkula-
tionen Okar, kan forebygga detta.

Regelbundna sémnvanor ar viktigt. Vissa far ont i huvudet for
att det gar for lang tid mellan maltiderna. Forsok darfor éta tre
ordentliga méal om dagen samt ett par mellanmal daremellan.
Vila eller en receptfri varktablett mildrar ofta den huvudvérk
som bara kommer ibland. Virktabletter bor inte anvéndas vid
annat an tillfallig vark eftersom tabletterna i sig kan orsaka
huvudvirk.

Nar ska jag s6ka vard?

Om du har svar huvudvérk som du inte vet orsaken till ska du
kontakta varden direkt. Om du anar att huvudvérken beror pa
att du gnisslar tdnder bor du kontakta en tandldkare.

Kalla: www. 1177 .se
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Har far du rad om vad du sjdilv kan géra for att
forebygga, lindra och bota littare besviir:
Kontakta oss gdrna om du vill foresla ndagon
enklare akomma som du vill veta mer om.

Flera receptfria mediciner mot pollenallergi
Det 4r manga som under vdren och som-
maren drabbas av pollenallergi. Det ar da
vanligt med snuva, ndstdppa och nysningar.
Man kan ocksa fa roda, kliande och rinnan-
de 6gon. Trotthet, rethosta och astmatiska
besvir kan forekomma.

Hur kraftig allergin blir beror pa hur mycket
och vilken typ av pollen som man utsitts
for. Pollenhalterna i luften varierar frin dag
till dag. Fint vdder brukar innebéra hogre
halter pollen och regn och kyla ldgre halter.
Pollenspridningen 6kar om det blaser.

Vad ska jag gora?

Under pollensdsongen ska du ténka pa att till exempel ha
fonstren stangda under dagen, undvika att ta in vixter, byta
klader nér du har varit utomhus och hélla bilens friskluftsintag
stangt.

Det finns flera receptfria mediciner mot pollenallergi. Du kan
till exempel prova medicin som innehaller antihistaminer som
finns som tabletter, dgondroppar och nisspray.

Om du vet att besvéren 1 6gon och nésa brukar 6ka under pol-
lensdsongen kan du forsoka forebygga besviren med lakeme-
del med natriumkromoglikat. Ndsspray med kortison brukar
fungera bra mot néstappa.

Nar ska jag s6ka vard?

Du ska soka vérd péa vardcentralen om receptfria lakemedel
inte hjélper. Om du missténker att ett barn har pollenbesvér
ska du ocksé soka vard liksom om du har problem med and-
ningen, om bara ett dga ar irriterat eller om du bara har besvir
i den ena nésborren.

FRISKT FRAGAT!

VAD GOR DU FOR ATT
HALLA DIG FRISK?

TOR NYBERG

— Mina barn gav mig en hund
nér jag fyllde 60 ar sa sedan
dess har jag aldrig sovmorgon,
det blir istéllet manga prome-
nader med hunden. Jag bor pa
tredje vaningen i ett hus utan
hiss och det ger mig ocksa
motion. Och sd simmar jag.

JESSICA KIHLMAN

— Jag trinar pa gym. Jag
forsoker ocksa tanka pa att
ata nyttigt sa ofta jag kan och
orkar.

AHMED ABDULKADER

— Jag motionerar. Jag trédnar
fem géanger i veckan, styrka
och sa springer jag. Jag éter
dven nyttig mat.

ROSE-MARIE LINDELL

— Jag gar pa vattengympa for
att fa motion och sa haller jag
pa med afropowerdans. Jag
forsoker ocksa att dta sunt
med mycket gronsaker och
frukt.
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"Ett standigt
firingsarbete

| varje nummer av Hdlsotecken far en av de fortroendevalda i landstinget

svara pa nagra aktuella fragor. Den héar gangen svarar Marie Morell pa

fragor om tillgangligheten i varden.

Landstinget i Ostergotland klarade de
nationella kraven for h||gong||ghe’r till den
specialiserade varden forra dret. Den sista
november var andelen som véntat mer @n
Q0 dagar till besék nio procent och fill be-
handling atta procent. Kommer landstinget
att klara kraven éven i are

- DE NATIONELLA KRAVEN kommer att
skérpas for 2010, exakt hur dr &nnu inte
helt klart. Men oavsett det sd arbetar vi
for att vi ska klara tillgédnglighetsmalen.
Det ar vi skyldiga vara patienter.

VAD HAR LANDSTINGET GJORT FOR ATT
PATIENTERNA SKA FA EN TID TILL BESOK

RESPEKTIVE BEHANDLING INOM 90
DAGAR?

— Det 4r manga insatser som gors, inte
minst bland vara medarbetare i sjuk-
varden som gar igenom véntelistor och
forbéttrar rutiner med mera. Ett stindigt
forbattringsarbete maste paga, dven un-

Namn: Marie Morell
Alder: 40 &r
Uppdrag: Ordférande i landstings-

styrelsen, ledamot i landstingsfullmaktige,
vice ordférande i regionsjukvérdsnédmnden,
ledamot i rikssjukvardsnémnden, ledamot i
SKL:s sjukvardsdelegation med mera.

Antal ér i politiken: Ledamot i fullmakti-
ge sedan 1991, heltidspolitiker sedan 1999.

der goda tider. Sedan har den fristdende
vardlotsen ocksé hjdlpt manga patienter
att fa vard snabbare &n vid sin hemma-
klinik, exempelvis genom att vi kopt in
extra besok och behandlingar fran andra
landsting och privata vardgivare.

KAN ALLA PATIENTER FORVANTA SIG
ATT FA EN TID INOM 90 DAGAR? VAD
KAN DE GORA ANNARS?

— Alla patienter ska fa information om
véntetider och vad man ska gora om
vardgarantin inte klaras. Om man inte
kan fa sitt besok eller medicinskt beslu-
tade behandling inom 90 dagar sa kan
man fa hjélp av vardlotsen att hitta en
vardgivare med kortare véntetider.

I DEN NATIONELLA PATIENTENKATEN
INOM PRIMARVARDEN, SOM GENOM-
FORDES | HOSTAS, BLEV DE OSTGOTSKA
PATIENTERNAS BETYG PA BESOKSTILL-
GANGLIGHETEN NAGOT LAGRE AN
RIKSGENOMSNITTET. VARFOR?

— Ménga vardcentraler har inte kunnat
leva upp till vardgarantin under en lang
tid. Under forra aret inforde vi vardval dér
det finns tydliga krav pa vardcentralerna
att na tillgénglighetsmélen. Om man inte
klarar det sa riskerar man att bli av med
ritten att bedriva vard och forlorar nog
ocksa manga patienter till andra vardcen-
traler. Det dr &nnu for tidigt att utvardera
alla delar av vardvalet men vi tror att de
tydliga kraven och en 6kad konkurrens
om patienterna gor att dstgdtarnas fortro-
ende for vardcentralerna stirks. m
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Varfor far du

- PATIENTERNA HAR BLIVIT mer intresse-
rade av sina mediciner, sdger Salvatore

Ascione, distriktsldkare och likemedels-
ansvarig vid Véardcentralen Vikbolandet.

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

— REK-listan &r bra att ha som verktyg
ndr jag bestimmer mig for att satta in ett
lakemedel. Som lakare vill jag forskriva
mediciner som bygger pa vetenskapliga
bevis, fungerar effektivt och &r sékra,
sdger Salvatore Ascione.

Sakra och valkanda

REK-listan, listan 6ver rekommende-
rade likemedel i Ostergdtland, faststills
av lakemedelskommittén. Listan técker
de vanligaste akommorna hos de van-
ligaste patienterna. Darfor medverkar
expertgrupper fran sjukvardens olika
omraden i att ta fram de mest kostnads-
effektiva ladkemedlen med maximal
effekt.

— Det ar viktigt att vi anvinder oss av
mediciner som dr sdkra och vélkdnda
inom varden. Nya mediciner kommer
oftast inte in pa REK-listan férrdn mer
erfarenhet har framkommit, siger Kjell
Jansson, ordforande i lakemedelskom-
mittén i Ostergdtland.

Listan uppdateras 16pande och da byts
preparat som har gett biverkningar ut
och ersitts av skonsammare alternativ.
Dyra, dldre mediciner byts mot billigare
och modernare med samma effekt.

Patientens bdsta
Listan dr en rekommendation och ibland
viljer lakaren ett annat preparat.

Distriktslékare Salvatore Ascione tycker att
REK-listan &r ett bra verktyg nér han bestémmer
sig for att sétta in ett Iakemedel.

for listan, sdger Salvatore Ascione.

tion om sjélva sjukdomen utan dven
om hur lakemedlen fungerar, vilka

vetenskap fran REK-listan.

s

Han marker att patienterna &r mer in-
tresserade av sina mediciner i dag dn for
30 ar sedan nér han borjade som lékare.

— Patientens bésta gér forst. En patient
kan fé biverkningar av en viss medicin.
Da kan jag hitta en annan liknande utan-

— Patienterna vill inte bara fa informa-

biverkningar de ger och varfor jag valt
medicinen. D4 upplever jag att de kin-
ner sig trygga nar valet grundar sig pa
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GRUPPFORSANDELSE TILL HUSHALL

YRKESPORTRATTET

Har du funderat cver vad som hander
med fodelsemarket eller kndlen som tagits
bort2 P& laboratoriet for klinisk patologi vid
Universitetssjukhuset i Linképing analyseras
prover av vavnad och celler i sdkandet efter

en korrekt diagnos.

ANNA BODEN AR ST-LAKARE i patologi,

laran om sjukdomar och hur de diagnos-
tiseras genom cell- och molekylarbiolo-
giska analyser.

— Som mycket i livet &r det lite av en
slump att jag valde den inriktningen.
Jag funderade dven pa onkologi och det
har ligger viéldigt néra, beréttar hon.

En av patologens uppgifter &r att fast-
stdlla dodsorsaken ndr nagon avlidit

oforklarligt. Men obduktioner dr bara
en liten del av arbetet pa laboratoriet.

Desto storre ar analysverksamheten.
Varje ar tar Anna Bodén och hennes
kollegor emot mer &n 60 000 cell- och
vavnadsprover.

Nya tekniker och metoder och storre
screening har forbéttrat mojligheterna
att upptécka och behandla tumorsjuk-
domar tidigt. Det har medfort ett hogt
tryck pa labbet, samtidigt som det &r
brist pa patologer.

— Jag tror att labbyrkena generellt har
svart att locka till sig nya formagor. Vi

Anna Bodén

Arbetar som: STckare i klinisk pato-
logi vid Universitetssjukhuset i Linkdping.

I Landstinget i Ostergétland
sedan: 2009.

Bdsta med jobbet: Att det ar ett om-
vaxlande arbete med ganska stor frihet.
Pé fritiden: Agnar sig at familjen, som
trebarnsmamma finns inte s& mycket tid

for egna infressen. Spelar piano med
déttrarna.

Om Annas arbetsplats

Klinisk patologi och klinisk genetik &r

en gemensam enhet inom Landstinget i
Ostergdtland. Har arbetar cirka 75
personer — lgkare, biomedicinska
analytiker, cytodiagnostiker, obduktions-
tekniker med flera. De servar hela lands-
tinget och fér éven konsultationer fran
regionen inom olika specialitefer.

skulle gérna se att det blir fler som soker
sig hit, sdger Anna.

Den klassiska bilden av patologen &r en
ensamvarg med samlarintresse som till-
bringar dagarna bakom mikroskop och
hogar av glas med prover. Den bilden
kanner inte Anna riktigt igen sig i, &ven
om patolog dr nagot av ett detektivyrke.

Vilja att hjalpa till

— Jag tycker att jag har ett varierande
arbete dir dven en del patientkontakt
ingar, till exempel vid punktionsmottag-
ning, sdger Anna, som specialiserar sig
inom brdstcancer.

Brukar hon reflektera dver patienterna
bakom proverna?

— Ja, ofta. Jag &r ju ldkare och drivs av
en vilja att hjdlpa till att stélla en nog-
grann diagnos som gor att man kan an-
passa behandlingen sa bra som mojligt
till det enskilda fallet. m

24 HALSOTECKEN NR 12010
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