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INLEDNING

VADA “BULLSHIT"?

TITELN PA DEN hir boken kan méjligen ge sken av att jag 4r en kaxig person,
en doktor som utan tvekan stéller tvirsikra diagnoser utan att linda in dem i
lull-lullige skitsnack. Sjukvardens motsvarighet till "Arga snickaren”? Sa ar det
inte rikeige. Eller inte alls fakeiske. Nej, det dir med "no bullshit”, handlar om
nagot annat 4n tvirsikerhet och kaxighet. Det har ar mice f6rsok ace hjilpa dig
act filerera bore all den "bullshit” om hilsa och vilmaende som dagligen skéljer
over oss alla. Med denna bok vill jag ge dig stod sa att du istéllec kan fokusera
pa vem du ir, vad halsa ér for dig och hur just du kan uppna en god sadan. Det
handlar om ace se sig sjilv och det egna livet som en helhet, inte bara en kropp
som ska trimmas till basta méjliga kapacitet genom en trendig diet eller hajpad
traningsform.

Vad ir det da jag kallar f6r "bullshit”? Ja, den bésta forklaringen ar alle brus runt
omkring dig som har med halsa att gora. Idag sker inhdmtandet av information
snabbt och ofta pa en ganska ytlig niva. I ditt instagramflode skriker influencers ut
nya ron och overtygelser om hur du ska uppna bittre hilsa och samtidigt kan de
r6n de predikar idag forkastas helt bara nagon vecka senare. Du hinner oftast inte
fa nagon djupare kunskap om det du tar del av pa sociala medier, tanken ar ju att
budskapen ska kunna basuneras ut pa trettio sekunder, eftersom alla vet acc langre
ansaklarar du inte atc vara uppmirksam innan du blir uttrdkad och skrollar vidare.
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Okej, men tidningar och andra nyhetsmedier d4? Har inte de bra och djuplodande
information att formedla? Vissa har kanske det, men kvallstidningarna kan ge dig
minst lika dalig information som influencers och snarare skrimma upp dig genom
sina medvetet alarmistiska och klickvinliga rubriker i stil med "Dina 6gonbryn
kan vara cancer. FEM SAKRA TECKEN!”. Och det jivliga ir act du kanske inte
ens kan kolla snabbr vilka fem tecken som kan tyda pa acc dina 6gonbryn ér
cancer eftersom artikeln finns bakom en betalvigg. Sa efter att ha skrollat igenom
en kvillstidnings startsida 4r du inte ett dugg klokare gillande din halsa, snarare
rejale uppskramd. Det enda du har fact reda pa ar att 6gonbryn kan vara cancer,
och ate det tydligen finns hela fem sikra tecken. Och s haller det pa.

At standige halla sig uppdaterad kring de senaste rénen genom massa olika
kanaler kan vara stressande och - ironiskt nog - i sig leda till ett simre maende.
Vore det da inte bétere act bara ha nagra fi omraden som rér din hilsa acc halla
koll p&, och samtidigt kunna ge dig sjalv kvitton pa act du gor ett bra jobb? Sa act
du kan anvinda din tid och energi till vikeigare och roligare saker? Jo, det 4r nagot
som jag fakeiske vagar svara tvirsikert pa. Ja, ja och ja!

Nu struntar vi i de absolut supersenaste trenderna och fokuserar istillet pa
dig. For det ar just inne i dig sjalv, kroppsligt och sjilslige, som du maste bérja
om du har malet att forbactra din halsa. Det ar dar du far hogst utvixling pa de
anstrangningar du gér. Men act goéra forandringar kan vara svart, och nér dec
kommer till livsstilsférandringar kan det till och med i borjan vara smartsame
att gora nagot pa ett nytt och ovant site, dven i de fall du vet att forandringen ar
positiv. Som tur ér finns det en del tricks och knep du kan anvinda dig av for acc
oka dina chanser till forandring som haller 6ver tid.

Min férhoppning ir act du efter ace ha last den hir boken har mer kunskap om
vanliga hilsoproblem men ocksa mer talamod nir det giller dina besvir. Mitt mal
ar ace du ska fa lite verkeyg for act forbécera din halsa och sameidigt kianner acc
livet 4r lustfylle och kul - och inte fylle av skuld och skam 6ver ate du inte hinner
med alla hilsoforbactrande insacser.

Men det ir forstas omojlige ace ticka in allc om hilsai en lagom tjock bok. Dess-
utom 4r ju inte alla manniskor lika varandra precis pa pricken. Vilka erfarenheter
du har och vilken hilsohistorik just du har vet jag inget om, eftersom vi mots hir
pa boksidorna och inte i ett undersokningsrum dar jag kan lsa din journal och

stilla fragor. Jag har darfor valt ut de omraden som jag anser vara extra viktiga for
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de allra flesta att kunna lite mer om, i syfte att du med minsta insats ska kunna
fa de storsta mojliga halsovinsterna.

Det mesta jag skriver 4r allmin, etablerad medicinsk kunskap medan vissa
pastdenden ér byggda pa mer sentida studier (som da marks ut med kallhinvis-
ning). En del kommer att vara min egna funderingar, tankar och teorier utifran

mina yrkeserfarenheter.

FRAN SKADIS TILL LAKIS

Jag som tagit pa mig det stora och timligen ambitiosa uppdrager att lara dig ma
baccre 4r ldkare — och jag dlskar mitc jobb. Eller, jag ilskar inte alltid mict jobb
men mitt yrke kinner jag en outslicklig passion for. Det har fakeiske hanc vid flera
tillfdllen, nar jag kant mig stressad eller tréte pa jobbet, att jag fragat mig om jag
kanske ska bli ndgot annat 4n ldkare. Men jag har alltid ganska snabbc landat i
att det inte 4r yrket lakare som felar, utan snarare omsténdigheterna, bade yttre
omstindigheter pa arbetsplatsen och inre omstindigheter hos mig sjilv. Fakcum
ar att det allra oftast ar de inre omstindigheterna som orsakat den stress och
trocthet som face mig ace evivla pa karridrsvalet. Men om jag har slarvat med
somnen nagra niceer i rad da dr det inte récevist ace hela lakaryrket far skit. Inget
jobb ér kul nir man kénner sig orkeslos. Det vagar jag pasté inte minst eftersom
jag i en tidigare karriir jobbade som skadespelare, ett yrke som skiljer sig ganska
rejale fran ace vara ldkare pa en vardcentral.

Act gora det nagot tvira kastet fran acc spela roller i filmer och tv-serier ill
att studera pé lakarucbildningen var forstas ett stort beslut men ocksa ganska
logiske for min del. Jag har néstan hela livet varit fascinerad av ménniskokroppen
och allt som finns i den. Intresset kan ha startat da jag som 4-aring hérde min
ensamstaende mamma och hennes kursare sitta och tentaplugga hemma hos oss.
Jag minns det som nagra av barndomens bista stunder. Fér ndr mamma skulle
plugga var det vikeige att hon kunde fokusera, vilket betydde att jag fick tain den
lilla svartvita tv:n pa mitc rum, dessutom fick jag nagot si ovanligt som en stor
pase med godis. I och med att det pa den tiden bara fanns tva ynka tv-kanaler act

vilja pa, som dessutom inte alls ofta visade nagot en 4-aring hade nagot intresse av,

Doktorns No bullshit-guide till halsa



sa blev det mycket tjuvlyssnande in i rummet dir mamma och de andra pluggade.
Latinska termer och namn p4 konstiga sjukdomar flodade in genom ett 6ra och ut
genom det andra. Jag kunde inte pa nagot sitt forsta sammanhangen eller vad de
konstiga orden betydde, men det ldt bra. Godiset bidrog nog genom association
till ace det som kom ur mammas och hennes pluggkompisars munnar lit som ljuv
musik. Nir jag 25 ar senare bérjade studera pa samma program och samma skola
som mamma kindes det pa nagot sict vildigt tryggt och varme att hora samma
sprak och termer under de forsta foreldsningarna. Fasen om jag inte till och med
fick lite smak av dumleklubba i munnen.

FORSTA MOTET MED DODEN

Jag tillbringade ocksa manga studiedagar och lov pa mammas arbetsplats, och
det gillade jag. P4 8o-talet var nog allt lite mindre komplicerat nir det kom till
act ha ett barn springandes bland patienter och personal, och det ir jag glad
for. Sjukhusmiljon kidndes hemma for mig. Oftast blev jag vil omhindertagen av
sjukskoterskorna pa avdelningarna dir mamma tjanstgjorde for tillfallet. Forsc
fick jag byta om till vardklader, om man rullade upp drmar och ben sa fungerade
det oftast att ha den minsta storleken.

I en tid utan mobila skirmar, dgnade jag mig at upptickesresande si fort jag
fick chansen. En trehjulig sparkcykel var skeppet som jag seglade fram pé langs
korridorerna och fér att mamma skulle kunna fa tag pa mig fick jag ofta en per-
sonsokare att bara med mig. Min nyfikenhet tog mig till sjukhusets alla platser
och delar. Jag brukade ga in i patientsalarna och snacka med de patienter som var
pratsamma och som verkade snalla, vilket de flesta verkade vara.

Det bista stillet act aka sparkcykel var kulvertarna under sjukhuset. For ett
barn framstod de som o4ndligt langa. Dir nere var det sillan andra manniskor
och det kravdes inte mycket fantasi for act tinka sig acc kulvertarna var hemliga
underjordiska kanaler. En gang nir jag sparkade runt lite extra linge kom jag i
slutet av en kulvert fram till en dérr pa vilken det stod "patolog”. Jag visste inte
vad en san gjorde men jag provade att 6ppna dorren. Den var olast och jag klev in.

Mitt i det stora vitkaklade rummet stod ett massive bord i rostfrite stal. Langs ena
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viaggen fanns rejila luckor, dven de i rostfritt. Ingen annan 4n jag var dér jusc da.
Efter ett tag gick jag fram till en av de stora luckorna, forsikrade mig om att jag
fortfarande var ensam, och 6ppnade till slut luckan. Jag mérctes av kyla och insag
act luckorna ledde in till nagot slags kylskap. Innanfér den lucka jag hade 6ppnat
fanns dock inga matvaror utan endast en tjock skiva i rostfritt stal pa vilken det
lag nagot som var ticke med ecc lakan. Nir jag forsikeige lyfre upp lakanet sagjag
forst lite har, sedan upptickee jag att haret sate pa ett manniskohuvud. Jag lyfte
inte mer pa lakanet utan lade forsikeige tillbaka det, stingde luckan och smég ut
ur rummet.

Via kulvertar och hissar rullade jag tillbaka till mammas avdelning. Jag berit-
tade ivrige och glace for henne att jag hade sett en "d6d ménniska”. Forst crodde
hon mig inte men nir jag pa ett exake site beskrev vigen till platsen dir jag
hade gjort min uppticke vitnade hennes ansikee. Hon visste mycket vil ate det
var patologens hemvist. Och patologer jobbar som bekant bland annat med att
obducera déda ménniskor. Plotsligt bar min uppgift om act jag hittat en dod
minniska sannolikhetens pragel.

Nir jag i vuxen alder pratat med mamma om den hir of6rglomliga hindelsen
har hon berictat atc hon ganska lange efterac var orolig act métet med déden
skulle ha chockat mig, men att hon till slut forstod att s inte var fallet. Nir jag
sjalv tinker tillbaka pa besoket hos patologen kan jag helc arlige inte minnas en
enda dalig kinsla. Jag var inte ridd da. Det blev min forsta erfarenhet av att se en
kropp som livet limnat.

Jag har manga ganger funderat pa hur det kunde komma sig att jag som barn
inte kinde vare sig radsla eller oro, for det ér ju lite tvirtemot vad de flesta tror.
Den forklaring som jag landac i dr acc det var for act jag var ensam, utan sillskap
av niagon vuxen som genom sin egen oro "lirde mig” att doda manniskor ar nagot
ate vara radd for. Och idag kan jag se att det dir glintande pé lakanet blev en
oplanerad och mycket tidig introdukeion till en av de kanske mest udda, och i and-

ras 6gon svaraste, delarna av lakaryrket, det dar med att méta och hantera déden.
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MITT LIVS VIKTIGASTE LAKARBESOK

Mina spannande sjukhuséventyr till trots, under stora delar av barndomen upplev-
dejag lakaryrket som nagot trakige - och 4ckligt. Det senare berodde pa att mamma
ganska ofta pratade om bajs hemma. Hon var nimligen magtarmspecialist och
inte ens maltiderna var fredade fran snack om fekalier. Jag associerade 4ven jobbet
som ldkare till mammasaknad och act vara barnet som alltid limnades forsc och
hamtades sist pa forskola och fritids. Som tonaring var jag upptagen med acc vara
skadespelare och, ja, tonaring med allt vad det innebar. Min mammas yrke intresse-
rade mig inte alls lingre. Inte forrin jag som patient upplevde vad en bra likare kan
betyda for en annan ménniska, och det skulle drdja tills jag var runt 23 ar gammal.
Det var da som jag sjalv sokee lakarhjalp for forsta gangen. Under i princip hela min
tonarstid madde jag dalige psykiske. I efterhand, som vuxen och likare, vet jag act
tonaringen Jesper led av flera typer av angest och periodvis ocksd av depression. Men
dumt nog holl jag allt f6r mig sjalv och inom mig, av ridsla for att bli avvisad och
overgiven. Mitt maende blev forstés inte bittre av att vara skadespelare, ecc otrygge
yrke dér man konstant blir bedomd och riskerar att bli avvisad. Innan jag ens visste
vad angest betydde, var den min stindiga foljeslagare under manga ensamma ar.
Under en lang period kinde jag mig misslyckad och allmant fel. Utifran markee
aldrig ndgon hur jag madde. I andras 6gon var jag lyckad och populir.

Det som skulle fa mig act soka hjilp var en plotslig insike, eller snarare en
forstaelse. En morgon nir jag vaknade i min sing, forstod jag plotslige varfor det
finns méinniskor som viljer att avsluta sice liv. Den bara kom till mig, den dir
forstaelsen, och den gjorde mig radd. Tillricklige radd for ace ringa en vardcentral
som gav mig en ldkartid, och det snabbr.

Den ldkare jag fick triffa hjilpte mig pa ett sict som jag da inte ens visste
var mojlige act nagon kunde bli hjilpt pa. Hon lyssnade, var inkdannande och
engagerad. Jag minns inte i detalj allc som sades under sjilva lakarbesoket, men
jag kommer aldrig att glomma hur mycket just den likaren gjorde f6r mig. Och,
hon fick mig act férsta hur otrolige avgérande en lidkare kan vara for en patient.
Efter det besoket forstod jag act lakaryrket inte alls var trakige (och inte heller
alltid handlade om bajs). Jag borjade formulera en plan som tog mig 16 ar act
genomféra. Slutmalet var bli specialist. Och idag har jag samma titel som den

lakare jag triffade da jag madde som samst - specialist i allmidnmedicin.
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JAG KAN NASTAN ALLT OM ALLT!

Med tanke pa rubriken ovan kénner jag lite att jag vill plocka fram en gigantisk
skimskudde. Hur vagar man utge sig for att vara expert pa allting!? Ingen mén-
niska pa jorden har ju en hjiarna som kan lara sig allt om allt. Like forbannat
stoltserar jag med yrkestiteln allménspecialist. Vad sjutton innebir det? Det dr
en fraga som jag far ganska ofta, vilket inte ar sa konstigt eftersom det ir en
titel som lacer helc motsagelsefull. Orden "allmin” och "specialist” dr ju varandras
motsatser. Oxymoron kallas den typen av motsatsord inom sprikvetenskapen
dir min yrkestitel har sallskap av ord som bitterljuy, fulsnygg och skitgod (vilket
later lite som en krystad beskrivning som nagon (jag?) anviander av sig sjilv pa en
dejtingapp). Hur som helst, om du ar forvirrad 6ver begreppet allmanspecialist
ar du lange ifran ensam. For att jag sjilv skulle bli pa det klara med just detca
koncept, krivdes en ganska pinsam stund, da jag en bit in pa lakarutbildningen
fragade en huslakare som jag fick gd med en dag hur det kom sig att hen aldrig
specialiserat sig. Men sa hir ar det: Husldkare ar en egen specialitet f6r vilken det
kravs lika lang specialisttjanstgoring som for act bli exempelvis hjirtspecialist
eller neurokirurg. Husldkare, familjelakare eller distrikesldkare dr samtliga andra
bendmningar pé en allminspecialist. Jag brukar numera forklara det med att jag
ar specialist pa atc kunna det mesta om allt, men bist 4r jag inte pa nagot av
kroppens omraden. Det finns andra specialister som jag ber om hjilp nir jag inte
kan mer om ett hjirta eller en stjare. Men det finns fakeiskt nagot som ingen
annan specialist 4r bitere pa 4n mig: Dig.

Det jag menar ar act jag kan vildige mycket om hur det ar att vara en ménniska
och alla de kroppsliga och psykiska utmaningar som man kan stéllas infér under
livets gang. Jag kan inte mest om fotmusklerna som styr lilltans rérelser men jag
ar bra pa att ta hand om en patient som inte kan sova pa grund av vérk i tarna
men ocksa dr ridd for etc begynnande magsar som méjligen orsakats av oro for
en cancersjuk mamma och ett barn med ADHD som precis borjat i ny skola.

Den ldkare som ir specialist inom exempelvis ortopedi, rorelseapparatens sjukdo-
mar, triffar sillan sina patienter under hela deras liv, utan bara nir det beh6vs hjalp
med et strulande kni eller da ryggen gor onc. Till vardcentralen gar du oavsett vad
pa kroppen eller i hjdrnan det ir som behover pasyn. Det betyder att jag som din

huslikare far triffa dig oavsett var du befinner dig i livet.
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Som allménspecialist far jag triffa patienter i alla aldrar, fran nyfodda pa barn-
avardscentralen, till den som spenderar sin sista tid i hemmet och behéver lind-
rande mediciner och omhindertagande i livets slutskede. Jag far triffa barn med
besvirlig och oroande hosta, vars mamma jag hjilpt med graviditetsillaméende
ett ar tidigare. [ och med att jag redan kinner mamman och vet act just hon kan
oroa sig lite extra mycket, ir jag extra medveten kring hur jag pratar med henne
om hennes barns symtom si att ingen onddig oro vicks under besoket hos mig.

Manga ganger kinner jag tacksamhet 6ver att jag nistan far uppleva flera liv
pa samma gang och ldra mig om vad som verkar fungera, och vad som inte verkar
fungera vidare bra. Det 4r som att jag har mitt grundliv som jag upplever varje
minut, men med inblickar i andras liv, och oftast sker inblickarna nar deras liv
ar hindelsefullt och kanske som mest dramatiske. Jag far alltsa ta del av de mest
larorika och utvecklande stunderna i en ménniskas liv.

Det finns ingen utbildning i virlden som skulle kunna vara lika intensivt liro-
rik som mitt jobb. Det ar en ynnest att fa triffa dig nar du ar som mest sarbar och
ofiltrerad. Tack vare den heliga patientsekretessen far jag saker bericrade f6r mig
pa ett drlige sice. Det hiander nagot med mig som likare act jag s ofta blir betrodd
och far ditc och andra pacienters fulla fércroende. Jag kanske inte hinner fortjana
dice fulla féreroende direke, men efter nagra besok har jag forhoppningsvis kunnat
bevisa att jag ar vird det.

Ofta kommer jag pa mig sjilv med att sitta och njuta av act just jag far dec dir
fortroendet fran dig och de som kommer till mig pa vardcentralen. Jag glommer
aldrig en ging tidigt i karridren da en patients 6gon fylldes med tarar precis efter
act jag hade fragat "Och hur kan jag hjilpa dig idag?”. Jag blev lite osaker och
funderade pa om jag hade sagt nagot fel. Nu, manga ar och litervis tarar senare har
jag vant mig och ser grat mer som ett tecken pa act jag lyckas fa patienten trygg
nog att latca pa det ledsamhetstryckesom ofta byggs upp i en manniska som har
det svart. Det innebir att jag far héra om nir du har det som svarast, nir dec har
hint otinkbara saker som man nistan aldrig annars hor om och om hur just du
fungerar eller ibland inte fungerar. Jag far chansen atc bygga upp etc hele bibliotek
av andras livserfarenheter och personligheter. Jag, manniskan Jesper, lar mig av det
du ir med om i livet. Och jag lar mig f6rstas inte bara f6r mitc eget gagnande, jag
anvinder dina erfarenheter nir jag tar hand om nagon annan som kanske befinner

sig i en likande situation. Det 4r smatt fantastiske om du fragar mig!
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Nir jag funderar pa vilken typ av likare jag vill vara, baserat pa mina personliga
virderingar, s tinker jag pa "Emil i Lonneberga” och doktorn i Mariannelund
som Emil och hans familj aker till nar det beh6vs hjilp pa rikeige. Det vill siga
nir varma kastrullock inte hjilper mot det magonda. Det 4r bade hogt och lage
nir det kommer till s6korsaker pa mottagningen i Mariannelund. Doktorn far
ridda livet pa Alfred da han drabbacs av blodforgifening efter att ha skuric sig i
tummen pa en smutsig kniv, men doktorn far dven vara med och 16sa problemet
da Emil (croligen pa grund av skral impulskontroll) rakat fastna med huvudetien
soppkarott. Hogt och lagt, som sagt, och det ar det som ar det fina med att vara
din huslikare, det finns en vacker omvixlande natur i att fa ta hand om hela dig.

TJUSNINGEN | ATT FOREBYGGA

Det ir ytterst sillan som jag nufértiden gar hem fran jobbet, konstaterar atc
“idag har jag raddat et liv’, highfivear mig sjlv i spegeln och kinner mig som en
lakarhjilce. Till stor del beror det f6rstis pa att patienter som ar akut dédssjuka
oftast tar sig till ett sjukhus med akutmottagning och inte till en vardcentral.
Men i drlighetens namn var”hjéleelikarlivraddar”-kanslan sillsynt dven nir jag
tidigare arbetade pa just en akutmottagning med att ta emot ambulanser och
leda det teamarbete som ett akut omhindertagande innebar.

De ganger jag kinc act just jag riddat ect liv har varic i situationer som gict
utanfor mallen och varit mer slumpmissiga, som exempelvis den gangen jag, efter
en snabb lunchrast, rakade ga forbi en éldre herre som lag pa en brits i en korridor
paakutmottagningen. Han vintade pa en rontgen av sin troligen brutna héft. Jag
uppfattade att han pa nagot site sag sjukare ut 4n man gér om "bara” har brutit en
hoft. Det verkade vara nagot annat ocksa. Efter att ha flaggat for mina kollegor,
visade det sig mycket rikeigt att mannen hade en blodférgifening och den hade
han troligen déte av dir pa britsen om det inte vore f6r mig och min magkénsla
som sag till acc han fick rite mediciner f6r at 6verleva. Det kdndes naturligevis
tillfredstillande och bra acc dir och dé vara den livraddande personen.

Nu nir jag dr allméinspecialist 4r det sallan jag far den typen av kickar, men jag
far gora nagot annat som jag med tiden tycker om mycket mer. Jag forebygger
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sjukdomar for det mesta. Genom att uppticka, utreda och behandla dicc hoga
blodtryck som du inte ens mirke av minskar jag risken act du nagon gang ska
drabbas av en hjartinfarke och behova aka ambulans till akuten pa det dir stora
sjukhuset.

Det som ar vikrigt att forsta ar ace dven om nagon raddar dite liv vid en hjare-
infarke sa blir livet ofta valdigt annorlunda efterat. Du behover ofta vardas pa
sjukhus en tid, du kommer att kinna dig mycket trote och troligen fa en sinkt
kondition. Du kommer kanske ocksa kinna dig ridd och vara orolig f6r atc nagoc
skall hinda igen. Kanske far du ocksa angest av att du var nira atc do. Din livskva-
licet riskerar helt enkele act sinkas drastiske, bade fysiske och psykiske.

Vore det inte biattre om du hade en bra huslakare, som du kinner fulle forcroen-
de f6r och som tar hand om dig och dina riskfakcorer sa att den dar hjértinfarkten
aldrig incraffar?

Men okej, jag vet ocksa att risken ar ganska stor att du inte helt kdnner igen
dig i min tidigare lyriska beskrivning av hur fantastiskt métet mellan patient och
lakare pa en vardcentral ar. For tyvirr fungerar det inte alltid sa bra som det dr
tanke. Ect stort problem for mig och méanga kollegor ar tidsbristen som kan géra
oss stressade. Vi dr ju ocksa bara minniskor och precis som for alla blir var empa-
tiska formaga tilltufsad nir vi dr stressade. Du som patient marker forstas direke
om vi inte lyssnar hele pa dig. Kédnslan act man inte blir lyssnad pa ar aldrig hirlig,
framfor allt inte i en situation da du kidnner dig sjuk eller ar orolig f6r att ha drab-
bats av en allvarlig sjukdom. Och pa en del vardcentraler ar personalomsattningen
sa hog att du som patient far criffa en ny likare varje gang, vilket forstas ocksa
gor det svart att bygga det dér vikeiga fortroendet 6ver tid. Det 4r mycket enklare
act ta upp ett problem med en likare som redan kinner dig, och istillet for act
behova presentera hela dig som person och din (ibland langa) sjukdomshistoria,
under varje méte kan du fokusera pa act beskriva dict akcuella besvir.

Just kontinuiteten, att du far triffa samma ldkare varje gang du soker hjalp, ar
inte bara vikeigt for dig som patient utan 4ven for oss lakare. For att du ska kunna
beritta nagot for mig som lidkare om det som hinder i ditt innersta, da krévs det
fortroende och tillit. Det dr nagot som jag aldrig tar for givet och jag brukar tacka
mina patienter f6r det fortroende jag ofta far. Dirfor vill jag nu dven passa pa act
tacka dig for det fortroende som du visar genom att i denna stund bérja lisa den

hér boken. Jag ska gora alle for ace behalla det under resten av lasningen. Nu aker vi!

Inledning
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KAPITEL 6

9 HALSOPROBLEN
DU INTE BEHDVER EN
LAKARETILL

(OCH ETT DAR DU FAKTISKT VISST GOR DET)

Det hinder da och da att jag tar emot patienter som blir missnojda med det jag
har acc siga, inte f6r att jag ger dem et erikigt besked utan f6r ace de blir besvikna
péa det som jag ordinerar som l6sning pa deras problem. De kanske inte siger det
rakt ut men jag mérker att de tanker nagot i stil med "Kan inte en likare erbjuda
nagot mer 4n detta? Det dir kunde jag ju lika girna ha gjort sjalv!” Ganska ofta
har de helt rice. Det finns en rad tillstdnd och besvir som patienter soker hjalp
for ddr mina insacser som likare lika girna kan goras av dig som patient. Manga
ganger ar orsaken till problemen inte medicinska, det vill siga att det inte har
med en sjukdom act gora, och inte heller r det nigot egentligt fel pa vare sig din
kropp eller hjirna. Istillet handlar det om att du anvinder kroppen fel och har

orimliga forvintningar pa vad den ska klara av.
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Jag hade en gang en patient i dryga so-arsaldern som sokee hjalp eftersom han
sedan nagra veckor haft ont pa insidan av knana. Han ville s fort som mojlige
utreda om det kunde handla om artros (ledf6rslitning) eller om det var nagon
av knanas delar som hade gact sonder. Smértan kom framfoér alle vid belastning,
nir han stod eller gick. I 6vrigt var han helt vilméende. Jag frigade om han hade
bérjac tréna eller anvinda sin kropp pa nagot nyte sice vid tiden kring atc smir-
torna dyke upp. Han svarade att han borjat trina infor Vasaloppet genom att
aka rullskidor. Han hade fokuserat pa act skejca, allesa den dkeeknik didr man like
skridskoakning vinklar in knéna och trycker ifran med benen. Nir ett kna vinklas
in blir belastningen pa de delar i leden som befinner sig pa utsidan hogre och om
ect omrade pa kroppen blir mer belastat 4n vanligt reagerar det genom ace bli lice
inflammerat - och dé far man ont. Det 4r inget farligt, men ett tecken pa att man
behéver ta det lugnt och kanske dgna sig at en annan akeivitet ett tag, s acc det
smértande omradet far avlastas och vila.

Det ir inte alltid man kan se et lika tydligt orsakssamband som i fallet med
mannen som skulle aka Vasaloppet, men oftast hicear likare och patient tillsam-
mans en tankbar orsak. Och da ar behandlingen alltsa tamligen simpel: ta en paus
fran det som orsakat smirtan. Det var dock inget som min skidakande patient
tyckee var acceptabelt. Han ville prompt ha en rontgenundersokning och han
kunde inte alls tinka sig act ta en paus fran rullskidorna, han skulle ju skida nio
mil om nagra ménader och behovde absolut vara topptrinad infor prestationen.
Jag stod pa mig och berittade att en rontgenundersokning inte skulle tillfora
nagot, men om han ville géra nagot for acc forbactra snabb aterhamening kunde
han ta kontake med en fysioterapeut. En sadan skulle kunna hjilpa honom act
under viloperioden trana upp de muskler som sitter pa framsidan av laret. De
musklerna stabiliserar namligen upp knaleden och trianing av dem skulle férebyg-
ga att han fick liknande problem i framtiden. Det slutade med att mannen bytte
lakare och vardcentral. Hur det gick f6r honom i Vasaloppet fick jag aldrig reda
pa, men min gissning 4r att det inte kan ha gice s bra om han fortsatte trina pa
det sacc han hade gjort innan han triffade mig (sarskilt inte eftersom skejtakning
ar otillatet under Vasaloppet).

Berittelsen om den rullskidande mannen ar ett typiske exempel pa nagon som

har orimliga férvantningar pa vad den egna kroppen klarar av. Sana patienter
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moter jag som sagt alldeles f6r ofta. Det ér inte bara krangel med knén och 6vriga
rorelseapparaten som det soks hjélp for i onodan. Manga kommer till mig for act
de upplever sig tréta, initiativlosa och har daligt humér. Samtidige beskriver de
en orimlig arbetsbelastning i kombination med en fullspickad fritidskalender som
innchaller fércroendeuppdrag i ideella foreningar, renoveringsprojeke i bade lagen-
het och sommarstuga och barn som ska skjutsas till traningar flera ganger i veckan.
Man behéver knappast ha gact likarprogrammet for act snabbt se var problemet
ligger - det finns ingen placs for aterhamening bland alla férplikeelser. Och som
jag beskrev i forra kapitlet, utan dterhamtning i ett stressigt liv kommer du snart
uppleva symtom i form av orkesloshet, koncentrationsproblem och lattirritabili-
tet. Och du behéver inte heller ha medicinsk kompetens for ate kunna resonera
dig fram till en I6sning, eller hur? Du kan enkelt forsta act l6sningen ar act skala
ner pa géromalen eller om det handlar om en ohanterlig arbetsmiljo, praca med
chefen for att gemensamt komma fram till hur arbetssituationen kan forbattras.

Trots att det later sjalvklart och enkelt har jag sett otaliga exempel pa att man
istéllet bokar en lakartid f6r acc fa hjilp atc "laga sig sjilv’, s act man ska kunna
fortsatta med samma intensitet i bade arbete och fritid. Och om det nu inte gar
ace bli lagad med hjalp av mediciner eller terapi sa borde vil likaren dctminstone
kunna skriva ett sjukintyg?

Sé skulle du knappast géra om det handlade om din bil, eller hur? Ténk dig
en bildgare som tar bilen till verkstaden f6r act motorn har skurit och behover
lagas. Mekanikern fragar - sa som jag fragade rullskidemannen - hur bilen har
anvints den senaste tiden fram tills att motorn skar, och far svaret: "Inte pa nagot
speciellt vis, jag korde bara 30 mil i hog fart pa tvaans vixel och till slut stannade
bilen och det kom r6k fran motorn. Nu vill jag act du lagar bilen snabbt sa att jag
kan kora vidare!”

Troligen ar det inte ndgon som ens skulle komma pa tanken att anvinda en bil
pa det sictet, man vet liksom acc det 4r oldmplige och atc bilen inte mar bra av
det. Men samma nykera instéllning har vi inte allcid kring vad vara egna kroppar
klarar av. Om kroppen inte star pall maste det vara nagot fel, till och med sjuklige,
som genast maste diagnostiseras och behandlas av en likare. Men istéllet for act
se pa sin kropp som nagot som maste repareras nir den fallerar borde du tinka
att kroppen ska anvindas pa ett site som dr hallbart utifran din kapacitet och

dina forutsictningar. Med en mer realistisk instillning minskar ocksa risken att
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du bokar ett besok hos mig eller nagon av mina kollegor och blir besviken nér du
far raden att vila, avlasta och vinta.

Lat oss tillsammans se till att minska antalet onodiga lakarbesok! Det sparar
tid och pengar f6r bade dig och hela samhillet. I det hir kapitlet ska du fa lira
dig hur du kan hantera 10 (egentligen 9) vanliga och oftast mycket besvirande
hilsoproblem, helt pa egen hand. Eller kanske inte alla ganger pa egen hand, men

dtminstone utan att du behover soka hjalp fran en likare.

1. PROVA SMARTLINDRING - | RATT DOSERING

Act ha ont suger men sa hir dr det: Smirta som inte har sillskap av sa manga
andra symtom gar oftast Gver av sig sjalve efter nagra dagar eller veckor, helt utan
act jag som likare behover eller kan gora nagot. Ofta nir en patient soker vard
for nagot som gor ont har personen inte provat att ta smirtlindrande receptfri
medicin. De vardbesoken brukar ofta leda till acc bada parter ér frustrerade. Du
som patient ir besviken 6ver att jag som ldkare inte bestiller rontgenundersok-
ningar eller skickar en remiss till en handspecialist efter tre dagar handsmarta,
och jag som lakare 4r besviken 6ver att inte kunna gora nagot mer 4n act rada dig
till act ta ibuprofen och paracetamol, avlasta det som gor ont och ha talamod.
Patienter som undvikit smértstillande medicin har ofta gjort det av radsla for acc
raka maskera en smirta som ér farlig. Men jag kan i princip lova dig att en "farlig”
smarta inte gar vick av receptfri smirtmedicin, ddremot ser medicinen till act du
har det sa bra du kan under ldkningstiden.

Du kan tinka likadant nir det géller en influensa som ger hog feber. Att vara
vuxen och ha hog feber ar ingen lek, det brukar upplevas betydlige lindrigare
bland barn. Febern brukar vara den frimsta anledningen till act man som vuxen
kanner sig helt kaputt under en influensa. Far du buke med feber blir livet klart
mer uthérdligt under de cirka tio dagar som en flunsa brukar hirja i din kropp.
Sa om du kinner dig dickad av en feber och 4r orolig for att du drabbats av nagot
annat an en influensa dr mitt rad: Ta 2 alvedon (2x400 mg paracetamol) och 1
Ipren (400 mg ibuprofen) och se hur du mér efter det. Om du kinner dig bactre

slipper du ta dig till vardcentralen och gora bade dig sjilv och din likare besviken.
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2. LAT GRONEN VARA | FRED

Brukar du gé loss med en tops i dina hérselgangar nar dec kliar? Eller ar du radd
for 6ronvax? Sluta med det. Den ytere horselgangen stricker sig fran trumhinnan
ut till ditt 6ra. Huden inne i den ér en kénsligare form av hud 4n den du har pa
armen. Det vax som produceras av kortlar i horselgangen ar till f6r ace dels skydda
huden genom att hélla den acerfuktad och mjuk, och dels fanga upp frimmande
partiklar utifran och se till act de inte kommer langre in mot trumhinnan. Vaxet
ar alltsd ett skydd som du har nytta av och som behovs for ace orat ska ma bra.
Det har aldrig varit tinke att en pinne med bomullsbekladd spets ska in dar.
Dessutom, 4r det sa att produktionen av 6ronvax okar vid mekanisk paverkan. Sa
varje gang du petar med bomullspinnen "tror” huden att nagot har héng, att det
plotslige borja blasa in rivande saker i 6rat, och som ett direke svar pa det borjar
den producera - mer vax!

Om det kliar i 6rac, vilket kan vara superirriterande, jag vet, sa ar det ett tecken
pa atc huden i horselgangen ér torr och lite irriterad. Istéllet for ace da gora det i
stunden intuitiva - att stoppa in nagot och klia utav bara helvete - se till att ta
hand om huden genom att acerfukea den. I apotekens receptfria sortiment finns
flera sorters sprej och droppar som du kan anvinda for att acerfukea horselgangen.
Genom att halla topsen borta och istillet behandla felet pa rice sdce minskar du
risken for bade vaxproppar och horselgangseksem. Hor och hipna!

3. BAJSA NAR DU AR NODIG

Forstoppning ir sillan farligt och leder oftast inte till nagra allvarliga konsekven-
ser, men det kan vara bade besvirlige och obehaglige. En vanlig orsak till acc barn
soker vard ér just forstoppning, och det beror oftast pa beteende snarare 4n en
sjukdom eller allergi. Manga barn, nir de kinner sig bajsnodiga, 4r for uppragna
med att gora nigot som for stunden ar mycket roligare 4n att ga pa toaletten.

Nir barnet bérjar skolan, kan en annan orsak ta over: bajsskammen. Plocslige blir
det pinsamt att erkdnna att man bajsar, nagot som barn bérjar undvika ate prata
om. Ligg till en rérig skolkorridor och en ostddad toalett, och du har ett recept pa
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funkecionell f6rstoppning. Tyvérr kan denna bajsskam f6lja med upp i vuxen alder.
Som vuxen bor du helst bajsa regelbundet, dven om det inte behover vara varje
dag. Det vikeigaste dr att du inte behover krysta hart nér du val sicter pa toaletten.

Attvara forstoppad kan orsaka buksmirtor som, dven om de inte ir farliga, kan
vara ganska besvirliga. Om du dessutom maste krysta mycket pa toaletten 6kar
trycket i blodkirlen runt andrarmen, vilket kan leda till hemorrojder - ndgot som
verkligen inte ar trevligt.

Det finns flera méjliga orsaker till forstoppning som ibland kan behéva utredas,
sarskilt om det finns en underliggande sjukdom. Men hir pratar vi om férstopp-
ning som ir kopplad till beteenden och skam 6ver att vara en bajsande manniska.
Om du som vuxen plotsligt mirker en forandring i dina avforingsvanor (bajsar
mer sillan eller oftare, eller om konsistensen férindras), och det inte ir relaterat
till cillfalliga saker som en langresa eller magsjuka, bor du allcid kontakea en ldkare
for bedomning,.

4. TA HAND OM DITT STORSTA ORGAN

Huden 4r kroppens stérsta organ och fungerar som en skyddande barriir mot
omvirlden. Att huden ibland blir torr och Kkliar ér inget ovanligt, sarskilt under
vintern eller vid snabba temperaturvixlingar. Kall och torr luft kan gora att
huden torkar ug, vilket leder till klada och obehag. Nir du kliar pa vorr hud blir
den dnnu mer irriterad och kan inflammeras. Den inflammerade huden kliar annu
mer, och plotslige har du skapat etc eksem som kan kréva medicinsk behandling
med starkt kortison.

Manga soker vard for dessa hudbesvir, trots att de ofta kan hanteras enkelt
i hemmets lugna vra. Utover paverkan av vintervider och virmeomslag r en
vanlig orsak till torr och kliande hud en 6verdriven duschning och anvindning
av for mycket tval. Hur konstige det 4n later sa kan vatten kan fakeiske vara
uttorkande for huden, och tval tar bort hudens naturliga fett, talg, som annars
haller den mjuk och aterfuktad. Nu vill jag inte act du ska sluta duscha eller
undvika tval helt, men om du har problem med klada och torr hud, kan du prova
de har enkla raden:
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