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FOTO: JENNY HAMMAR
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et ar host ndr du
laser det hir, men
jag skriver dessa
rader i sensomma-
rens solsken. Lyfter
jag blicken ser jag havet som glittrar
och lite pa avstand hor jag farjan
lagga till borta i hamnen.

Min barndoms somrar tillbringa-
des pa Osterlen i en familj bestaen-
de av idel soldyrkare. Varje soldag
utnyttjades till fullo, hela livet
flyttade ner pa stranden. Lunch i
kylviska, tidningar och tummade
pocketbocker till

de vuxna, spa-
dar och hinkar
till ungarna.
Vila under en
sandig handduk.

KARIN NEUHAUS
GENERALSEKRETERARE

Ljuvligt.

For min del var solen och salt-
vattnet dessutom den basta med-
icinen. Den som gjorde att jag
slapp nétter invirad i tubgasvav
och de dér starkaste salvorna som
alltid kom i en brun glasburk med
svart lock. De som sved och var
kalla direkt fran kylskapet. Under
sommaren var jag plotsligt fri att
springa sd att svetten lackade,
utan att eksemet blev virre. Min
hud fick 1dka och jag njot i fulla
drag, av friheten och av att slippa
den eviga kladan.

Jag hade tur. Mitt atopiska
eksem viaxte bort. Sa dr det inte
for alla. Under september har te-
maforeningen Atopikerna i sam-
verkan med Astma- och Allergi-

Solen gjorde att jag slapp natter
invirad i fubgasvav.

Nu tar vi
krafttag

for en battre
behandling

forbundet uppméarksammat den
14 september, som ir internatio-
nella dagen for atopiskt eksem.
Under hela vecka 37 kraftsamlar
vi for att na politiker och profes-
sion, drabbade och allminhet.
Atopisk dermatit ar en kronisk
inflammatorisk hudsjukdom som
for manga drabbade innebdr ett
fruktansvart lidande fysiskt och
psykiskt. I det har numret kan du
ldsa en intervju med Atopikernas
ordférande Sophie Vrang och ett
tankevickande reportage om en
familj dar sjukdomen gatti arv.
Fran Astma- och Allergiférbun-
det kréver vi att de nationella
behandlingsriktlinjerna som
antligen blev beslutade i bérjan av
sommaren nu ocksa slar igenom i
hela landet. Med battre kunskap
och forstaelse kan behandling och
bemotande bli battre for alla som
plagas av atopisk dermatit. B
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Aktuellt p& tema astma och allergi.
Andas léttare
Yoga dig till battre andning med yoga- och

meditationsléraren Magnus Fridh.

Nysa nu?
Borde inte pollenallergin ha lagt sig? Nja, pé hésten kommer en ny vég.

”Nér jag vaxte upp fanns det ingen behandling”
Maria Jenner och sonen Malte berdttar om atopiskt eksem nu och dé.

Atopiskt eksem - sa blir du besvarsfri
Sophie Vrang, ordférande fér Atopikerna, om hur du fér den
behandling du ér vard.

Svinnsmarta luncher
Luncha klimat- och budgetsnallt.

Fastingbett kan ge allergi
Marie Nilsson fick kéttallergi av de smé krypen.

Happy halloween alla allergiska sma monster!
Fixa ett allergivénligt firande

Nytt pé forskningsfronten

Nar flyttlasset gér men oron bestér

Allergikern Kim Wingqvist och hennes féraldrar om oro,
och att vaga slappa.

Succé i Almedalen

Svensk doldis med internationellt inflytande

ALLERGIA

Allergia ges ut av Astma- och Allergifér-
bundet som &r en intresseorganisation for
personer med allergiska sjukdomar.
Férbundet arbetar for 6kad kunskap och
fordndrade attityder samt stéder forsk-
ning. Allergia kommer ut med fem num-
mer per &r och finns att & som taltidning.

| néttidningen www. allergia.se finns mer
att lésa om astma och allergi. Redaktionen
ansvarar inte fér obestallt material, och
férbehadller sig rétten att korta i texter och
inséindare. Allt material lagras och
publiceras elektroniskt. Férbehdll mot
detta forutsatter tidskriftens godkdnnande.
Astma- och Allergiférbundet tar inte an-
svar for produkter och tjénster i tidningens
annonser.

Adress

Box 17069, 104 62 Stockholm
Besoksadress Rosenlundsgatan 52, 2 tr
Tel: 08-506 28 200

E-post: allergia@astmaoallergiforbundet.se
Annonser
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JUSTNU

Snabbt och
enkelt att skriva
testamente online
med Lawly.

Att téinka p& déden och skriva
testamente &r ndgot manga (helt for-
st@eligt) drar sig fér. Men det finns goda
anledningar att ta tag i saken, som:

v Dina tillgéngar férdelas som du
sjalv vill, och du kan avvérja gral mellan
arvingar.

v/ Du har mindre barn och kan énska
vem du vill att socialtjansten ska utreda
for att ta dver vérdnanden av dina barn
vid din eventuella bortgéng.

¥/ Du har en sambo och vill att hen ska
fa arva dig.

8%

... AV ALLA MATALLERGIKER AR
OROLIGA FOR ATT FLYGA, ENLIGT
EN UNDERSOKNING AV DEN
AMERIKANSKA ORGANISATIONEN
NUT TO TRAVEL. TVA TREDJE-
DELAR UPPLEVDE TILL OCH
MED STARK ANGEST.

KALLA: LAKEMEDELSVERKET

FORST
TILL KVARN!

20 MEDLEMMAR FAR
KOSTNADSFRI LIVSLANG
TESTAMENTES-
FORVARING.
ORDINARIE PRIS 1999 KR
(ENGANGSKOSTNAD).
| SAMARBETE MED LAWLY.

v Du kan géra
donationer till
vilgérande dnda-
mdl, vilka dr oerhért viktiga fér att driva
forskningen framét.

Att skriva ett testamente pd ratt satt
kraver dock viss kunskap. Men pé
Astma- och Allergiférbundets sajt kan
du nu, med hjalp av vér samarbetspart-
ner Lawly, p& ndgra minuter upprdtta
ett helt gratis!

Ga in p& astmaoallergiforbundet.se/
testamente
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Det var nagot
i hdastviag ...
Att vara allergisk mot gréspollen ar
kréngligt for de flesta. Men nyligen fick
ryttarstjcgrnan Rolf-Géran Bengtsson en
forklaring till hingsten Zucceros ménga
utslag: han &r allergisk mot gréspollen.

"Det ar klart att det ar skit, en dum kom-
bination fér en hést”, séger han 1ill TT.

APP-TIPS: '\
EATERSMAP

For den som dr allergisk, eller exempelvis
vegan, dr det inte helt latt att veta vilka
livsmedel som dr okej och vilka som bér
undvikas. Gratisappen Eatersmap goér
livet lite enklare. Knappa in din matprofil,
sedan skannar du livsmedel i afféren och
f&r snabbt svar p& om de ér okej for dig
att dta eller inte.

MEDICIN FOR
EN MANAD

Vad hdnder om krisen kommer?
Fragan har aktualiserats sedan
pandemin, Rysslands invasion av
Ukraina och trubbel med att f&
mediciner till svenska apotek. Det
tidigare rédet till kroniskt sjuka var
att ha en buffert med mediciner
for en vecka. Nu vill Socialstyrelsen
starka beredskapen vid kris, och
rekommenderar dérfér en ménads
lager. (Det ar alltsd ett réd, och
inget tvéng.) Husapoteket i vrigt
bor enligt krisinformation.se bestd
av allt frén pléster och kompresser
till smartstillande, kylbalsam och
pincett.

6177021 808

Ibland érfaki: |
det skonaste
som finns

Valj en sang som rekommenderas av Astma- och Allergi-
forbundet. Da vet du att den uppfyller hégt stallda krav
pa textilier, tvattbarhet och stadmaojligheter. Allt for att
minimera forekomsten av damm och kvalster.

Las mer pa hilding.nu

FSC

& HILDING
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Du har 20 000 chanser per dygn att

forbattra din andning. Borja med att stracka pé

din dator-kutiga rygg och knappa upp jeansen.
— Allt utgdr fr&dn andetaget, sdger Magnus

Fridh, forfattare och yogalarare.

TEXT: MAGGAN HAGGLUND
FOTO: HANNAH HEDIN

agnus Fridh ar

overtygad om

att den som

har problem

med astma
och allergier kan ha enorm nytta
av yoga och "breathwork”, aktivt
andningsarbete:

- Jag har haft manga elever som
lider av astma och som berattat
for mig hur yogan hjélpt dem. De
sager: "Jag kdnner mig lugnare, jag
tar djupare andetag och det kidnns
lattare att andas eftersom bréstryg-
gen ar mer Oppen.”

En annan fordel dr att ndr du val
har lart dig ta kontroll 6ver din and-
ning kan du lattare férebygga pro-
blem. Borjar du kdnna dig "trang”
iandningen sa kan du medvetet
lugna ner bade den och din kropp.

- Sjalvklart 16ser det inte allt for
alla men jag tror att man ska borja
dar man ar. Kom igdng med det
enkla och néra. Ofta soker vi 16s-
ningarna pa fel stédllen. Man hoppas
pa en medicin eller fastnari att
stota och blota sina problem i det
odndliga i stéllet for att bérja med
att lara sig hur den egna kroppen
faktiskt fungerar, siger Magnus
Fridh.

VARJE DYGN DRAR vi ungefdr 20 000
andetag, vilket han ser som 20 000
chanser att trana pa en starkare
och mer effektiv andning.

- Det fina med andningsévning-
ar ar att de kraver sa lite tid, fem
minuter per dag kan récka i bérjan.
Och du kan tréna nér du gar, star
och vantar pa bussen eller i sdng-

MAGNUS FRIDH

Alder: 52 ar.

Familj: Frun Ida och

tvé vuxna déttrar.

Bor: | Stockholm.

. Gor: Undervisar, foreldser

sager Magnus. och skriver bcker om yoga,
Och bara enkel kunskap meditation och andning.

en precis innan du somnar,

om hur din egen andning
faktiskt fungerar rent fysiskt

Aktuell med: Boken "Att vara
stilla nér allt skyndar”, podden
"About yoga & meditation”.

kan vara en aha-upplevelse. Instagram: @magnus_fridh

”0j, ar det sa har det kan

kédnnas att andas, hela brost- BREATHWORK - ) )
korgen expanderar runt om.” Andningsarbete, blir hopklamd, sdger
Sedan kan du gé vidare med den term som Magnus Fridh.

fysiska yogadvningar for att

numera oftast

inds for f .
6ppna upp brostet och pa sa :erl‘(\:\ui:e: f;rrm:iq- DIAFRAGMAN AR DIN
sdtt underlétta andningen. veten andning. allra viktigaste and-

- Man har en enorm nytta
av att arbeta med yoga och
“breathwork”, sdger Magnus.

v Din kropp blir flexibel och &6p-
pen sa att andningen kan fungera
korrekt.

v Du lar dig att sjilv reglera din
andning. Genom detta kan du ocksa
medvetet lugna ner hela din kropp
vid till exempel ett astmaanfall.

Savar ska du da bérja? Jo, med
att resa dig upp och kolla din hall-
ning. Manga astmatiker kutar med
ryggen helt enkelt for att luftréren
drar ihop sig.

- Sedan kanske du ar uppfostrad
i en smal-kultur och har alldeles for

tighta jeans. Da
har kroppen
inte en chans
att andas pa
ratt satt, for

diafragman

ningsmuskel och far
inte den plats att job-
ba ordentligt blir allt fel fran start.

Sares dig upp, sta rak, dra tillbaka
axlarna, kndpp upp jeansen och an-
das in och andas ut. Sdg hej till din
diafragma, det ar den stora muskeln
i mellangardet som ror sig néar du
andas. Kann att den far plats.

Andas genom nésan, den ar ditt
filter och att andas genom néasan
ar ditt naturliga sétt att andas. Att
andas snabbt genom munnen kan
vara effektivt om du springer mara-
ton eller jagas av lejon, inte annars.
Dessutom far du i dig mer pollen
om du andas genom munnen.

Nu har du koll pa ditt luftintag
och ditt filter, ndsan, och den vik-
tigaste andningsmuskeln, diafrag-
man.

Men det ir fler som jobbar
med din andning, till exempel

Maéanga tror att yoga handlar
om aftt stretcha kroppen, men

yoga Gr andning.



interkostalmusklerna, som sitter
mellan dina revben.

Kiande du inte till dem? Inte jag
heller.

Det dr forst nar Magnus ber mig
att lagga mig ner pa rygg och sitta
hinderna i sidorna i h6jd med
nedersta revbenen medan jag andas
lugnt som jag kdnner dem. Men
hej, mina interkostaler, nu kdnner
jagju att andningen far hela min
brostkorg att utvidgas runt om.
Den vidgas och sjunker tillbaka.
Jag hade aldrig tidigare tdnkt pa att
andningen faktiskt ar ett 360-gra-
ders-jobb.

Sedan blir jag presenterad for
mina assisterande andnings-
muskler. Jag far flytta mina
héander upp till nyckelbenen och
ja, dar kdnner jag hur de ror sig
irytm med min andning. Det &r
musklerna kring hals och axlar
som ocksa jobbar nér jag andas.

Detta var den lilla grundkursen.

Nasta steg dr att ldra sig att
medvetet sdnka andningsrytmen.

- Normalt andas vi cirka 15
ganger per minut, men alla b6r
triana upp férmagan att medve-

LIVSVIKTIGA ANDETAG

* 30 dagar. Sé lénge kan du klara
dig utan att dta.

* 3 dagar. Sé lange kan du klara dig
utan att dricka.

* Knappt 3 minuter. Sé& ldnge kan du
klara dig utan att andas.

3 MAFFIGA BONUSAR

Om du trdnar upp din andning sé
fér du, férutom att du andas lattare,
valdigt trevliga bonuseffekter:

* Du f&r mer energi, blir piggare.

* Du mér battre mentalt, depression
och &ngest dampas.

* Du sover battre.

FORSKNING PAGAR

Studier har visat att bade fysisk funk-
tionsférmaga och lungfunktion har
kunnat férbattras av yogabaserade
ovningar.

£
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tet sdnka rytmen till fyra till sex
ganger per minut. Nar du med-
vetet gar ner i andningstakt sa
signalerar du till din kropp “du ar
trygg, det ar ingen fara, du beho-
ver inte vara i hogsta beredskap.”
En langsammare andning sitter
i gang kroppens lugn-och-ro-
system, 6kar syresattningen och
sanker blodtrycket.

FOR MAGNUS SJALV har andnings-
arbete och yoga inte enbart for-
andrat hans sitt att andas.

- Yogan har férandrat mitt liv.

Och sa berittar han om sin
fadderbror Karma i Katmandu
och ett sdllsynt vackert utbyte.
Magnus fordldrar stottade Kar-
ma genom hela hans utbildning.
Och Karma visade sin svenska
"lillebror” ett annat sétt att leva.
En stokig tonaring med adhd plus
all vanlig tonarsvilsenhet blev
inspirerad och borjade prova pa
att meditera.

- Jag fick direkt en tydlig effekt.
Da trodde jag att det var nagot
andligt jag upplevde, numera in-
ser jag att det kanske bara var en

7

naturlig effekt av att jag koncen-
trerade mig pa min andning.

Den rastl6sa, altande, kdnslo-
styrda tonaringen hade hittat ett
satt att dra sig upp ur det mentala
diket dar han lag och kravlade.
Och livet blev aldrig mer sig
likt. Han behdvde inte hjalplost
kastas hit och dit av sina tankar,
kinslor och kroppsfornimmelser
som rastléshet.

- Det var en san enorm be-
frielse. Det var som att hitta en
strombrytare jag kunde klicka pa
och bli fullt narvarande i nuet.

Aren gick och vid 30 var
Magnus en sliten tvabarnspappa
med en kropp som suttit lite fér
mycket framfor datorn.

- Da provade jag fysisk yoga,
och det gav mig en ny kropp, en
starkare, flexiblare kropp. Dess-
utom var det som att jag fick en
lank mellan min kropp och mitt
sinne. Det later lite *fluffigt” men
i dag kan jag liksom ldmna hu-
vudet och befinna mig i hela min
kropp.

- Och ja, andningen fungerar
mycket bittre, skrattar Magnus. B

Hitta din léink mellan
kropp och sjal.

Al

ergias
andningsskola

Yoga- och meditationslararen Magnus Fridh ger dig
hostens basta dvningar fér en skonare, lattare andning.

Ovning 1:

Lat lugnet sprida sig

| den hér 6vningen dubblar
viléingden pé utandningen

1. Satt dig eller lagg dig ner.

2. Andasini 4 sekunder genom
nasan, rakna 1, 2, 3, 4.

3. Andas ut i 8 sekunder genom spdn-
da ldppar, rakna l&ngsamt till 8.
Detta réknas som en “andningscykel”.
Upprepa tills du kdnner att du slapp-
nat av.

Om 8 sekunder kanns for l&ngt,
anvénd 3-6 eller 2-4 och éva dig
l&ngsamt upp tills 8 sekunder kénns
bekvémt.

Ovning 2:74.7.8”

Sé hér stirker du andningen genom
uppehall:

1. Placera tungspetsen bakom ténder-
na och |&t tungan vara dér under hela
ovningen.

2. Stdng munnen och andas in mjukt
genom nasan medan du rdknar fill 4.
3. Hall andan medan du réknar till 7.
4. Andas ut genom munnen med lite
kraft och med ett “wooshande” ljud
medan du réknar till 8.

5. Nu férstdr du varfér dvningen
kallas "4/7/8”. Detta raknas som en
andningscykel.

6. Upprepa tre génger till. Vill du kan
du géra upp till &tta cykler.

YOGA

Ovning 3: Boxandning
—lugnienlitenlada

Sadnker stressnivani din kropp.

1. Andas l&ngsamt in genom nésan i fyra
sekunder.

2. Hall andetaget i fyra sekunder.

3. Andas l&ngsamt ut i fyra sekunder.

4. Hall andan i fyra sekunder. Notera
spdnningar i kroppen och férsok att
slappna av och mjukna.

Upprepa detta andningsménster i tre
minuter, eller tills du har kommit till ro.
Snart blir tekniken s férknippad med
rofylldhet att du slappnar av redan efter
n&gra cykler.

6vning 4: Liggande interkostalandning foér 6kad volym

Ldgg dig bekvimt, eventuellt med
en kudde eller en hoprullad hand-
duk under nacken.

1. Placera hénderna pé sidorna av
dina nedre revben, eller l&t bara
handflatorna vila platt mot de nedre
revbenen.

2. Andas jamnt med l&nga andetag.
3. Medan du behéller handflatorna

tryckta mot de nedre revbenen later
du tummarna peka mot baksidan av
kroppen.

4. Kann under varje andningscykel hur
revbenen rér sig ut och in, som vingar-
na pé en f&gel som lyfter och sjunker.
5. Denna andning dkar volymen i
brostkorgen, vilket majliggor att mer
luft kan strémma in i lungorna.

»
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locobase”

Enlédngsammare

Effektiv hudvard for mycket
torr och sprucken hud

system, 6kar
syresattningen
och séinker

blodtrycket. KLINISKT
' BEVISAD
EFFEKT

Ovning 5: Liggande vridning som 6ppnar kroppen

Légg dig ner pa rygg pa ett &t vanster.

bekvémt underlag. 3. Andas in och dra sakta kndna tillba- LOCObﬂse 4
1. Andas in och dra b&dda knéna mot ka mot brostet. o LOCObﬂse
bréstet samtidigt som du strécker 4. Andas ut och slapp kndna &t hoger. Ovning 7: Viloliige for

ut armarna brett med handflatorna Fortsatt s@ hér i ndgra andetag eller djupqre andning REPAIR REPAIR

uppat. valj att stanna lite léngre pé varje sida Det hir &r en passiv stretch for

Var very ory Bnd demsged skin
i Oy eCis

2. Andas ut och l&t dina kndn falla om det kdnns bra. béade kroppens framsida och s VA BT fir iy sag damaged skin

baksida som gynnar en djupare a searisit e
andning. s T b

. 1. Rulla ihop en filt. Prova dig fram i i i

Ovning 6: Bergsposition med hur mycket du behéver rulla filten for

armlyft for mer utrymme i brostkorgen atthitta en bekvam 8ppning under
dvningen.

Denna 6vning kan ge dig en starkare 3. Andas ut, bsj dina armar och fér 2. qugc;erq den hoprullade filten p&

koppling tillinandningen och utand-  armbé&garna nedét tills de rér vid underlaget.

ningen och skapar samtidigt mer dverkroppens sidor. Skjut bréstbenet laitt 3. Lagg dig forsiktigt ned 6ver filten

utrymme i brostkorgen. framat. och justera den s& att den kommer

1. Bérja med aft sitta, eller sté balanserat 4. Upprepa i takt med andetagens precis under dina skulderblad.

och stadigt med fotterna héftbrett isdr. flode tills du kdnner mer éppenhet i 4. Strack ut armarna brett och

2. Andas in och strack armarna léng- bréstet och dina naturliga slappna av i benen. Andas lugnt

samt uppdt. andetag blir lédngre. i 5 1ill 10 minuter.

B TS

Reparerar och skyddar mycket
torr och sprucken hud

Ger upp till 48h aterfuktning

For vuxna, barn och spadbarn

Rekommenderas av
Asthma Allergy Nordic

Kop pa ditt apotek. Lds mer pa Locobase.se
10
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AKTUELLT 4

Du trodde att det var éver for i &r. Men s& nyser du och
ogonen kliar. P& hosten? Japp, just nar du trodde att det
var over s& kommer fjarrleveransen av pollen svepande
med varma vindar frédn Ungerns slatter och de vackra

vingardarna i Rhénedalen.

TEXT: MAGGAN HAGGLUND
FOTO: SHUTTERSTOCK, UNSPLASH

- Klimatforandringarna har de-
finitivt forlangt pollensdsongerna,
siger Aslog Dahl, botanist, forska-
re och ansvarig for Pollenlabora-
toriet pa institutionen fér biologi
och miljévetenskap vid Goteborgs
universitet.

Det Asldg inte vet om pollen &r
inte vart att veta. I 6ver fyrtio ar
har hon studerat de sma sakerna
som stéller till det for allergiker
och astmatiker.

Egentligen mirks klimatférand-
ringarna mest pa varen, papekar
hon:

- I bérjan av 1900-talet borjade
bjorkarnas blomning i Vastsverige
forst i mitten av maj. Nar jag forst
borjade analysera pollen 1979
hade starten flyttat sig till slutet
av april, nu blommar bjorkarna
redan i mitten av april.

Nar det giller hosten ser det lite
annorlunda ut.

*

DAR KOM HOSTEN
“POLLEN-IMPOR

4

74 rﬂ#’
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ALLERGISYMTOM
I SEPTEMBER KAN BERO PA:

* Maldrtsambrosia.

* Enstaka sent blommande grébo.

* Gras som blommat en andra géng.
» Svampsporer, till exempel frén
svampar som vdxer pd férmultnande
vaxtdelar.

» Svampsporer frén
vissa hattsvampar, =
som lackticka. o

- Det kan finnas nagon enstaka
planta av grabo som blommar i
september, men den brukar vara
o6verblommad redan i augusti.
Och sedan kan det férekomma
nagra gris om de slagits tidigt pa
sommaren och hunnit blomma en
andra gang, siger Aslog Dahl.

Den forsta du ska misstidnka
om du bérjar fa tydliga pollen-
kanningar i september dr en
vaxt med det poetiska namnet
maldrtsambrosia (Ambrosia arte-
misiifolia). Malort ar en gammal
medicinalvaxt som faktiskt an-
vandes som medel mot skadedjur
som mal (darav det svenska
namnet maldrt). Men ambrosia!
Ambrosia var gudarnas mat i den
grekiska mytologin, ambrosia
som skidnkte dem ungdom och
odddlighet.

Den har vixten skidnker oss
dock varken ungdom eller odod-
lighet utan i stdllet rinnande 6gon
och astmabesvir.

MALORTSAMBROSIA AR EN riktigt
besvarlig allergivixt, som har
hittats vaxande tillfdlligt i Sverige
manga ganger under de senaste
trettio dren men som an sa lange
blivit bestadende bara pa nagra fa
platser.

- Det som registreras pa pollen-
laboratorierna ar framst pollen
som kommer med fjarrspridning
fran syddstra och sédra Europa,
ndr luftstrémmarna kommer dér-
ifran, sager Aslog Dahl.

I Sydosteuropa vaxer malorts-
ambrosian med centrum i

Ungern - pa pustans stora

vackra solrosodlingar trivs

den utmaérkt. Och har du haft

otur kan du hitta en malérts- »



AKTUELLT

ambrosia i din egen tradgard,
under fagelbordet, da har den
kommit in tillsammans med sol-
rosfréna som du serverar till fag-
larna. Den plantan kommer inte
att overleva frosten, men kommer
frosten sent kan den sitta fro.

Maloértsambrosian trivs ocksa
i Frankrike. I den vackra Rhone-
dalen med stora vinodlingar finns
var nya superpollenvaxt.

Den spreds ursprungligen fran
Nordamerika till Europa under
forsta och andra varldskriget av
amerikanska soldater, deras his-
tar och hdstarnas foder. Den har
ocksa kommit in med importerat
utséde.

Far vi en september med hog-
tryck 6ver Osteuropa kommer
varma vindar att fora med sig
langvéga pollen (fran Budapest
till Goteborg har de att flyga 1600
kilometer) och ofta dalar pollen
ner till markniva om natten, sa
nej, det ar inte sant att det alltid ar
mindre pollen nattetid. Du kan ha
oturen att de gatt in for landning
just ndr du tar din sena promenad.

Forutom fjarrspridning av
pollen fran malértsambrosia kan
ocksa svampar stélla till det pa
hosten. Hor du till de tva procent
av befolkningen som ocksa ar
kansliga for svampsporer sa ar
hosten en jobbig tid.

- Det finns mycket mogelsporer
iluften under augusti och septem-

ber, nar mo-
gelsvampar bi-
drar till att bryta
ner den vissnan-
de viéxtligheten.
Men dven vissa
hattsvampar

har sporer som
paverkar mogel-
allergiker.

Det ar forst
senare pa hosten
faran ir 6ver, papekar Aslég Dahl:

- Sedan kan man andas ut i
oktober. Men redan i november
kan enstaka hasselbuskar borja
blomma.. =

6 TIPS FRAN
EXPERTEN
Asl&g Dahls
bdsta rad.

1. Kolla pollen-
rapporten dven pa
hésten. Rapporterna kommer dé i re-
gel en géng i veckan. Men dr det risk
for héga halter av maldrtsambrosia
s& kommer specialrapporter.

2. Ga till véardcentralen. Fér du tyd-
liga kdnningar av ndgot som verkar
vara pollenpéverkan éven pé& hésten
sé sok hjalp.

3. Tréina inte utomhus.
Om du anstrdnger dig
drar du djupare andetag
och ofta andas du med
dppen mun, och dé fé&r du
i dig mer pollen. Sé ta det
lugnt eller tréna inomhus!
4. Borsta hunden och
katten. Husdjur kan

dra in mycket pollen.

Och hundar kan sjélva
drabbas av allergi, de
springer ju runt i samma
hojd som graset. Hundars
allergi visar sig i regel
som eksem.

5. Byt kldder. Bra nér du
har varit utomhus.

6. Skalj haret. Mycket pollen fast-
nar i hdret. Skolj héret sé férhindrar
du att du fér en skur av pollen pé
huvudkudden nér du lagger dig.

Upp och ner pa pollen-borsen

Hur olika miljférhéllanden paverkar
mangden av pollen f&r forskarna fram
genom att jamféra hur mycket pollen
av ett visst slag som registreras varje
sésong under en f6ljd av &r — detta
kallas sésongsindex.

Pa uppgdng:

+ Bjork. En svag ékning av pollen har
noterats dver tid.

+ Grés. Sdsongsindex av grdspollen
har férdubblats sedan 1970-talet.
Delvis kan det bero pé& klimatférénd-
ringarna, delvis beror det troligen pd
dkat kvavenedfall och pé féréndrad
markanvdndning. Det ar fler marker
som inte sl&s och dar graset fér ligga

kvar efter att det vissnat ner pd hosten.

Det déda graset ldcker ut néringsam-
nen sd att marken blir dvergédd. Detta
gynnar storvéxta grasarter som bildar
mycket pollen, till exempel hundéixing.

Pa nedgang:

- Grébo. Svart att f& grepp om dven for
experterna men det verkar faktiskt
som om halterna av gr&bo minskar.
Det kan bero pé att platserna dér gré-
bo trivs — g8rdsplaner, végrenar och
byggtomter — har minskat ytmdassigt.

Ndsta pollenhot

Vaggérten (Parietaria officinalis) kan bli
nésta stora hot fér svenska allergiker.
Den véxer framfér allt i sédra och vést-
ra Europa, men dyker ibland upp har.

PHILIPS

§ Luftrenare 3000i

T .

Sa kan en Philips
luftrenare hjalpa
dig med pollenallergi

Vi tror att det alltid finns ett satt att gora livet battre.
Det ar darfor vi stravar efter att skapa totallésningar for
att forbattra luftkvaliteten i hemmet.

Philips luftrenare har en inbyggd avancerad filtrering
med flera lager som kan avlagsna 99,97 % av luftburna
allergener, t.ex. pollen. Philips luftrenare ar uppkopplad
till appen Air+ dar du bade kan kontrollera produkten
samt fa pollenprognoser for ditt omrade.

innovation APyou

Philips luftrenare AC3033/10 &r testad, godkénd och rekommenderad av Astma- & Allergiférbundet och bar déarfér deras logga.
Rekommendationen galler fér 14m? och sleep mode.
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Maria Jenner fick sina
atopiska eksem redan som
barn, s nar det borjade
klia p& sonen Malte visste
hon vad som vantade — och
anda inte. For forskningen
och behandlingarna har
tagit rejala kliv framat.

AV ANNA-MARIA STAWREBERG
FOTO: THERESIA KOHLIN

aria Jenners

barndom

bestod av ett

evigt kliande.

Under stres-
siga perioder bredde hennes
eksem ut sig 6ver underkroppen
och armarna, ilsket réda, vats-
kande, svidande och blédande.
Nar det var som varst tvingades
hon ta med sig extra ombyten
till skolan, och vissa morgnar be-
hovde hon byta lakan, eftersom
eksemen lamnade blodspar efter
sig pa sangkladerna.

- Jag har haft atopiskt eksem
under hela livet. Fram till tioars-
aldern hade jag dem konstant,
sedan kom de i skov, berittar
hon.

Kanske var det kladan som var
det riktigt jobbiga. Men Maria
minns ocksa hur det var att ald-
rig kdnna sig riktigt frasch och
fin. For det spelade ingen roll hur
mycket hon duschade, smorde in
sig med valdoftande kramer och
gjorde sig snygg - eksemen var
tydliga bevis pa att hon inte var
som alla andra. Och dessutom,
duschen och de dar krdamerna
skulle hon ju helst 1ata blj,
eftersom de bara riskerade att
forvarra eksemen.

- Nér jag vaxte upp fanns det
egentligen ingen behandling att
tala om. Mamma fick i uppgift
att stryka alla mina klader, jag
rekommenderades att bara luf-
tiga bomullsklader och sa skulle
jag smorja mig med kramerna
som ldkarna skrev ut.

UNDER PERIODERNA da Maria
hade mycket eksem var hon
trott. Kladan holl henne vaken
om nitterna, och d4ven om hon
visste att hon inte fick klia kun-
de hon inte lata bli. Hon experi-

Eksemen [dmnade blodspér efter
sig pd sangkladerna.

menterade med alsolsprit, som
hjélpte for stunden. Och hon
testade nog varenda kur som
existerat, allt fran huskurer till
sddana som ldkarna ordinerade:
honung, aloe vera, kaliumper-
manganat, salta bad, solbehand-
ling, kladstillande tabletter som
Tavegyl och sarskilda kostrad
som att dta surt.

- Inget av raden jag fick hjélpte.
Och att inte f& duscha nér man ar
itonaren ar tufft. Ibland tyckte
jag att saren luktade illa, och da
kande jag mig dnnu mer ofrasch.

Nér Maria kom upp i 20-ars-
aldern fick hon ett extra allvar-
ligt skov med eksem &6ver hela
kroppen.

- Det var jobbigt. Jag tyckte
att eksemen sag sa obehagliga ut
att jag valde att ga i langbyxor,
oavsett hur varmt det var ute. Jag
hade aldrig kjol, trots att jag hade

Malte har lidit
mindre av sina
eksem én mamma
Maria.

ett jobb dar manga forvantades
ha pa sig kjol, sdger Maria, som
fortfarande har eksem i skow.

NAR MARIAS YNGSTA son Malte
drabbades av atopiskt eksem
blev hon forst fortvivlad.

- Jag visste ju vilket lidande
det kan innebéra. Samtidigt
visste jag att forskningen gatt
framat, och att det numera
finns riktigt effektiva behand-
lingar att satta in.

For Malte, som i dag ar 15 ar,
har eksemen blivit en naturlig
del av livet. Det &r inget han
vialkomnar, men det ar inte
heller nagot han lider valdigt
mycket av.

- Fast det ar jobbigt nér det
kliar. For nar eksemen irriterar
som varst gar det inte att lata
bli att klia, konstaterar han.

Aven for Malte kommer
eksemen i skov. Varken han
eller Maria har kunnat lista
ut varfor de dyker upp, vilket
gor det hela lite extra jobbigt,
tycker Malte.

- For ett tag sedan forsvann
eksemen helt, och da blevjag »

RINGET MED PERSONERNA | REPORTAGET ATT GORAL
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I;'\ARIA JENNER %
Alder: 44 ér.

Familj: Man och tvé soner.

Bor: | Stockholm.
Gor: Sjukskoterska.

jatteglad. De var borta i ett helt
ar, och jag tinkte att det hade
gatt over. Men sen kom de till-
baka.

Aven om Maria av och till har
haft komplex for sina eksem har
hon aldrig upplevt nagra elaka
kommentarer. Det har inte heller
Malte gjort.

- Tack och lov. For det ar
jobbigt nog som det ar att ha
atopiskt eksem, sdger Maria.

Familj: Mamma,
pappa och bror.
Bor: | Stockholm.
Gor: Studerar.

Lakarnas kunskap om eksem har
gatt framat, nagot som Maria kun-
nat se pa néra hall i och med att
hennes eksem gatt i arv till Malte.

- Nar jag var liten skulle man
vara forsiktig med kortison och
bara smoérja pa ett tunt, tunt
lager. I dag satts starka kortison-
kramer in tidigt och man rekom-
menderas att smorja pa ett betyd-
ligt tjockare lager redan ndr man
kanner att eksemen ar pa gang.

| dag satts starka
kortisonkramer
in tidigt.

Det har gjort skillnad pa Malte.
Har Malte tur gar det darfor
att hdva skovet redan dir, innan

eksemen utvecklats.

For Marias del tog det ett bra
tag innan ldkarna konstaterade
att hon led av atopiskt eksem,
men ndr Malte drabbades som
liten kunde ldkarna mer eller
mindre direkt stédlla diagnos. Det
tror Maria har underlittat, efter-
som Malte fick hjdlp sa snabbt. B

Smycken du ch?

BLOMDAHL

"FEELGOOD JEWELLERY

idvill bé@ra — och'sa snalla mot huden att du kan det.

Omtanksamhet som bade syns och kanns.

Medeca Pharma

Sov gott,

kvalsterallergiker!

Medeca kvalsterskydd minskar allergi-
besvaren och astmamedicinering

Medeca kvalsterskydd minskar allergi-, astma- och
cksembesvir hos upp till 88% av patienterna, minskar
astmamedicinforbrukning med 50% och forbattrar
sdomnen visar 24 studier.

Mjuk bomull fér skdnare sémn

Medeca Bomull kvalsterkydd ir gjort av 100% bomull
utan kemikalier. Det ger en mjuk och naturlig kinsla
och hég sovkomfort. Kompromissa inte nir det giller
sovkomforten.

En trygg investering i battre hélsa

Forsikring som ticker sjukdom, tex Barnforsikring,

betalar i de flesta fall Medeca kvalsterskydd.

Effektgaranti — Har du kvalsterallergi och skydden inte
ger effeke far du returnera dem inom 30 dagar och f2
pengarna tillbaka.

10 ars garanti.

Medeca kvalsterskydd ir Sveriges mest anvinda

allergiskydd och det enda i bomull.

Astma
och Allergi
Férbundet

o
Rekom™®

Bestall pa medeca.se eller telefon 018-25 85 30



Kan en Postkodlott

lindra astma och
allergier?

Det kanske later konstigt, men pd sétt och vis kan en
lott faktiskt lindra astma och allergier. Eftersom hela
overskottet fran Postkodlotteriets forsaljning gar till

60 viktiga organisationer, bland andra Astma- och
Allergiforbundet som kédmpar for att skapa battre villkor
for alla med allergisjukdomar. Tack vare alla som har eller
har haft en Postkodlott har Astma- och Allergiférbundet
hittills fatt ta emot 107 miljoner kronor.

Det dr det allra basta med Postkodlotteriet.

Men det finns en sak till som &r valdigt bra, och det
ar att du kan vinna tillsammans med dina grannar,
samtidigt som du bidrar.

Visste du att ndstan en miljon manniskor i Sverige ar
med i Postkodlotteriet? Det &r fantastiskt, vilken kraft!
Ndstan en miljon manniskor som delar drommen om
att vinna stort — och drémmen om en battre varld.

Rickard Sjdberg dr programledare } 5 i
och vinstutdelare i Postkodlotteriet. .- y

e
ESVENSKANR

Kop lott eller Ids mer pa postkodlotteriet.se POSTKOD
HLOTTERIETH |

Aldersgrans 18 ar. Ga in pa stodlinjen.se om du eller en
anhorig spelar for mycket. Mer info pa postkodlotteriet.se

ATOPISKT EKSEM

EXPERTEN:
"Med kan
du bli besvarstri pa bara
nagra veckor.”
0 il vk leler @ el lermen alesk cleam. e balismsling selnes e, mon dumtsile

lyckan att bo i ratt landsdinda eller pricka ratt Idkare for att f& hjdlp. ”Vibehdver en mer jamlik vérd”, sager
Sophie Vrang, ordférande for Atopikerna, temafdrening i Astma- och Allergiférbundet.

DEN SOM NAGON
gdng haft atopiskt eksem
vet vilket helvete det kan
vara, med en kléda sé
intensiv att den dr omajlig
attignorera. Vatskande
s@r som gér att man
ibland tvingas byta klader flera génger
om dagen. S&r som rivs upp ndr man drar
av sig klader som fastnat i de vétskande
och blodiga séren. Man kan uppleva en
trétthet utéver det vanliga, dels p& grund
av att kl&dan héller en vaken, dels pé
grund av att eksemen har blivit infektera-
de. Lagg dartill en kansla av att aldrig vara
riktigt frésch och en oro fér vad andra ska
tycka.

— S& behdver det inte vara, det finns
hjalp att f& Men man ska heller inte un-
derskatta egenvarden, som béade fungerar
forebyggande och kan ge férstarkande
behandlingseffekt, sciger Sophie Vrang,
ordférande fér patientféreningen
Atopikerna.

| dag finns det stora méjligheter till
effektiv behandling. Kruxet &r bara att
komma till ratt vérdgivare, att hamna
hos en lékare med kunskap om vad
atopiskt eksem dr och vad det innebér
att leva med. Fér ménga kan det ta flera
&r innan diagnosen ens stdlls, och édnnu
léngre tid att f& ratt behandling.

— | dag finns en stérre behandlings-
arsenal att erbjuda, nya innovativa
systemldkemedel, bdde i tablett- och in-
jektionsform. Men dé krévs det att man
traffar en |ékare som tar ens symtom pé
allvar och som remitterar till en specialist
dar man kan 8 dessa ldkemedel.

Och hamnar man rétt och far ratt
hjalp, d& ska de flesta kunna bli besvars-
fria p& bara négra veckor, sdger Sophie
Vrang.

Sophie Vrang

ETT AV DE STORSTA problemen
med atopiskt eksem dr allts& inte att bra
Iékemedel saknas. Utmaningen ligger

snarare i att tillgdngligheten pé& specia-
listvard varierar kraftigt éver landet och
att kompetensen dr ojamnt férdelad.
Som det ér nuy, finns en dryg tredjedel
av landets legitimerade hudldkare i
Stockholm.

— Atopikerna har sedan vi grundades
kémpat fér att det ska etableras natio-
nella riktlinjer fér vérd och behandling av
atopiskt eksem. Hittills har det varit
upp fill varje region att skapa egna
riktlinjer, vilket férsvérar samsyn och en
god kvalitet.

Men det finns ljuspunkter. Nér denna
intervju gors har Lédkemedelsverket just
kommit ut med nationella behandlings-
rekommendationer. Det finns ménga
fordelar med detta, menar Sophie

Vrang, eftersom
det naturligtvis
inte ska hdnga
pé slumpen om
man traffar ratt

I&kare eller inte.

Och det finns goda skél att ge bra vérd:

Férutom det personliga lidandet, dér
mdnga till exempel undviker sociala kon-
takter, har komplex eller till och med blir
suicidala, finns det ett samhallsekonomiskt
intresse i form av produktionsbortfallet
som det innebdr ndr en person tvingas
sjukskriva sig p& grund av sina eksem.

Nar Atopikerna grundades 2018 var
okunskapen om atopiskt eksem d@nnu
stérre éin vad den &r i dag. Nu arbetar fér-
eningen for att dka kunskapen ytterligare,
och fér att minska tabun och skam kring
sjukdomen. Fér trots att det i dag finns bra
|ckemedel tror Sophie Vrang att det ar
svdrare att leva med atopiskt eksem i dag.

— Vileverien utseendefixerad varld
och selfie-kultur, dar vi forvantas ha ett
perfekt utseende, vilket gér att unga med
eksem har det kdmpigt. Det behdvs helt
enkelt fler forebilder som kan balansera
normen. Varfor inte selfies frén influencers
med eksem? ™

BEHANDLlNGSTRAPPAN
FOR ATOPISKA EKSEM
MILDA BESVAR:

Steg 1: Mjukgérande krdm, patient-
undervisning och undvikande av
triggers som palsdjur, emotionell
stress och pollen.

Steg 2: Kortisonkrdm i olika styrkor,
medicinska bad, antibiotika och
antiseptisk behandling.

Steg 3: Avancerad kortisonbehand-
ling och ljusbehandling

SVARA BESVAR:

Steg 4: Vid svéra besvdr ges system-
behandling och biologisk behandling
hos specialistvarden. Ibland laggs
man in p& sjukhus.

Kanske behover vi fler influencers

med eksem.
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Har du rester i kylen? Perfekt, d& kan du fixa'en smarrig It
till nastan ingen kostnad alls. Vi pratade med Cina Risberg,
som &r en mastare p& "man tager vad man haver”’-tanket.

TEXT: LINDA NEWNHAM
FOTO: KRISTER SURELL, ULRIKA POUSETTE

BYTUT
INGREDIENSER VID

BEHOV. UNDVIK FARDIGA -

KRYDDBLANDNINGAR
OCH VAR FORSIKTIG MED
ROROR OCH SASER SA
ATT INGEN INGREDIENS
AKER MED AV
MISSTAG.

SNABBA
SOLORATTER SOM
MINSKAR SVINNET

Harissahet
morofssoppa

1portion

DU BEHOVER:

4 normalstora mordtter
1tumnagelstor bit ingeféra
1hénsbuljongtérning
3dlvatten

11tsk harissa

1krm malen spiskummin
1dillstjalk

ca 1 msk rostade pumpakarnor (eller
mandel, om du t&l)

¥ salladslok

1msk olivolja

Om du tal:
Toppa med 1-2 msk turkisk laktosfri
yoghurt

GOR SA HAR:

1. Skala och skér moroten och inge-
faran i centimetertjocka slantar
ochlagg i en kastrull som rymmer

ca 1% liter.

2. Hall dver vatten (det ska tacka mo-
rétterna) och lagg i buljongtdrningen
och dillkvisten men ta férst bort n&gra
vippor att toppa soppan med.

3. Koka upp och lat koka tills morét-
terna &r ordentligt mjuka, ca 10-15
minuter.

4. Ta av frén spisen och hdll av, spara
1dl av buljongen. Lyft ur den tjocka
delen av dillstjclken.

5. Tillsétt harissa och spiskummin

och blanda till en slat soppa. Tillscitt
resterande buljong tills du har en kon-
sistens som kénns bra. Smaka av med
salt och peppar. Skiva salladsléken.
6. Hall upp soppan och klicka i
yoghurten. Ringla 6ver lite olivolja.
Strd Sver fron, salladslsk, en nypa

chiliflakes och lite dill.

nder pandemin, nér
manga borjade jobba
hemma, startade
matprofilen Cina
Risberg sin blogg
lunchhemma.se. Under arens lopp
har hon namligen blivit en mastare
pa att koka soppa pa en spik, eller
i alla fall svinga ihop fantastiska
maltider pa slattar de flesta skulle ha
slangt. Hon ser det ndstan som en
sport.

- Vi svenskar sldnger i genom-
snitt 19 kilo mat per person och
ar. Kan man minska det med bara
nagra kilo sa har man gjort stor
skillnad. Och det dr inte bra bara
for klimatet utan dven for budge-
ten, sdger Cina Risberg.

Det hon gor ar att spara varenda
liten matrest, &ven om det inte ar
en hel portion ris eller kyckling.
Allt kan hamna i en pytt i panna-
liknande ritt. En snutt zucchini
kan hon rosta i ugnen med lite salt
och olja. Nagra stackars ruccola-
blad kan tillsammans med olja och
vitlok forvandlas till en utmarkt
ortsas. Och har Cina en rodbeta,
lite rotselleri och en potatis gér hon
gérna rotfruktschips.

- Jag tror att manga kastar
gronsaker som inte ser s roliga ut,
men ofta har de intensiva smaker.
Hacka, stek, rosta, baka, koka eller
mixa dem, ar mitt basta tips. Det
kan du géra med nistan alla gron-
saker for att sedan fixa en soppa
eller en god réra som du kan blanda
ner i en pasta, eller servera som en
kramig klick i salladen eller till en
kottbit.

- Du kan ocksa lagga den mjuka
moroten eller ridisan i isvatten,
tipsar hon, s& piggnar den till.

- Isvatten dr ocksé ett bra sitt att
halla saker vid liv lite langre. Min
persilja som ligger i kallvatten i kylen
har hallit sig frasch i tre veckor nu.

Och ser hon ett recept dar man
exempelvis ska anvianda en halv
férpackning bonor eller tomater
brukar hon dnda laga till hela.

- Chansen &r storre att det blir

Alder: 53 4r.
Familj: Sambo, tvé séner pé 17 och 15,
samt en vuxen bonusdotter med famil;.
Bor: I Nacka.

Gér: Matprofil med Instagramkontot
@lunchhemma. Fredagskrégare pa
Boogérdsbageri.
Kommunikationskonsult med fokus pé
héllbarhet och livsmedel.

Aktuell med: Boken "Lunch hemma”.

anvant om det ar tillagat. Blir det
mat 6ver vid middagen kan jag dta
den till lunch dagen dérpa.

Hon sédger att den allra basta
svinnratten dr vegetariska biffar,
som kan serveras med savil ris som
sallad.

- Nar jag har manga sma grejer
som ligger och skramlar i kylen
forsoker jag hacka ner allt till sam-
ma storlek, sa att grénsakerna har
samma tillagningstid. Sedan binder
jag ihop hacket till en biff. Om du
tal 4gg kan du anvanda det, annars
funkar rismjol fint. Stek och doppa i
en riktigt god, smakrik sas.

Vad har du fér favoritrdtt som du gérna
atervénder till?

- Jag dlskar matiga sallader, och
japanska smaker. Att anga milda
gronsaker och ringla 6ver en smak-
rik sas ar fantastiskt. I mitt fléde
finns ocksa ramen-liknande rétter.

Dessutom dlskar Cina Risberg
att bade laga och dta lunch. Sjalva
tillagningen gillar hon fo6r att hon
far anvédnda fantasin nar hon kom-
ponerar sina rétter. Lunchstunden
ar harlig, for den ger henne lite
egentid.

- Vi har tva tonarskillar hemma
som inte ar 6verfortjusta i gronsa-
ker, sa till middag lagas mat alla gil-
lar. Men till lunch far jag dta precis
vad jag vill! ® »
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MAT

. Rad curry-

i

' soppa med

kyckling och ris
1portion

DU BEHOVER:

1dl fardigkokt ris

50 g férdiggrillad kyckling

3 dl hénsbuljong (3 dl vatten +
1buljongtdrning)

1dl krémig kokosmijolk

11tsk fisks&s

1 msk limejuice

1% tsk réd currypasta

1ndve bladspenat

5 sugarsnaps

1 salladslok

GOR SA HAR:

1. Koka upp hénsbuljongen tillsam-
mans med réd currypasta, kokos-
mijolk, limejuice och fisks&s. Lagg i
kycklingen s& att den vérms upp.

2. Strimla sugarsnaps och salladslék.
3. Légg riset i botten pd en djup tallrik,
l&gg till spenaten och kycklingen

och héll éver buljongen. Toppa med
sugarsnaps och salladslsk.

ikl
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Sotpotatis- och blomkélssoppa

1portion

DU BEHOVER:

1liten sétpotatis (motsvarande 2-3
vanliga potatisar)

Ca. % blomkélshuvud

1 vitloksklyfta

1tsk salt

3% —4dlvatten

11tsk harissa eller ¥2 krm cayennepeppar
1 skiva bréd, rostade pumpa- eller solros-
fron — beroende pé& vad du tél

2 msk olivolja

11tsk spiskummin

% krm cayennepeppar

1msk citronjuice eller lime

Toppa gdrna med:

Bladpersilja, granatappelkérnor, korian-
der, férsk mynta eller salladslak.

GOR SA HAR:

1. Koka upp vatten och salt (bsrja med
3% dl vatten).

2. Skala och tarna sétpotatisen i socker-
bitsstorlek ungefar. Dela blomkélen och

ldgg undan 3 smé buketter till stekning.
3. Koka sétpotatis, blomkél och vitlok

i ca. 10 min tills sétpotatisen ar mjuk.
Under tiden: Skiva de évriga blomkéls-
buketterna i tunna skivor och hacka
brodet grovt.

4. Hetta upp en stekpanna med oliv-
oljan, spiskummin, cayennepeppar och
en nypa salt och stek sen blomkalen
och mandeln tills de f&tt fin farg. Stall &t
sidan.

5. Nar sétpotatisen dr mjuk mixar du
soppan med en stavmixer tills den ar
slat. Tillsatt eventuellt mer vatten for
spddning. Smaka av med salt och pep-
par. Den kénns lite "sl&t” nu men nér du
tillsatter 6vriga ingredienser vaknar den
till liv av smakkontrasterna.

6. Hall upp soppan i en skél. Lagg upp
blomkélen och brédbitarna i soppan
och ringla éver den smaksatta oljan fréin
stekpannan. Pressa &ver citronjuicen
och toppa gdrna med en farsk 6rt eller
salladslsk.

Det handlar

om att vaga tdnka
annorlunda.

SA DRAR DU NER PA
LUNCHBUDGETEN

1. Se 6ver minsta skérva mat.

Ta fram vad som finns i kylen och
fundera pd hur du kan anvénda
det. Aven ndgra centimeter zucchi-
ni gér att géra n&got av. Hyvla den
tunt, stek upp och smaksatt.
2.K6p hem mat som haéller
lange, den dr ofta ocksé billig, som
svenska rotfrukter och kél. Och
nej, rotfrukter mdste inte betyda
torr rékostsallad — pé& bara ndgra
minuter kan du géra rédbetschips.
Eller krydda upp grénsakerna med
asiatiska smaker. Det handlar om
att vga ténka annorlunda.

3. At lite av det som &r dyrt. Om
du verkligen dlskar bacon sé& gor
baconsmul i stéllet for att steka
upp hela paketet. Bacon ar fett,
rokt och har mycket smak, som
néstan okar i intensitet nér du smu-
lar den dver en sallad eller soppa.
4. Billig bas. P& motsvarande satt
ska basen i lunchen vara billig.
Ténk ris, glutenfri pasta, potatis
eller baljvaxter.

5. Piffa till maten med fermente-
rade kryddor, som soja, koreansk
chilipasta, miso eller parmesan,
som dr bade syrlig, salt och fet.
Lite ger mycket smak. Kolla pé
paketen, s& att de inte innehdller
saker du inte tdl.

6. Servera snyggt. Har du lunch-
besok s& servera maten p& det
finaste porslinet du har. Alla Gter
med 6gonen!
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KOTTALLERGI

Fastingar o
kan ge digde

Fastingar kan inte bara sprida sjukdomar som
borrelia och TBE — utan dven orsaka kottallergi.
Och nér klimatférandringarna gor att de smé
krypen okar i antal kan fler drabbas.

Marie Nilsson ar en dem som inte

langre kan ata kott.

TEXT: ZANDRA ZERNELL
FOTO: KARL MELANDER

w otlanningen Marie
Nilsson skulle pa

bandymatch och
Iét forst en snabb

middag pa en
hamburgerrestaurang. Nar hon
och familjen satt pa arenan ett
par timmar senare borjade det
klia. Forst bakom 6ronen, sedan
pa armarna och till sist 6ver hela
kroppen. Dessutom fick hon svara
magproblem. Mitt i matchen var
hon tvungen att aka till akuten.

- Jag madde fruktansvart daligt.
Pa sjukhuset fick jag allergimedicin
och kortisontabletter, och blev till
slut battre, sager Marie Nilsson.

Marie remitterades till allergi-
mottagningen, dar lakaren lat géra
ett allergitest och lyssnade pa
vad som hént.
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- Nar testsvaren kom berdt-
tade han att det handlade om
en ovanlig allergi, kottallergi.
Den hade jag fatt genom att bli bi-
ten av fastingar. Lagg av, nu skojar
du? sa jag, eftersom jag aldrig hort
talas om detta tidigare. Men han
visste inte sa mycket mer, utan sa
att jag fick googla fram mer infor-
mation sjalv.

Lakaren hade hajat till vid be-
rattelsen om hamburgaren, och att
det sedan gatt flera timmar innan
den kraftiga reaktionen kom. Dar-
for hade han testat om Marie hade
IgE-antikroppar mot alfa-gal, som
ar det amne som kroppen reagerar
pa vid kottallergi.

- I efterhand har jag forstatt
att allergin kan orsaka mag- och
tarmbesvar. Jag har haft kraftiga

magbesvar i manga ar som jag
trott berodde pa stress, men som
blivit mycket battre nu nir jag
inte dter kott langre.

Marie Nilsson dr uppvuxen pa
en bondgard och har fatt ménga
fastingbett genom aren. Och
forskning visar att upprepade
fastingbett 6kar risken for att
utveckla kottallergi. Det dr dn sa

Jag fro
ber.odcre%& stre

lange en ovanlig sjukdom, men i
takt med att fastingpopulationen
okar pa grund av det varmare kli-
matet kan allergin bli vanligare.
Manga far sin diagnos i bérjan av
hosten, efter en fastingsommar.

NUMERA BAR MARIE alltid med sig
akutmedicin i form av kortison-
tabletter. Hon utesluter kott ur
kosten helt eftersom det finns
en risk for riktigt svara reaktio-
ner. Ungefar hilften av alla med
kottallergi far just anafylaxi, en
potentiellt livshotande reaktion
som paverkar hela kroppen.
Och det finns i dag inget sdtt att
veta hur svara reaktioner hon
sjalv kan fa.

Dessutom ar hon forsiktig med
mjolk, eftersom manga kottaller-
giker reagerar dven pa det. Sjilv

é"r'ﬁ“@l@

oJge

Ss. " -

ol -

har hon tidigare trott att hon ar
laktosintolerant.

- Det har gatt bra att sluta med
kott, aven om det saklart varit
lite trakigt. Det jag saknat mest
ar julskinkan. Och vara vanner
brukar skratta at att min sambo

ar jagare och jag inte kan ata kott.

Nar Marie fick sin diagnos gick
hon med i Astma- och Allergiftr-
eningen och temaf6reningen for
kottallergi/alfa-galsyndrom. Hon
ar ocksa tacksam for den forsk-
ning som nu goérs om allergin och
hoppas att den ska leda till mer
kunskap. Hur uppstar kottal-
lergi och varfor dr det bara
vissa som drabbas?

B ) = VIHAREN del, utan det géller att

- Férhoppningen &r TE’?%FTC:-RAETIIE:glFOR utesluta det som orsa-
forstas att det en dag FINLIIVIIXINN A kar reaktioner samt aft
ska komma ett boteme- WORDFPRESS.COM undvika fler fastingbett.

del, siger Marie. ®

MARIE NILSSON
Alder: 54 ér.

Familj: Sambo, barn
ochbarnbarn.

Bor: | Bjérke pa
Gotland.

Gor: Underskaoterska
pé dldreboende.
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FAKTA: KOTTALLERGI

* Kéttallergi uppstér genom att
man blir biten av en fésting vars
salivinnehdller alfa-gal som
dverfors vid bettet. En del personers
immunférsvar uppfattar detta som
négot frammande och bérjar d&
producera allergiantikroppar, IgE,
mot just alfa-gal.
* Personer med blodgrupp B och
AB fér sallan ksttallergi.
* Ett blodprov kan visa om du har
allergiantikroppar mot alfa-gal.
* Kottallergi kan orsaka olika slags
symtom, som nasselutslag, oklara
symtom fr&én mag- och tarmka-
nalen och i svéra fall anafylaxi.
Symtomen kommer ofta férst efter
2-6 timmar.
e Alfa-gal finns i kétt frén nét, lamm,
gris och andra déggdjur, i mjslkpro-

dukter och i gelatin, som finns i

exempelvis godis.
* An finns inget boteme-

KALLA: MARIANNE VAN HAGE, PROFESSOR | KLINISK IMMUNOLOGI VID KAROLINSKA INSTITUTET.
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Effektiv behandling av allergiska sjukdomar
med 99,5% ren luft i andningszonen

Airsonett TLA &r den enda kliniskt bevisade behandlingen

som bygger pa att undvika allergen. Du sover i en frizon
som ar 99,5% ren fran de allergen och partiklar som
driver allergiska sjukdomar som astma och atopiskt
eksem. Tack vare behandlingen kan luftvdgar och
immunforsvar vila och dterhdmta sig nar du sover, sa
att du battre klarar allergen under dagen — dven under
pollensdsongen.

Har du eller ditt barn svdra allergiska besvdir?
Specialistldkare, allergolog eller barnlékare kan bedéma
om TLA-behandling ar [dmplig. Airsonett TLA foérskrivs
idag till 6ver 800 vuxna och barn i Sverige med framfor
allt allergisk astma och atopiska eksem.

airsonett.eu/sv

1: Spilak M, et al. A comparison between temperature controlled laminar airflow device and a room-air cleaner

Airsonett TLA 3r 100 ganger mer
effektiv an luftrenare’

Airsonett TLA har i studier visat sig vara 100 ganger
mer effektiv pa att ta bort partiklar och allergen i
andningszonen, jdmfort med luftrenare.

Jobbar du inom vdrden och vill veta mer om TLA?

Behandling med TLA har i ett flertal kliniska studier
visat sig effektiv mot allergiska sjukdomar som
astma och atopiska eksem.234567 Airsonett TLA &r en
hembehandling utan farmakologiska biverkningar.

Ta garna kontakt med oss for mer information.

in reducing exposure to particles while asleep. PLoS ONE 2016,11(11): e0166882, 2: Schauer et al, 3: Wang et al;

4: Boyle et al, 5: Pedroletti et al, 6: Gore C et al, 7: Traidl et al

Airsonett

A Breath of New Life

Glow in the
dark-pinnar,

en garanterad
’ o k I '
succé pa kalaset:

Party-tajm for
monsterdiggare!

Halloween ar héstens hojdpunkt {6r ménga barn.
Har ar tips p& hur du allergisakrar hogtiden,

s& att alla kan vara med.

AV LINDA NEWNHAM FOTO: UNSPLASH, PEXELS

P& bus eller godis-
promenad:
VAR TYDLIG. Férklara ditt barns

allergier fér familj och vénner, och for-
sdkra dig om att det finns en handfull
allergifria gottesaker. For enkelhets
skull kan du erbjuda okejade godisar
till andra hushaéll.

TACK, MEN NEJ TACK. Lar ditt
barn att artigt tacka ne;j till hemgjorda
godsaker, dér ni inte kan vara sékra
pé& innehdllet.

BJUD PA ANNAT. Skippa sétsa-
kerna och erbjud annat roligt, som
utprintade mélarbilder, plastringar
med spindlar, glow in the dark-pinnar
eller liknande.

Nar ni vill
fira hemma:

TITTA, DET SPOKAR! Gér
om ert hem till ett spokhus,

och bjudin folk. Hitta en
spellista med léskiga l&tar

for kuslig stdmning. Gor en
snitslad bana med éverrask-
ningar. Gém allergivénliga
godsaker i hemmet och ute p&
tomten och ha godisjakt. Blir
garanterat en minnesvérd kvall!

KARVA PUMPOR. Klg ut er och
ha en pysselkvdll dér ni bland annat
tavlar om finaste karvade pumpan.

FILMTAJM. | stéllet for bus eller
godis kan ni ha en pyjamaskvall (eller
om ni vill kl& ut er) med 6vernattning.
Berdtta spokhistorier och kolla pa
laskiga filmer.

Tévlaom
snyggaste
pumpan!
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ALCRO

VAGG | 03 | INTERIOR

ad.seren

HELMATT TACKFARG

HENAW INOMHUSLUFIER®
GIR EK WACKER OCH HELWATT w71
EXTRA HOL TACKFORMAGA
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”
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EN FARG SOM
ANDAS INNOVATION

ad.seren ar en grund- och tackfarg i ett med

extra hog tackformaga som ger en vacker helmatt
yta. En farg av hogsta kvalitet med en innovativ
teknologi som renar inomhusluften® och dessutom
ar miljomarkt med Svanen, M1-certifierad samt
rekommenderas av Astma och Allergiforbundet.

ad.seren passar extra bra i rum med mycket textilier
som till exempel sovrum eller vardagsrum och ger
ett perfekt resultat som haller éver fid.

Las mer pa alcro.se

*Reducerar aktivt nivderna av formaldehyd i inomhusluften. Funktionaliteten ar bevisad genom tester utférda av oberoende laboratorium enligt testmetod ISO 16000-23.

TEXT: ZANDRA ZERNELL

Okad risk for PMS”

Flickor med astma eller matallergi l6per 6kad risk forpremenstruella
storningar i vuxen &lder. Det visaren studie frén Karolinska institutet.

Omkring 20-30 procent av alla kvinnor i
reproduktiv &lder lider av premenstruella
stérningar, PMS, och 2-6 procent har
en sv@rare form av stérning som kallas
premenstruell dysforisk stérning, PMDD
— ddr man nagra dagar i manaden kan
kdnna sig helt personlighetsférandrad,
f& &ngest och kraftiga humérsvangning-
ar och ha svart att tygla sin ilska.
Tidigare forskning har upptéckt
att inflammation i kroppen kan vara
en bidragande faktor till besvaren.
Forskarna ville darfér undersska om
inflammatoriska tillstédnd i barndomen,

som till exempel astma och allergier,
kan péverka. Resultatet visar att flickor
med astma i studien hade 20 procent
hégre risk for premenstruella besvar
som vuxna. Aven matallergi var kopplat
till besvéren.

Det ar nu viktigt att v&rdgivare ar
medvetna om risken att drabbas, menar
forskarna, som har kontrollerat fér andra
faktorer som skulle kunna p&verka
resultatet, som till exempel BMI, rokning
och anvdandande av p-piller. Over 6 000
kvinnor deltog i studien, som é@r gjord i
samarbete med amerikanska forskare.

Hos barn @r astma
vanligare hos pojkar
an flickor, men frén och
med puberteten blir den
vanligare och svérare
hos kvinnor én man.
Lattare i
tondren for
killar med
astma.

Pollenvaccin

hjilper aven dldre

Aven personer éver 60 &r kan ha nytta
av vaccinbehandling mot bjérk-, grés-
och kvalsterallergi. Det
sl&r forskare bakom

en internationell
dversiktsartikel fast.
Darfor bor dven

éldre kommai fréga

LR
for behandling om de ’%ﬁ‘
inte upplever nagra '

biverkningar, menar

forskarna. 1

o
I,

Erik Melén,
& barnldkare och
s

o
-~
. o-

FORSKNING

KALLA: LAKEMEDELSVERKET

FLER TANDTROLL
VID BARNASTMA

Barn och ungdomar med
astma léper hogre risk att
fa karies, visar forskning.
Det galler Gven dental
erosion, det vill séiga
fratskador p& tanderna.
Varfér? Jo, bland annat handlar det
om att astmamediciner p&verkar
saliven, och att barn med astma
oftare andas med munnen. Fér
att férebygga problemen boér det
darfor finnas en samverkan mellan
barnsjukvérden och tandvérden,
skriver forskare bakom en Gver-
siktsartikel i Tandlékartidningen.
Hégre fluordoser i tandkrém,
fluorsksljning och fluorlackning p&
tandklinik kan behévas.
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Det rjattes
gladjande ¢ »
siffror.

professor vid Karolinska
institutet, i Dagens
Nyheter om att renare luft
i Stockholm de senaste
20'aren gett barn och
unga battre lungfunktion.
FOTO: STEFAN ZIMMERMAN



FLYTTA HEMIFRAN

Att traffa en kompis som har gosat med en hund
kan géra att hamnar pé sjukhus.
Sé& svar ar hennes allergi. Nar det var dags

att flytta hemifrén var foraldrarna sjalvklart A
i _oroliga. Har berattar alla tre om hur det ar 1
yanavicy { att slappa taget och hitta tillit i det nya.
Famil;: Pojk- | AV KALLE DIXELIUS FOTO: FRIDASJOGREN
vannen Joakim, |

mamma, pappa
och lillasyster.
Bor: | Linképing. i -
Gér: Laborant \
p& SGS miljo-
laboratoriumi
Linkdping.

et kan vara svart

for foraldrar ge-

nerellt att sldppa

taget om sina barn

- trots att de klivit
over 20-arsstrecket. Hur blev de
plotsligt sa stora? Kan de tvétta,
laga mat och ta sig hem sdkert
om natten? Extra svart dr det om
barnet har en allvarlig allergi. For
vem ska se till att det finns medi-
cin? Och kommer hen att akta sig
for det som utldser allergin, trots
att en rolig fest frestar?

For den unga kan det vara tvart-
om: Lat mig vara, jag dr vuxen nu!
Jag klarar mig sjalv!

Eller inte: Shit, hur ska det har
ga? Maste jag 16sa det sjdlv nu?

Det dr nu tva ar sedan astmati-
kern och allergikern Kim Winqvist
flyttade ut, fran hemstaden Harno-

Allvarlig allergi

sand till Linképing. Fér henne har
den storsta omstéllningen varit att
ha kontakt med varden sjdlv,ien
ny region.

- Varannan vecka maste jag ta
fyra sprutor med Xolair, som dr en
behandling med antikroppar mot
allergisk astma. Jag tror att det var
det jag gruvade mig mest 6ver, for
tidigare f6ljde pappa alltid med.
Men har nere har jag ju flyttat ihop
med min pojkvin, sd han har fatt
axla den rollen lite, sdger Kim.

HENNES ALLERGI &r mycket allvar-
lig. Minsta kontakt med det hon
ar allergisk mot - framst palsdjur
och foérkylningsvirus - kan utlosa
livshotande astmaattacker. Eller
som hon sjalv uttrycker det: "Jag
har nog den virsta astman man
kan tanka sig.”
- Det senaste halvaret har jag
varit inlagd
pa sjukhus
fyra ganger.
Senast lag
jaginneitre

Vihar installningen
att ingenting
ar omajligt.

. Kims favoritfika,
- Windsorkakan.

veckor, och da var jag tva dygn pa
intensiven.

For att undvika astmaattacker
ar hon ytterst forsiktig. Gaster
maste ha med sig rena strumpor
och nytviattade klader, utifall de
varit i kontakt med palsdjur.

Vad utléste astman senast du lag
inne?

- Da hittade man ett litet oskyl-
digt férkylningsvirus i lungorna.
De flesta far inte ens symtom av
det forkylningsviruset. Sa ja, det
ar ratt illa.

Samtidigt som Kim sager detta
later hon 6verraskande kavat och
sjalvsidker, trots att hennes astma
kan ga fran inga symtom alls till
livshotande pa ett 6gonblick.
Varifran kommer den hér tryggheten?

- Det dr svart att forklara. Men
jag har alltid varit en aktiv tjej och
sportat mycket. Pappa har varit
med pa trdningarna och statt dar
och gett medicin. Varken allergin
eller mina foraldrar har begransat
mig. Jag fick "Min stora dag” fér
nagra ar sedan och da akte jag och
pappa till Chamonix och besteg
en topp vid Mont Blanc pa 3 842
meter. Sen akte vi skidor ned. Vi
har verkligen haft instédllningen
att ingenting ar omgjligt.

VILKEN FORALDER som helst skulle
bli utom sig av dangslan om ens
barn lag pa intensiven i en annan
stad. Och det ar klart att Kims
foraldrar, Mattias och Soma, har
varit oroliga. Nadstan varje dag,
faktiskt.

- Oron finns med oss. Vi funde-
rar alltid 6ver hur Kim mar, men
det dr ju inget som vi berattar for
henne. Det dar nagot som jag och
min man pratar om, berattar Kims
mamma, Soma Winqvist.

- Det ar klart att det &r jobbigt
att vara 60 mil ifran sin dotter nar
hon ligger pa sjukhus. Senast lag
hon inne i tre veckor. Men hon
ar valdigt palast och duktig. Kim
har alltid velat ta ansvar f6r sina

UL hi inte lek. . . " ..
incrgpinels i mediciner. Ldkarna gapar éver »
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FLYTTA HEMIFRAN

vilken koll hon har, och hur val
hon kdnner sin kropp, fyller pappa
Mattias i.

Och kanske ar det deras lugn
som har smittat av sig pa Kim.
Kénner du av dina foréldrars oro pé
ndgot satt?

- Nej, vi har en sa tajt relation.
Jag pratar med mamma och pappa
i telefon varje dag, framfor allt nar
jag ligger pa sjukhus. Sa det kdnns
anda som att de ar nira trots att
de dr sa langt bort.

Kim arbetar som laborant pa ett
kemiskt laboratorium. Ett battre
jobb for en kronisk astmatiker
far man leta efter: allt ar kliniskt
rent och sterilt hela tiden. Dess-
utom &r det néra till Linkdpings
universitetssjukhus dar det finns
specialistvard som inte finns i
Harndésand.

- Om jag ska vara arlig, och det
hir later kanske lite konstigt, sa
kanns det jattebra att hon bor dar
hon gor. Kim har bara 10 minuter

till sjukhuset, i stéllet fér 30-40
minuter hir i Harndsand. Och dar
nere finns det specialister som inte
finns har, sdger pappa Mattias.
Om ni skulle ge ett rad till andra
fordldrar som har barn med allvarliga
allergier som ska flytta hemifrén, vad
skulle det vara?

- Forsok att vara lite street
smart. Du kan inte férbjuda ditt
barn att géra saker, risken &r stor
att hen dnda gor det. Men du kan
ge goda rad pa vagen, ”jag skulle
inte gora det for att ...” Jag forstar
att det ar svart att avsta fran saker
som dr naturliga for en 18-aring,
som att ga hem till en kompis pa
fest.

Mamma Soma tilldgger att det
ar latt att man som foralder curlar
barn med allergi fér mycket.

- Det tror jag ar den storsta
risken, att det blir valdigt mycket
“lilla gumman” eller ”lilla gubben”.
Det viktiga dr att ge dem verktyg
att kunna hantera allergin sjdlva. ®

FLYTTA HEMIFRAN

symtom, eller hur man
bast undviker det som
triggar ens allergi.
Men ocks& om hur
ofta det som férélder
ar rimligt att héraay ~ Lisa Breitholtz
sig "for att kolla ldget.” Det blir latt att
man ndstan jagar sitt barn.

Vad kan det f& for konsekvenser for

Sji Ivfortroende”

lar det ofta om oro éver att barnet ska f& — Det vi ofta ser ar en minskad tillit till
en allvarlig eller till och med livshotande ~ den egna férmagan. Barn fill féraldrar
reaktion. Ibland kan férvéntansoron som héller i for hért och signalerar att
bli for stark och inte std i proportion till varlden ar en farlig plats tenderar att
situationen, sdger hon. kénna mer osdkerhet och ha légre
Hur ska man ténka som férélder nér  sidlvidriroende. Genom att férsoka,
ens allergiska barn ska frigéra sig ”.1'_55|}'le°5‘ och {§f56kf igen fér man
o o tillit till sin egen fé6rmdga.
och flytta hemifran? " . e
NORMAL ORO hiélper oss att vara — Du méste sléppa taget. Ett satt ér att Men om “att misslyckas” i véirsta fall
férutseende och att 16sa problem. Men géra en plan tillsammans med ditt barn. handlar om allvarlig, akut sjukdom
det kan ocksa bli for mycket av det goda,  Det kan stéirka b&de din och barnets och déd, hur ska jag resonera som
som om man hela ’riden“oroc:r sigforatt  trygghet. Planen bér bygga pé alla fordlder da?
n&got ska komma att handa. Det ka”fls framgé&ngar som man haft. Ofta har man — Det ér darfor du som fordalder
forv'anfonsoro, berdttar psyk.o|ogen Lisa  utvecklat en rutin eller strategi for allergin. ~ behéver sldppa gradvis, sé att det inte
Brel’rho|t,z som bland annat jobbar p& Lisa Breitholtz séger att planen kan blir allt eller inget. Se till att géra en
BUP i Vasterds. . handla om konkreta saker, som hur successiv ansvarsférdelning och fill &t
—Om du har ett allergiskt barn hand-  mgn ska agera om man fér allergiska den unga att ta éver mer och mer.

EXPERTEN:
”Din oro kan
sinkaung d()mcns

En viss oro gér dig forberedd, men
nar den gdr 6ver styr s& pdverkar
den inte bara ditt vélm&ende utan
aven ditt barns tillit till sin egen
forméga. Det sciger psykologen
Lisa Breitholtz.

Har du ett barn med astma?

Astma kan leda till oro, stress och att man kénner sig
hindrad att gora saker. Vid Karolinska Institutet
undersoker vi hur det ar fér barn 8-12 ar, ungdomar
13-17 &r och deras féréldrar att leva med astma.

Tycker du eller ditt barn att astman kan vara besvarlig?
Vill ni berétta fér oss om det? Da far du gérna lasa mer
har: https://ki.se/cns/kbt-for-barn-och-unga-med-astma

Kontaktperson och ansvarig forskare:
Marianne Bonnert, Leg. Psykolog, Med. Dr.

E-post: marianne.bonnert@ki.se

Studien genomférs pa Kompetenscentrum fér Psykoterapi, Centrum fér
Psykiatriforskning, Institutionen fér Klinisk Neurovetenskap, Karolinska Institutet.

N\IN,
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BETALD ANNONS

TILL DIG SOM
STODER ASTMA-
OCH ALLERGI- 8
FORBUNDET

[TePe]

Det finns ingen peppar i
den har minten.

- Julia, 6 ar

Skonsam tandkram for hela familjen

TePe Daily™ och TePe Pure™ ar ett nytt
sortiment tandkram for hela familjens olika
behov, for kansligt tandkott och torr mun.
De innehaller endast utvalda ingredienser
och ar helt utan onddiga tillsatser.

\LERG,
v }'4« TePe Daily™ Baby och TePe Pure™

N
£ (x\ B Unflavoured rekommenderas av
‘%\ J, & Asthma Allergy Nordic.

Wi

&
C}E

TePes tandkramer ar markta med
Bra Miljoval.

Bra Miljoval

AD7312SE



for easier vacuuming

Denna uppfinning gér dammsugningen ftill en lek

Trott pa att ligga platt pa golvet for att komma till
med dammsugaren under sangen? Det var Inge
ocksa. Tills han kom pa denna geniala |6sning.

Med Advac Reach AV60 kan du enkelt dammsuga
over, under och mellan platser som normalt ar
svara att na.

e Munstycket ar 60 cm langt och endast 12 mm hogt.

e Den har en rorelseradie pa 180 grader pa leden. Pa sa satt slipper du béja rygg och handled nar du
dammsuger ovanfor, under och mellan.

e Atta hal pd munstyckets undersida ger en stor sugyta och gér dammsugningen mycket effektiv.

e Passar alla dammsugare med en rérdiameter pa 32—35 mm, vilket utgor ca. 70 % av de vanligaste
dammsugarna idag.

e Du kan enkelt ta bort munstycket for rengoring och byta till ett annat 6nskat munstycke.

e Munstycket kostar 349 kr och finns att kdpa i bland annat Clas Ohlsons webbutik.

e Det ar 7 ars garanti pa munstycket.

e Gatil https://www.clasohlson.com/ och sdk efter Advac Reach AV60

REALH o

FORBUNDET

Astma- och
ergiforbundet
infog Visby

Allergiska reaktioner efter att man har atit ute ar vanligt.
Under Almedalsveckan var Astma- och Allergiférbundet pé plats

for att prata om matallergier och vad som kravs for att alla ska
kdnna sig trygga nar de satter sig till bords.

Imedalsveckan

samlar varje

sommar politi-

ker, naringslivs-
A foretriadare och
representanter for intresseorga-
nisationer i Visby. Seminarier,
panelsamtal, kampanjande och
enskilda méten med politiker
avldser varandra fran tidiga fru-
kostmoten till sena kvallsmingel.

Astma- och

Allergiférbundet
hade med sig den
rykande farska
rapporten ”Trygga
tuggan” om matal-
lergier, de 14 farligaste allerge-
nerna och bristen pa samordnad
incidentrapportering. Bara en
handfull kommuner har ett for-
muldr anpassat for en ovantad
matallergisk reaktion pa sin
hemsida. Det vanliga ar att man
hénvisar till samma formular
som anvands for rapportering
av misstdnkt matforgiftning.

Liselott Florén

TROTS ATT LAGSTIFTNINGEN kring
de 14 farligaste allergenerna
funnits pa plats sedan 2011 vet
vi att allergiska reaktioner efter
bestk pa restauranger, kaféer
och skolmatsalar ar vanligt.
Men utan ett nationellt inci-
dentrapporteringssystem ar det
svart att sdga varfor det sa ofta

Undvik o6nskad allergi,
trygga varje tuggas’

blir fel. Saknar serveringsper-
sonalen tillrackliga kunskaper?
Ar det dialogen mellan serve-
ring och kék som brister? Eller
innehallsférteckningarna? Utan
fakta dr det svart att hitta ratt
atgarder fram-
over, forklarar
Liselott Florén,
kommuni-
kations- och
paverkanschef
pa Astma- och
Allergiforbun-
det.=

-

Almedalen bjéd pé sol!

I T

Nedan: Lunds universitets panelsamtal
om luftféroreningar. Med Christina
Isaxon, Lunds universitet, Asa Lindhagen,
miljé- och klimatborgarréad i Stockholms
stad, Marie-Louise Luther, Astma- och
Allergiférbundet, och Jesper Johansson,
ordférande Grona Mobilister.
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Mikaela Odemyr var med pé lakeme-
delsforetaget ALK:s rundabordssamtal.

Ovan: Tack till Fibr som sponsrade oss un-
der Almedalen. Fibr gér energibarer utan
de farligaste livsmedelsallergenerna.

Till hoger: Ordférande Mikaela Odemyr
lamnade &ver var rapport och véra krav
till sjukvérdsminister Acko Ankarberg
Johansson.

Nazuk Turdieva,
Sveriges masterkock
2023, och hennes
mamma tittade férbi

Karin Neuhaus, generalsekreterare
Astma- och Allergiférbundet, inled-
ningstalade p& Haleons seminarium om
tillgénglighet for egenvérdsprodukter.

Liselott Florén, kommunikations- och paverkanschef Astma- och Allergiférbundet, besckte
Visitas kockdueller. Hér med Tommy Myllymaéki till vénster och Fredrik Eriksson.

FORBUNDET

Svensk doldis med

INnfernatione

tinflytande

Sjalv gor hon ingen stor grej av det, men Sverige har en
framstéende internationell rést i astma- och allergifragor. Det ar
ingen mindre dn forbundsordforande Mikaela Odemyr.

or Mikaela Odemyr

borjade allt med
4 dldsta sonen Pontus

svara allergier. Hon

kunde ingenting om
astma och allergi, och upplevde
att det var manga fragor sjuk-
varden inte kunde svara pa.
Skolpersonalen stod ocksa hand-
fallen.

- Astma- och Allergiférbundet
blev viktigt for var familj, inte
minst for att det gav oss en moj-
lighet att komma i kontakt med
andra familjer i samma situation.

I takt med att kunskaperna
okade och Mikaela Odemyr satte
sig in i livsmedelsproduktion, lag-
stiftning och ldkemedelstillgdng
borjade hon inse betydelsen av
internationellt paverkansarbete.

- Véaren 2014 laste jag om en
kurs hos EMA, European Medi-
cines Agency, for att kunna bli sa
kallad patientexpert. Jag sOkte
och kom in och gick utbildningen i
Bryssel. Efter det blev jag uttagen
och fick mitt forsta internatio-
nella uppdrag som patientexpert

Mikaela Odemyr,
ordférande Asta- och
Allergiférbundet.

for EMA. Jag fick i
‘ den rollen granska

bipacksedlar med

patientdgon. Jag

kiande direkt att hir
kunde jag gora nytta.

EFA, EUROPEAN FEDE-
RATION of Allergy and
Airway Diseases, bad
henne halla ett kort
anforande om fodo-
dmnesallergi inf6r
Europaparlamentet.
Sé& har i efterhand
sager Mikaela

Odemyr att
det anfo6-
randet blev
avgorande for

Maénga ser upp
till Norden och hur
vi ar organiserade.

hennes fortsatta internationella
framgangar.

- Jag holl talet pa engelska och
svarade pa fragor utan tolk. Aret
efter blev jag invald som ledamot
i EFA:s styrelse, och det har jag
mina sprakkunskaper att tacka
for. Férutom flytande tyska och
engelska kan jag en del franska
och holldndska, sager Mikaela, som
var ordférande for EFA i fem ar.

Genom aren har fler upptackt
Mikaelas driv och gett henne
fortroendeuppdrag. Ett exempel dr
GINA, Global Initiativ for Asthma,
som tar fram de nya astmarekom-
mendationerna globalt.

- Jag ar ocksa ordférande i en

kommitté inom ELF, European
Lung Foundation, som forbere-
der kongresser for lunglakare och
fangar upp vad olika foreningar
inom lungsjukdomar har i pipe-
line. Sammanlagt har jag ett tiotal
internationella fértroendeupp-
drag, det ena har gett det andra.

Vilka dr de stora frégorna som
diskuteras internationellt just nu?

- Klimatférandringarna och
hur de paverkar astma. Drivgas
och begreppet "green patients”,
som handlar om inhalatorer utan
negativ miljopaverkan. Hur vi
kan forebygga och lindra astma,
och hur ny teknik som appar kan
underldtta for patienterna.

Hur ser man pa Sverige i de hér
sammanhangen?

- Manga ser upp till Norden och
hur vi ar organiserade. Jag fick
exempelvis nyligen en fraga fran
Schweiz, dar man &r nyfiken pa
hur vi jobbar for att fa ett svenskt
allergiprogram. Var forskrivning
av adrenalinpennor ar nagot and-
ra lander vill se.

Vad ér du mest stolt dver att ha astad-
kommit?

- Patientrepresentanterna star
inte langre vid sidan av. Vi star
tillsammans med professionen
och politikerna och ar uppskatta-
de. Nér jag tanker tillbaka pa hur
det var for min familj nar Pontus
var som sjukast, ja, da kdnner
jag mig stolt 6ver hur mycket av
patientperspektivet jag lyckats
lyfta in i allt fran bipacksedlar till
lagstiftning. I dag kan jag kdmpa
for alla drabbade, inte bara mina
egna barn, vilket ger mig kraft att
fortsitta. ™
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Mmiderm Duo

HELA FAMILJENS MJUKGORARE

Miniderm Duo &r en bade barriadrstarkande

och mjukgérande kram fér behandling av torr
hud, som passar hela familjen. Kramen innehaller
en kombination av glycerol och karbamid.

PA
APOTEK

- FOR BEHANDLING AV TORR HUD
- STARKER HUDENS BARRIAR

- VALTOLERERAD OCH SJALVKONSERVERAD

ACO

500g

miniderm
duo
20mg/g + 200mglg

karbamid + glycerol
| | ‘ ‘ | | Likermacil ar bohandling o toar hudd

Miniderm Duo 20 mg/g + 200 mg/g krém (karbamid + glycerol) ar ett receptfritt I&kemedel mot torr hud.
Las bipacksedeln noggrant. ACO Hud Nordic AB. www.aconordic.com

MIN230405SE1



