HALSO

Kaira lasare!
Vintrarna i det hir landet
kan vara bistra. Manga
reumatiker, astmatiker
och personer som lider av
sdsongsbundna depressio-
ner skulle nog helst av allt
vilja packa viskorna och
dra till solen nir det 4r som
morkast och kallast hir
hemma.

Men faktum ir att morkret
och kylan péverkar oss alla
— forskning visar att manga
svenskar drabbas av D-vita-
minbrist under vinterhalv-
aret. Livsmedelsverket re-
kommenderar numera att
ildre som tillbringar lite tid
utombhus tar tillskott med
10 mikrogram D-vitamin
per dag. Och for personer
Sver 75 &r har rekommende-
rat intag nu hojts till 20
mikrogram per dag.

Ett sitt att hoja D-vita-
minnivderna ir att ita fet
fisk sdsom lax, sill och ma-
krill tre gdnger i veckan.
Tiank ocksé pa att vilja
mellan- eller lattmjslk d&
den dr D-vitaminberikad.

Hall ut — det kommer en
var!
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Jag gar
iIngenstans

utan

handvarma

For tvd dr sedan drabbades Ann-Christine
Reimer av Raynauds fenomen — vita
fingrar. Sd fort hon blir det allra minsta
kall om hénderna blir fingrarna vita,

stela och domnar bort.

TEXT: ASA HOLSTEIN
FOTO: GUGGE ZELANDER

aynauds fenomen heter
R sjukdomen, men i folk-

mun kallas den fér vita
fingrar. For det dr precis vad
det dr. Kyla gor att fingrarna
vitnar samtidigt som de blir
fumliga och domnar bort.
- Jag trodde inte att jag skulle
drabbas, berittar Ann-Chris-
tine Reimer, nyligen fyllda 50
ar. Min mormor hade vita
fingrar. Aven min mamma,
moster och syster far vita
fingrar ibland. Jag har dér-
emot sluppit det bekymret,
vilket jag varit tacksam for.
— Men f6r tva &r sedan drabba-
des mina fingrar och ett halvar
senare dven mina tar. Nu har
jag mest obehag av oss alla!
- Det dr ett konstigt feno-
men, som kan utldsas av att
jag héller i bestick eller tar en
morot fran kylsképet. Mer be-
hévs inte, forklarar hon.

Det ir inte svart att f syn pa
Ann-Christine om morgnar-
na, nir hon tar sin dagliga
ldngpromenad i kvarteren
runt Limhamn i Malmé. Hen-
nes ceriserosa ytterklidder ly-
ser upp och syns langa vigar i
morkret. Men det 4r inte bara
varma klider hon bér under
vintern.

fing

Nar Ann-
Christine ger
sig ut pa
promenad tar
hon med sig
bade hand- och
tavarmare.

mina

- Jag dr utrustad med bade
hand- och tavirmare, visar
Ann-Christine nir vi hilsar
paihennes nybyggda ligenhet
vid smabatshamnen.
- Handvirmarna laddas via
USB-uttag i datorn och liggs i
vantarna. De 4r mycket smi-
diga att anviinda.
— Virmen héller i ett par
timmar och det blir s& varmt
mot slutet av promenaden att
jag ofta tar ut hinderna ur
vantarna.

- Tévdrmarna klistras
under sockorna och
haller cirka 40 grader i
6 timmar. Om jag inte
anvinder dem tappar
jag kinseln i t&rna och
dé hianger inte fotterna
riktigt med. Tjocka
strumpor och vintersu-
lor hjilper inte ett dugg
mot kylan, s8 det dr ett

maste fér mig att anvin- S4 har kan Ann-

da de hir hjdlpmedlen. Christines fingrar
R se ut flera ganger
Svart att spela golf om dagen_goeg

Det har gétt tva ar sedan Ann-
Christine drabbades av Ray-
nauds fenomen, och sedan
dess har hon till och med fatt
vita fingrar mitt i sommaren.
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vitnar tillfalligt, fér
att sedan bli blalila
och slutligen
aterga till det
normalaigen.
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Hjartspecialisten
i Bengt Fagrell:

i Smartan kan
: vara kraftig

: Bengt Fagrell ir specia-

¢ listi hjartkarlsjukdomar
i och internmedicin.

¢ Hans framsta forsk-

i ningsomréde har varit

: kirlsjukdomar, dit sjuk-

! domen Raynauds feno-

i men tillhér. Numera

¢ sysslar Bengt Fagrell med
¢ forskning i mindre skala pd
i Karolinska Institutet, i sin

¢ roll som professor emeritus.

i Vad ar Raynauds fenomen,
¢ aven kallat vita fingrar?

i — Det ir en sjukdom som

i orsakas av att blodkirlen re-
! agerar pa ett onormalt sitt

¢ vid kyla. Frimst drabbas de
: sma kirlen i hinder och fét-
¢ ter. Det uppstar ett kramp-
i liknande tillstand, en stark
¢ kirlsammandragning, och

: blodet har darfor svart att

: ndfram.

¢ — Det finns tva typer av

¢ sjukdomen. Den priméra

i typen drabbar 20 procent

¢ av alla svenska kvinnor och
2 procent av ménnen. Det 4r
: den vanligaste formen och

¢ det finns en viss drftlighet.
i Den sekundira typen ar

¢ ovanlig.

i Vad orsakar symtomen?

¢ — Kirlsammandragningen
¢ sker vid temperaturskift-

! ningar, nér vi gr frdn varmt
¢ till kallt, ndgot som kan hal-
¢ laisig under ngra minuter
i upp till flera timmar. Det &r
: meningen att kirlen ska dra
i ihop sig lite vid kyla, men

: inte pd det hir dramatiska

¢ sittet. Vi vet att balansen i

i de kvinnliga kénshormo-

! nerna paverkar symtomen.

¢ Det finns olika grader och

: allalider inte av sjukdomen.
¢ En del kan fungera normalt
¢ ivardagslivet, medan andra
i har det mycket besvirligt.

: Vilka &r symtomen?

i — Fingrar och/eller tir blir
: vita eller far en blaaktig

i skiftning vid kyla. De smé
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kirlen i n3sa eller 6ron kan
ocksé drabbas. En eller ett

par fingrar eller tar kan an-
gripas, eller ett stérre om-
rade, till exempel flera fing-
rar och en del av handflatan. :
Oftadrabbasdu pd samma
stille varje géng.

- Samtidigt som fingrarna
vitnar dr det vanligt att 8
smirta och stelhet. Smirtan
kan vara kraftig och det kan
vara svart att arbeta med
fingrarna, eftersom dven :
nerverna paverkas och rérel- :
seférmagan minskar. :
- Symtomen brukar vara

mer dramatiska i fingrar dn
itar. Tummen angrips i

stort sett aldrig vid den
priméra typen.

Vad finns det for

behandling?

- Férst och framst ska du
undvika situationer da sym-
tom uppstér, det vill siga att
bli kall om hiander och fot-
ter, vilket &r littare sagt 4n
gjort pa vara breddgrader.

— Undpvik att béra ringar ef-
tersom de riskerar att skada
ditt finger nir kirlsamman-
dragningen slipper.

- Det finns batteriupp-
virmda termovantar och
handskar av olika slag. :
Det dr dven viktigt att hand- :
lederna halls varma; att det  :
inte finns ett glapp mellan
rockidrmen och vanten
eftersom det kan trigga
symtom. :
- Vid behov kan vi skrivaut :
en salva med nitroglycerin.
Dessutom finns medicinen
nifedipin. Den ska tas en
halvtimme innan du utsit-
ter dig for kyla.

...........................................
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Direkt efter skorden bearbetas
bdren omsorgsfullt och fylls
ERIEHER

Resultatet blir en forstklassig
Tranbarsjuice av hogsta kvalité.

* 100 % ren juice
* Ej fran koncentrat

+ Utan tillsatt socker,
innehaller naturligt fore-
kommande sockerarter.
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Det racker att Ann-Christine skalar en morot, for att det ska
trigga en reaktion och hennes fingrar blir vita.
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Senast det hinde var i mitten
av juli ménad.

- Det var bara 15 grader och
jag befann mig pé golfbanan.
Vid nionde hélet var jag
tvungen att bryta, eftersom
jag knappt kunde hélla i klub-
ban lingre.

- Jag spelar inte langre golf
pa hosten och vintern. P4 dri-
ving rangen finns det dock in-
fravirme, sa jag kan 4nd4 tri-
na. Inomhushallen fungerar
diremot bittre.

[ nista andetag berittar
Ann-Christine att sjuk-
domen egentligen dr en sma-
sak jamfort med de andra
dkommor hon har drabbats
av. For 12 &r sedan var det
skéldkorteln som bérjade
krangla. Tio ar senare fick
hon ledgéngsreumatism samt
karpaltunnelsyndrom i ena
handen, med operation som
foljd.

- Skoldkérteln dr mitt livs
sorg, men jag har bra kontroll
6ver bade den och reumatis-

Ann-Christines
blogg...

.. hittar du pa
blogg.visit-stina.com

men idag jimfért med mina
vita fingrar.

- Det dr mycket mirkligt och
kinns oréttvist att just jag har
drabbats av s manga sjukdo-
mar. Jag har alltid tyckt om att
motionera och har intresserat
mig for hilsa i hela mitt liv. Jag
har aldrig rokt en cigarett,
dricker inte alkohol och stres-
sar inte. Kaffe har jag aldrig
rort, det enda jag dricker dr
vatten och te.

- Dessutom har jag inte dtit
kott pa 35 ar. [ fjol slutade jag
att dta produkter fran kossan
och i ar valde jag bort gluten.

I och med det har jag otroligt
nog kunnat sinka dosen pé
min skéldkértelmedicin.

- Men de vita fingrarna infin-
ner sig fortfarande med jagmna
mellanrum.

Forsta gdngen Ann-Christine
fick vita fingrar satt hon i bi-
len utanfér matbutiken Wil-
lys. Hon skulle backa ut fran
parkeringen da hon plétsligt
mirkte att flera av hennes
fingrar hade vitnat. Fingrarna
hade ocksa domnat och det var
svart att kiinna ratten.

- Sedan dess far jag nistan all-
tid en reaktion pa Willys, siger
hon. Det ir kallt i affdren och
jag klarar inte av att gé runt
med négot kallt i handen. D&
far jag vita fingrar inom kort.
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Samma sak hiander i princip
alltid nar Ann-Christine sitter
sig i bilen och tar i den kalla
ratten. Darfor sitter hon pa bi-
lens virmeflikt pa hogsta fart
och haller hinderna vid venti-
len d& hon stannat vid ett réd-
ljus. D& motverkas reaktionen.

Vill flytta till solen
Dagligen intréffar fenomenet
pa jobbet. Efter ett par timmar
vid datorn blir fingrarna vita.
Ann-Christine arbetar som
assistent till ledningen p3 ett
foretag som siljer vixtskydds-
medel till lantbruket och pro-
dukter till sjukvarden. Det ir
ett omvixlande arbete dir
hon sysslar med allt fran an-
nonsering och missor till in-
kop av bilar och telefoni.
- Jag dr lite av en datanisse
som bloggar pa fritiden och
tycker om att sitta vid datorn,
berittar hon. Men det kan

som sagt leda till problem
ibland

salva pé jobbet och i golfbagen.

Ann-Christine har férstatt
att hon har en besvirlig form
av den sekundira typen av vita
fingrar. Sjukdomen har med
andra ord uppstatt pa grund av
att hon har en underliggande
ledgéngsreumatism.

Dirfér drabbades hon senare
in de andra i slikten, férst
efter reumatismen brutit ut.
Det 4r ocksd anledningen till
att hon har s svira symtom.

— Ja,de andraislikten fir en
vit fingertopp. JAmfor det
med att de flesta av mina fing-
rar brukar angripas samtidigt
och att mer 4n hilften av varje
finger blir vitt. Aven mina tar
drabbas, till och med en bit
upp pé sjalva foten.

- A andra sidan har jag varit
forskonad fran detta dnda tills
nu. Visst dr det besvirligt
ibland men det stoppar mig
inte i mitt dagliga liv. Jag nju-
ter av att resa och kom nyligen
hem frdn en kombinerad resa

till Vancou-
e 9§ Lblanddoppar 1,
rarna ]ag hdnderna firade min
3 1
?i;l'})e;rlcm 1 varmtvatten EOP%rESii;g&en
pa hur bloggar jag

snabbt jag blir varm om hin-
derna igen. Ibland doppar jag
dérfér hinderna i varmt vat-
ten. Sedan brukar jag massera
dem fér att £ igdng blodf1s-
det. Vanligtvis dr férloppet
dver pa nagra minuter.

- Reaktionen brukar avslutas
med att fingrarna blir blalila,
dé blodet kommer tillbaka.
Det kan se lite otrevligt ut och
jag har fatt kommentarer som:
"Det ser ut som om du doppat
fingrarna i blickburken!”

— Vet jag att jag ska utsittas
for kyla smorjer jag in hander
och fétter med en speciell salva
som jag har fatt av reumatolo-
gen. Den hjilper relativt bra
och jag har alltid en tub med

om skoldkortelsjukdomar, jag
vill stétta och hjilpa andra ef-
tersom det dr en eldndig sjuk-
dom. Under hosten arran-
gerade jag ocksa en vilbesokt
forelasning for skoldkortel-
sjuka fér andra géngen.

- Mitt nésta projekt ska vara
fardigt i februari. Det 4r min
andra receptbok som ska heta
"Ann-Christines favoriter i
den vegetariska virlden”.

— Jag trivs med livet, men nir
jag blir pensionir packar jag
nog viskan och flyttar till solen
och virmen under det svenska
vinterhalvaret. Om jag vann pa
Lotto skulle jag flytta direkt!
Hilsan dr det vérdefullaste vi
har. m

Tva typer av Raynauds fenomen

@ Vid den priméra typen drabbas du tidigt i livet,
sjukdomen debuterar eller férvarras ofta vid puberteten.
Det &r inte ovanligt att sjukdomen

forbattras vid klimakteriet.

® Vid den sekundéra typen utvecklar du vita fingrar pa
grund av annan underliggande sjukdom, till exempel reu-
matisk sjukdom som ledgangsreumatism eller sklerodermi.
D4 ar symtomen vanligtvis kraftigare och sjukdomen kan

alltsa uppsta senare i livet.
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Husk® Lindroos
—_—_——

— Ett vaxtbaserat lakemedel
som hjalper vid IBS

Hur mar din mage? Lider du av IBS? Ar din tjocktarm
irriterad? Lider du av tillfalliga diarréer i samband med IBS,
trég mage eller forstoppning? Har du andtarmsproblem
som gor det besvarligt att ga pa toaletten? Husk Lindroos
ar ett vaxtbaserat lakemedel som hjalper din mage att
komma i balans. Det stimulerar tarmmuskulaturen och ger
tarminnehallet en behaglig konsistens.

IBS, ett stort problem hos manga i Sverige

Nastan 25% av Sveriges vuxna befolkning har problem
med IBS eller symptom som liknar IBS. Ofta finns det flera
samverkande orsaker till problem med mage och avféring.
Husk Lindroos hjalper din mage pa flera olika satt.

+ Lindrar symptom och besvar vid IBS, bade vid
diarré och/eller forstoppning.

v Hjalper vid trég mage och férstoppning.
v Hjalper vid smartsam tarmtémning.

+ Hjalper vid mattligt forhojt kolersterol.*

* Behandling bor ske i samrdd med ldkare.

LINDROOS

Oralt pulver
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ISPAGULAFRGSKAL

Véxtbaserat lakemede|
Anvinds vid:

Husk Lindroos blandas med minst 2dl vatska.
Drick darefter ytterligare 1dl vatska.

Husk Lindroos far anvandas av gravida och ammande samt
barn &ver 6 ar.

Husk® Lindroos saljs receptfritt pa apotek och hélsobutiker
Husk Lindroos &r ett vaxtbaserat ldkemedel (MT nr 27142) som bestar
av ljust indiskt ispagulafréskal vilket innehaller 85% fibrer.
For mer information 1ds produktens bipacksedel.

° www.lindrooshalsa.se



