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Halsan & du

Kvinnorna vinner

[o) .
mest pa att fimpa
m Att fimpa I6nar sig béast for
kvinnor. En ny amerikansk studie
visar att lungfunktionen
forbattras mer hos kvinnor
an hos man som slutar roka.
; Kvinnornas lungkapacitet
/ blev mer an dubbelt sa stor
som hos de fimpande méannen.

1
VECKANS HUSKUR: i
m Naér jag far hicka tar jag 2-3 !
teskedar rodbetsspad, det brukar !
hjalpa. "Ljungbybo” !

Veckans fraga

TOrs jag ta
menspiller?

m Jag har problem med riklig
mens. Jag vet att det finns ett
receptfritt preparat pa apoteket
som minskar blédningarna. Hur
verkar preparatet egentligen?

SVAR: Preparatet heter Cyklo-F
och innehaller amnet tranexam-
syra, som ar vél beprévat och
ofarligt. Det anvands bland annat
vid olika typer av blédningar. Krop-
pen har olika mekanismer for att
motverka bildning av blodproppar.
Efter en blddning levrar sig blodet
och blédningen stoppas. Men som
skydd mot blodproppar finns ett
enzym som léser upp levrat blod.
Tranexamsyra motverkar enzymet
vilket leder till minskad blodforlust
och snabbare lakning.

Asa Schelin, apotekets

lakemedelsenhet :

Fragor om PLOCKA PLASTER
halsa? ; o

. N i det grona apoteket.
Skriv eller ring till ¥ Ortt t e
Annika Boltegard, o R & _erapeq_ 8
Land, 113 92 & Louise EkIof tar med
Stockholm by sig ett litet'lager
annika.boltegard b_ . giktmedicin hem
@Irfmedia.lrf.se ' ‘ 4 - ograset ki[skél!
08-787 57 47

.- |‘1 -

PYCNOGENOL® - AMNET SOM SKYDDAR

DIG MOT ALDRANDET

Forskarna har antligen funnit ett amne, som starker din halsa, skyddar dig mot en rad sjukdomar
och haller dig ung langre. Pycnogenol®, naturens starkaste antioxidant och cellskydd,...

starker grundhadlsan, minskar risken for manga valfardssjukdomar, haller cirkulationssystemet friskt,
bekdmpar inflammationer och allergier, stérker Ggats naturliga funktioner, ¢kar vakenheten och
koncentrationen, hjalper vid PMS, skyddar huden mot solen — inifrén, hejdar rynkor och ger huden ett
mjukare, sldtare utseende samt minskar rokningens skadeverkningar.

Pycnogenol® betraktas av manga forskare som ett av de storsta vetenskapliga genombrotten i modem tid.
Detta 100% naturliga extrakt skyddar, vardar och foryngrar pa ett satt, som man tidigare aldrig observerat
hos nagot enskilt &mne. Idag ar Pycnogenol® ett av de mest anvanda kosttillskotten.

20 e LAND 31-31/03

—

Las mer om detta i boken
“Pycnogenol® for en battre halsa“
av dr. Richard A. Passwater.

Finns i bokhandeln, rek ca pris 49:95.

Forlaget Ny Videnskab
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Plocka ett
oldeln

plaster!

Fa inte panik om foérbandsladan gapar tom i sommar.
Naturens egna plaster vaxer runt knuten. Sa har gor du
lakande omslag, precis som pa mormors tid.

ANNIKA BOLTEGARD TEXT | THOMAS CARLGREN FOTO

et senaste inom plasterbran-
Dschen ar "fuktig sarlakning”.
Geléaktiga plaster som ska
sitta som en extra hud, paskynda
lakningen och absorbera sarvatska.
Men hur nytt &r det egentligen?
Det liknar ju mest mormors gam-
la hederliga omslag - fast dyrare.
— Ungefar som ett modernt gro-

blad, sager Ortterapeuten Marie- o
Louise EKI5F i Stockholm. VANDL]

— Groblad har ju precis de dar ‘

PLASTER AV

egenskaperna. De lagger sig som en
andra hud 6ver séret, drar ut bakte- ENKLASTE PLASTRET. Variga bélder kan lakas med alblad.
rier och var och far saret att laka
snabbare, fortsatter hon.

Inget hokuspokus
Hon har en hel lista 6ver drter som
passar som plaster eller i omslag.

— Egentligen kan man ju ta vilket
gront blad som helst och lagga pa ett
s&r om man gor sig illa ute i skogen.
Alla blad &r fullsmockade med akti-
va lakeamnen, fortsatter hon.

Men som Ortterapeut vet hon vilka
blad och 6rter som ar sarskilt effekti-
va. Det ar vaxter som innehaller hoga
halter av lakande amnen, som till
exempel garvamnen som har sam-
mandragande effekt och stillar blod,
slemamnen som léser upp infektera-
de sar, och bakteriedodande a&mnen.

—Gemensamt for drter som passar
till omslag ar att deras molekyler ar

tillrackligt smé for att kunna tranga
ned genom huden och tas upp av blo-
det. Det ar inget hokuspokus, forkla-
rar Marie-Louise EKI&f.

Att bereda och lagga omslag ar na-
got som hon lar ut till eleverna pa sin
ettariga ortutbildning. P4 nasta sida
delar hon med sig av sina béasta tips. =

FORTS PA NASTA SIDA »

Wood’'s avfuktare
- nu aven 1 digitalt utforande
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® med en kompressor som sjdlv kdnner av ndr det ar dags att

avfrosta - vilket gor den 10-20% effektivare @n konventio-
nella avfuktare.

® med stor och tydlig display.
® med larm vid full vattenbehallare.
® med exakta instdllningsmdjligheter.
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Finns hos vélsorterade butiker inom féljande kedjor:
Jarnia, Granngarden, Elkedjan, ELON, Hemma, Comfort, Silvan —

LAND 30-31/03 e 271

—
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Lar dig gora e

DET GRONA PLASTRET: GROBLAD, DAGGKAPA, AL

m Det hér &r det allra enk-
laste omslaget som kan
stoppa blodflédet i mindre
sar, typ skarsér. Farska
blad ger bast effekt men
torkade gar ocksa bra.

Torka bladen s& har:
1. Lagg blad var for sig pa
ett lakan tills de &r torra.

2. Lagg bladen i en lufttat
mork burk.

3. Vid anvandning, lagg
bladen i blét i vatten (30
minuter till 2-3 timmar)
tills de blivit mjuka.

4. Torka av forsiktigt med
handduk, banka bladen
latt. Anvand p& samma
satt som farska blad.

For mindre sar:

Ta ett friskt groblad eller daggkapsblad och
tvatta det. Banka det |&tt med nageln eller
en bordskniv s att de aktiva amnena
lattare tranger fram. Linda bladet runt saret
eller lagg det 6ver saret. For akutfall ute i
naturen — ta ett rent blad och lagg det
direkt pa saret. Annars ska omslagsblad
alltid tvéttas for skerhets skull.

For bolder: Gor likadant med blad fran en
Lagg tre tvattade och "bankade” groblad al som &r bra pa att "dra ut” var. Fast med
Over saret, fast med kirurgtejp. Lat verkai  kirurgtejp.

minst 6-8 timmar. Bli inte forskrackt om . .
saret ser laskigt ut nar varet "dras ut”. i Tips! For en pagéende kur med groblad
Tvatta rent och lagg pé ett nytt blad nasta | eller daggkapa: Lagg 20-30 tvattade blad
natt tills séret laks. Daggkapeblad gar | i en plastpase med lite vatten, knyt ihop,
ocksa bra, det ar det mest effektiva bladet i forvara i kylskép i upp till 10 dagar.

efter grobladet. e 4

For variga eller inflammerade sar:

FINGEROMSLAG: KIRSKAL
For gikt:

Ett virmande omslag
med fetvadd, anvands
pa hel hud och inte pa
sar. Har kan du fa lite
nytta av ograset kirskal
som ar rikt pd amnen
som ger giktbrutna
fingrar extra skén

lindring. 1
Ta ett kirskalsblad, banka latt med nageln
eller en liten bordskniv sa att de aktiva
amnena lattare tranger fram.
KOMPRESSOMSLAG

®m Vissa Orter, som Arnica montana
(slattergubbe), kan vara svara att hitta
sjalv. Da finns fardiga tinkturer som kan
anvandas i omslag pa kompresser. Just
arnika ar bra mot bldmarken och bulor.
Ett omslag med arnikaindrankt
kompress minskar blanaden och
svullnaden. Lagg om ett ylletyg for att
fukten inte ska dunsta bort.

“

P
ppR——_

Vira bladet runt fingret och 6éver det ett
lager fetvadd.

Bind om med gasbinda eller en bit tunt tyg,
tejpa fast omslaget med kirurgtejp. Lat verka
i minst 6-8 timmar. Behandlingen maste ofta
upprepas flera natter i rad med nya blad.

Gor en "omslagspase”

m Ungefar som en forbandslada som star redo nar olyckan eller véarken ar framme.

HAR AR INNEHALLET:

1. Ett antal rentvattade omslags-
dukar av bomulls- eller linnetyg i
olika storlekar. Ett par bitar av
ylletyg &r bra fér varmande omslag.
2. Kirurgtejp och eventuellt ett
stort plaster.

3. En liten sax.

. ; . 4. Fetvadd.
Tejpa eller linda fast éver bulan eller 5. Sma bomullsplattar eller
blaméarket. kompresser.
MER OM VAXTERNA
GROBLAD DAGGKAPA . . . KAMOMILL

Passar till: Sarvard. Det mest anvandbara grona plastret,
passar till allt fran sma skéarsar till variga och
infekterade sar. (Till och med bensar, men de
ska alltid forst visas for en lakare.) Verksamma
amnen: Bladets slemamnen mjukar upp var och
dod vavnad i infekterade sér. Innehaller glykosiden
aucubin som har antibakteriell effekt. Bladets
garvamnen gor att sar och hud drar ihop sig och dess

xantofyll har en vavnadsbeframjande verkan och paskyndar
lakningen av saret. Vaxer: | klungor pa trampad mark, till
exempel langs stigar.

o2

22e LAND 30-31/03

Passar till: Sarvéard. Kallas | “,"s. - Passar till: Torkad i omslag.

for naturens blodstillare. -,.7_;" j. " Verksamma amnen: Eteriska oljor
Verksamma amnen: o - och flavonglykosider som lindrar till
Rik p& samman- F« = _exempel mensvark
¥ ! dragande garv- [ ' och varkande ryggar och axlar.
T, 4 amnen, men ar 1 ; . Vaxer: Runt odlade marker.
; j‘*\=‘¥ ocksa bra pa andra sétt; i F Kéannetecknas av sitt toppiga

daggkapa innehaller uppmiju- ¢ fl ¢ gula huvud och blommor som
kande slemamnen, bakteriedédande och \\, bojer sig nedat. Stark kryddoft.
sammandragande amnen. 1 (';\ (Den snarlika baldersbran har platt
Véaxer: Pa grasmarker 6ver hela landet. ' huvud och saknar lukt.)

FOTO: ANDERS PEDERSEN

—
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FRAGA DOKTORN

omslag!

PAKETOMSLAG: KAMOMILL, LOK

Fo6r mens-, rygg- och prostatitvark, Ickomslag mot dronvark:

Anvand omslag med torkad kamomill. Mot 6ronvéark ar paketomslag med 16k
det basta. Till "6éronbarn” kan man anvanda en mdssa som man syr fast en
extra ficka Gver orat pa, dar omslaget latt kan laggas in. D& gors omslaget
hélften eller en fjardedel sa stort som i receptet.

Torka hela blomstéllningen tills den blir smultorr. Bryt sonder och férvara

i lufttat burk.

GOr sa har:

Plasta in

Lagg 2 deciliter torkad
kamomill, eller hackad gul
|6k blandad med en matsked .
olivolja, i mitten av en ren
omslagsduk. Riv av en bit
gladpack och tack over
kamomillen/I6ken. Plast-
filmen hindrar de aktiva 1
amnena fran att dunsta bort.

Gor ett paket

Vik ihop omslaget till ett
paket. Vik forst ena lang-
sidan mot mitten, sedan de
tva kortandarna och vik
sedan 6ver den andra
langsidan.

Tejpa ihop

Tejpa ihop paketets
sidor med kirurgtejp for att
inte innehallet ska falla ur.

Bind fast

Nu &r "Ortpaketet” Klart.
Lagg ortsidan (den plastfria)
mot den varkande kropps-
delen. Bind fast den med en
sjal om det behdvs. Om
du vill ha vérme, lagg fetvadd
ovanpa. Lat verka Gver
natten, gor om det sa
lange det kanns bra.
Kamomillomslaget kan du
anvanda flera ganger.
Forvara det i en plastpase.

behodver du i
forbandsladan

AR

KIRSKAL ! VILL DU VETA MER?
Passar till: Giktomslag. Redan pa medeltiden i m Ortterapeuten Marie-
ordinerades den mot podager, gikt i stortan, som i Louise EKI&f har bade

ocksa har gett vaxten dess latinska namn, i utbildningar och fore-

w Aegopodium podagraria. Verksamma ! lasningar om orter och

amnen: Rik p& amnen som okar i omslag, telefon 08-

blodcirkulationen och vérmen i lederna i 34 54 23. Hon ar ocksa
1
1
1
1

o plus enzymer som spjalkar upp medférfattare til boken
¥ W& proteiner och stoder kroppens utsond- 1 vanjiga vilda véxter il
" ring av urinsyra. Gikt beror ofta pa urinsyra mat, krydda, halso- och

kroppsvard utgiven av

# som lagras i bindvéaven och orsakar vark.
& L o) . -
1 Raben Prismas forlag.

Véxer: Ett ogrés, latt att hitta.

Vad hander i kroppen
nar man far solsting?

m FOrr hette det alltid att man inte skulle sitta ute for lange
i solen for d& skulle man drabbas av solsting och bli lite knapp
och forvirrad. Vad ar det som hander i kroppen? Ar det sjalva
hettan som &r farlig eller ar det solens UV-stralar?
Stammer det att varmen ar farligast for gamla och for sma
barn?
”Tvabarnsmamman”

SVAR: Ja, man kan fa solsting eller varmeslag som det ocksa
heter. (Hypertermi ar den medicinska termen.)

Om vi suttit for lange i stark sol och druckit for daligt kan
kroppens system for nedkylning slas ut. Normalt sett regleras
den genom att vi svettas, men det gar inte vid vatskebrist.

Nar vi inte kan svettas stiger kroppstemperaturen, ungefar
som vid feber. Huden blir ofta knallrdd och torr.

Andra tecken pa varmeslag ar att man blir yr och far ett
slags overklighetskéansla, blir lite svimfardig. Det &ar val de
symtomen som man férr kallade solsting, man blir lite forvir-
rad. Huvudvark ar ocksa vanligt.

Nasta steg ar att man blir medvetslos och till slut kan hy-
pertermi leda till déden om temperaturen stiger for mycket
(6ver 41-42 grader).

Precis som du skriver & smabarn och &ldre personer
sarskilt i riskzonen, liksom hjért- och lungsjuka, gravida och
overviktiga. Deras regleringssystem orkar inte riktigt med att
kyla kroppens organ.

Manga aldre ar dessutom daliga pa att fa i sig tillrackligt
med vatska.

Men varmeslag kan forebyggas ganska enkelt: Ta det lugnt
i solen (trana inte hart fysiskt). Uppsdk skuggiga platser.
Drick ordentligt, minst tva liter om dagen, &nnu mer en riktig
het dag. (Tidiga tecken pa vatskebrist &r att man kissar sallan
och har starkt gulfargad urin). Skydda huvudet med en hatt
eller keps. Skyl huden med vida, svala klader.

Att vara alkoholpaverkad i solen ar ocksa en riskfaktor.

Alkoholen férsam-
rar kroppens formaga
att kyla ned sig.

Om en person ver-
kar medtagen och yr i
hettan sd ar givetvis
den forsta atgarden att
flytta honom/henne in
i skuggan och férsoka
f& i personen vatska.
Om det finns mojlighet
kan ett svalt bad vara
bra, inte iskallt utan med 15-18 graders vattentemperatur. D&
bade kyls och fuktas den heta huden, vilket kanns sként och
sanker kroppens temperatur.

Ar du pa semester utomlands i riktigt fuktig hetta och far
symtom kan det hjalpa att ga till hotellrummet, helst med luft-
konditionering, air condition, och vila utan klader for att
snabbt kyla ner kroppen.

Om temperaturen inte gar att f4 ned och personen inte kla-
rar att dricka maste han eller hon till sjukhus och fa dropp.
Men sa l&ngt gar det tack och lov sallan.

”Varmeslag kan
forebyggas. Ta det
lugnt i solen. Drick
ordentligt. Skydda

huvudet. Skyl kroppen
med svala klader”

Distriktslakare
GUNILLA HASSELGREN

Gunilla Hasselgren, lakare pa Kils vardcentral och
TV-doktor i Frdga doktorn, svarar pa lasarnas fragor.
Brev till Gunilla behandlas med sekretess. Skriv till
"Fraga Doktorn”, Land, 113 92 Stockholm.




