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Skaffa dig en
bra magRadnsla!

Ogonen &r sjilens spegel, lyder ett gammalt ordsprak. Kanske borde vi sdga
likadant om magen. Det ar ofta magen som signalerar hur vi mar psykiskt
och fysiskt. En lugn mage ger sjalen ro och tvartom: magknip, férstoppning,
diarré och gaser gor att hela tillvaron kdnns ganska jobbig. Tur da att det
finns mycket du sjalv kan gora for att fa magen i balans.

TEXT Stina Nordqvist ILLUSTRATION Fstop / NordicPhotos

MAGBESVAR AR VANLIGT. Ungefér 60 procent
av Sveriges befolkning har ndgon gang
magproblem i form av diffusa besvér som
uppkord mage, magknip, gaser och sé kallad
ballongmage.

—Ménga upplever att det dr pinsamt att
frdga om rad nir det giller magen. Istéllet
accepterar och lever de med besviren och
vet inte att problemen adr mycket vanligare
dn vad man kan tro, siger Helena Tillgren,
apotekare och terapiomradesexpert med
fokus pa bland annat maghélsa.

VIKTEN AV GODA BAKTERIER
Med probiotika menas mat eller preparat
med en tillsats av en eller flera sorters
goda bakteriestammar. Forr i tiden &t
vi mycket probiotika i naturlig form, till
exempel genom syrade gronsaker. Idag far
vi istéllet i oss storsta delen genom specifika
livsmedelsprodukter eller preparat med
tillsatta bakteriestammar, som till exempel
ProbiMage, Lactiplus och Bifiform.
—Probiotika kan bade férebygga och lind-
ra mag-tarmbesvar och ge en allmént béttre
rustad mage. Vi star emot sjukdomsangrepp
lattare om vi har en stark mag-tarmhélsa
eftersom en stor del av vart immunférsvar
finns lokaliserat har, sdger Helena Tillgren.

Nir ska probiotika anvdndas?

—Narsom egentligen, nér du vill fa en
béttre balanserad tarmflora, det finns inga
indikationer pa nér du inte bér anvanda
probiotika. P4 Apoteket mérker vi att det
ofta tas som forebyggande kur fére utlands-
vistelse, sdger Helena Tillgren.

Vad dr bdst, probiotika i livsmedelsprodukter
eller i kapselform?

—Det beror pé syftet samt vad som ar mest
praktiskt. Just nu forskas det intensivt pd hur
viktig kombinationen &r av flera olika sorters
goda bakteriestammar, inte bara effekten
av en. Nar det géller mat kan vi vélja att dta
flera produkter med olika bakteriestammar.
Likadant géller for probiotika i kapselformat,
det dr bra att véxla preparat och bakterie-
stammar da och da. Och vilj gdrna kapslar
med samma bakterier som i till exempel
yoghurt berikad med mj6lksyrebakterier, da
ar de valundersokta, sédger Helena Tillgren.

PREBIOTIKA — BAKTERIERNAS MAT
Forenklat &r probiotika sjdlva bakteriestam-
marna medan prebiotika dr bakteriernas
mat. Prebiotika betyder "fore liv” och ar
vattenlosliga kostfibrer och sockerarter i

vanlig mat (till exempeli linser, bonor, Ik »

"V/i star emot
sjukdomsangrepp
lattare om vi

har en stark
mag-tarmhalsa
eftersom en

stor del av vart
immunforsvar
finns lokaliserat
har.”
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"Du kan f&
magbesvar
om du Okar

ditt fiberintag
valdigt hastigt,
det ar viktigt
att trappa upp
fiberméngden
ldngsamt.”

Apotekets produkter for en battre maghilsa

el T

i i
[——

S Greentin

IBEROGAST a

Ett vaxtbaserat Iakemedel mot IBS och funktionell
dyspepsi. Lindring intrader oftast efter nagon timme,
langre behandling ger mer bestdende resultat. lbero-
gast orala droppar: 50ml 169,00 kr, 100 ml 285,00 kr.
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LACTIPLUS a

Ett bredspektrum-probiotika med olika bakteriestam-
mar som verkar i tjocktarmens olika delar. Innehaller
bade probiotika och prebiotika (mat fér bakteriernas
tillvéxt). Stabiliserar och bevarar en sund tarmflora och
stodjer kroppens naturliga forsvar. Kapseln kan delas
och stros pa t ex filmjolk. 60 kapslar 198,00 kr.

och andra fiberrika gronsaker) eller tillsatt i
preparatform (till exempel Sunwic). Prebio-
tika omsétts av goda bakterier i vara tarmar
sé att de kan foroka sig. Pa sa sitt stimuleras
tillvixten av goda bakterier vilket har en
positiv effekt pd mag-tarmhélsan.

Nir ska prebiotika anvdndas?

—Prebiotika anvinds bade for att ge en
positiv effekt pa tarmfloran men ocksa for
att halla magen i trim. Kostfibereffekten gor
att tarmarna behover jobba, sdger Helena
Tillgren.

FOR MYCKET AV DET GODA

Till skillnad fran probiotika finns det
faktiskt tillfallen da prebiotika inte ska
anvindas. Aven om de flesta av oss éter for
lite kostfibrer sa dr det ocksa relativt vanligt
att ata for mycket. Nar goda bakterier i
tjocktarmen omsétter kostfibrer bildas gaser
som biprodukt. Vi kan uppleva det har som
att magen blir uppblést, korig och gasig.

—Du kan fa magbesvar om du ¢kar ditt
fiberintag valdigt hastigt, det ar viktigt att
trappa upp fiberméngden ldngsamt, sdger
Helena Tillgren.

Hon menar ocksd att manga tror att
problemen som uppstar av for mycket fibrer
istéllet dr tecken pa att de &r kénsliga mot
laktos och/eller gluten och testar att sluta
ata det. DA riskerar man att utesluta viktiga
livsmedel i onédan och dnda inte fa bukt med
den egentliga orsaken.

—Tror du att besvédren dndé beror pa
kanslighet mot laktos eller gluten, besok
ldkare och fa en sidker diagnos, siger Helena
Tillgren. m

iPFI.EW sSunwic
L
SUNWIC a

Lattloslig kostfiber som héller magen i gang och bidrar
till normal mag-tarm funktion. Ger ndstan ingen smak,
|6ser sig latt i alla drycker och kan strés pa fil och
yoghurt. Passar barn, ungdomar och vuxna. Sunwic
Kostfibrer dospasar 14st 75,00 kr, Appeljuice med
kostfibrer 19,00 kr.

Sa lindrar du vanliga magbesvir

IBS - Irritable Bowel Syndrome

och kanslig mage

@ Regelbundna mat- och toalett-
vanor.

@ Tugga maten noga.

@ Minska eventuell stress, motio-
neragarna.

@ Lunelax och Visiblin ar Iake-
medel med vattenldsliga fiber
som normaliserar bade 16s och
trég mage i samband med IBS
symtom.

® Ar man mycket kénslig for
gasbildning vid kostfiber maste
man trappa upp fibermangden
langsamt. Ibland kan det vara
bra att antingen ta en fiber som
inte dr vattenléslig t ex Inolaxol
eller en kostfiber som ger min-
dre gasbildning tex Sunwic.

@ Det vaxtbaserade lakemed|et,
Iberogast, kan ge lindring av
uppkérdhet, magknip ochiil-
lamaende i samband med IBS.

Trég mage

@ At mer kostfibrer, frukt, grénsa-
ker, fullkorn i samband med mer
vétska (drick mer vatten nar du
okar ditt fiberintag). Trappa upp
fibermangden langsamt. Gor
man bast genom att ta fiber
som dr latta att dosera ratt t ex
lakemedlen Lunelax , Visiblin el-
ler Inolaxol. Har ar det viktigt att
ha talamod eftersom det kan ta
tid att fa full effekt.

@ Motion kan fa fart pa magen.

@ Vid svarare férstoppning
finns det mer snabbverkande
produkter att valja mellan tex
Microlax.

@ Andtarmsbesvar har ofta kopp-
ling till tr6g mage och yttrar sig
framfor i form av hemorrojder,
sprickor och kldda. Har finns re-
ceptfria salvor som ger lindring
och behandlar besvaren.

@ Aven likemedel kan orsaka
forstoppning. Detta galler b la
vissa smartstillande preparat
samt jarntillskott. Om man
undrar om sitt nya lakemedel
kan paverka magen och vad
man i sa fall kan anvanda for att
undvika/férebygga eller lindra
problem sa fraga din lakare eller
0SS pa apoteket.

Gaser

@ At regelbundet och tugga
maten langsamt.

@ Undvik tuggummi och kolsy-
rade drycker.

@ Motion kan lindra gasbesvar.

@ Receptfria preparat, kapslar
(till exempel Dimetikon och
NoGasin), minskar gasbesvar

om de tas direkt efter maltiden.

Tas regelbundet om man har
problem med gasbildning.

@ Se Over ditt fiberintag. For
mycket kostfiber (6ver 30 gram
per dag) kan ge gasbesvar. Du
kan aven fa problem om du
oOkar ditt fiberintag valdigt has-
tigt, hoj fiberintaget Iangsamt.

Halsbrdnna

o Undvik fet mat, alkohol, stora
maltider, stora mangder kaffe
och juice som kan forvarra
besvaren.

e At pa regelbundna tider, inte
for nara sanggaende.

@ HOj huvudandan pa sangen pa
natten.

@ Ga neri vikt vid behov.

@ Undvik stress.

@ ROk och snusa inte.

@ Undvika vissa receptfria antiin-
flammatoriska varkmediciner
som innehaller till exempel
acetylsalicylsyra, ibuprofen och
diklofenak.

o Olika sorters receptfria preparat

kan lindrar besvaren, radfraga
garna apotekspersonalen.

Diarré

Forst och frémst, ta reda pa
orsaken till diarrén. Magsjuka och
matforgiftning ger akut diarré
medan stress och IBS kan ge

Nar behovs likarvard?

e Vid blod eller slem i avféringen och
vid langvariga besvar som inte gar 6ver
eller forbattras samt om man upplever att

receptfria preparat saknar effekt.
o Om avforingsvanorna plotsligt andras
utan att du forstar varfor.
® Om man minskar mycket i vikt och
samtidigt har mag-tarmproblem.
® Om man far diarré och nyligen har
varit utomlands
® Om man i samband med diarré och
krékningar blir sl och kraftigt
allmanpaverkad

diarré som vaxlar till férstopp-

ning. En sa kallad "turistmage”

ger kortvarig diarré pa grund
av férandrad bakterieflora.

e Vid akut diarré kan det
hjdlpa att prova receptfria,
stoppande lakemedel max
ett par dagar. Vid feber dver
38 grader eller blodiga och
slemmiga diarréer ska man
kontakta sjukvarden.

@ Vid diarré forlorar kroppen
vatska. Vatskeersdttning kan
darfor vara bra att tillfora,
det finns till exempel att
kOpa i brustablettsformat pa
apoteket.

Kostrad vid diarré

@ Vatska, vatten, salter och
sockerarter dr viktigt att
tillféra for att undvika ut-
torkning. Finns dven fardig
vatskeersattning att kdpa.

@ At som vanligt sé fort du
kanner dig sugen pa det, da
ar magen ofta redo.

For barn med akut diarré

ar det viktigt att genast ge
vatskeersattning som finns

att kdpa pa apoteket och som
innehaller en valbalanserad
mangd vatten, salter och sock-
erarter. Om ditt barn kraks, ge
lite i taget med tesked. Mer rad
om egenvdrd och behandling
nar det galler magsjuka barn
finns pa Apoteket.se, under
"Magsjuka & diarré” alternativt
finns broschyren “Magbesvar
och mask hos barn™ att hamta
pa det lokala apoteket.
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PROBIOTIKA

ProbiMage, Laktiplus,
Bifiform, Sempers mag-
droppar fér barn

PREBIOTIKA
Sunwic

VID DIARRE

Semper Vatskeersattning med
aktiv bakteriekultur, Apoteket
Vatskeersattning, Resorb och
stoppande medel som Dimor
och Imodium. Lunelax och
Visiblin férebygger diarre vid
IBS-symtom.

VID TROG MAGE

Kostfiber, Lunelax, Inolaxol, Vi-
Siblin och Husk och prebiotika
som Sunwic laxermedel som,
Moxalole och mikrolavemang
som Resulax och Microlax.

Ar du gravid eller ammar kan du
anvanda Resulax och Microlax
eller fiberpreparaten som till
exempel Lunelax, Vi-Siblin och
Laktulos.

VID ANDTARMSBESVAR

Lindrande och behandlande
salvor: Xyloproct, AC3 Comfort
gel och Alcosanal

VID GASBESVAR

Dimetikon, Minifom, Imogaze
och NoGasin kan hjdlpa om de
tas direkt efter maltid.

VID HALSBRANNA

Novalucol, Novaluzid, Rennie:
Omedelbar effekt som sitter

i ca1timme. Inside ger effekt
inom 30 minuter och varari12
timmar.

Gaviscon, Galieve: Lagger sig
som ett lock, bra vid gravidi-
tetshalsbranna. Effekt efter ett
par minuter som sitter i ett par
timmar.

Losec, Pantoloc Control,
Nixacid, Omeprazol sandoz:
Syrautséndringen i ma gen
minskar inom 2 timmar och ef-
fekten sitter i upp till 1dygn.
Ar du gravid eller ammar kan
du anvanda Gaviscon, Galieve,
Novalucol eller Rennie.

Radfraga apotekets personal for
produkter som passar dig.
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Gor sa har

® Om en akut olycka ar framme,
ring genast 112 och begar
Giftinformation.

o | mindre bradskande fall,
ring Giftinformationscentralen
pa tel 08-33 12 31 (dagtid)
ellergain pa
http://www.gic.se/.

Forgiftning hos barn

Sma barn ar nyfikna pa sin omgivning och stoppar ofta saker i munnen. Om inte hushallskemikalier och
lakemedel forvaras sakert kan det handa att barnet smakar och rakar svélja nadgot de inte mar bra av.
Allvarliga forgiftningsolyckor hos barn ar ovanligt, som tur ar. Det kan anda vara bra att kdnna till hemmets
farligaste amnen sa att de kan férvaras pa ett barnsakert stélle.

Hushallskemikalier Likemedel Vixter och bar

Handdiskmedel, tval och handsprit ar i regel ofarligt Ladkemedel kan orsaka allvarliga forgiftningar, | vara tradgardar finns bade inhemska och impor-
om barnet bara far i sig en enstaka klunk. Andra aven i sma mangder. Det géller speciellt hjart- och terade vaxter som kan vara giftiga. Exempel ar
hushéllskemikalier med fratande &mnen, som till blodtrycksmediciner, antidepressiva medel och gullregn, digitalis (fingerborgsblomma) och storm-
exempel maskindiskmedel, attiksyra, ammoniak, sémnmedel. Aven receptfria likemedel som hatt. Ett annat exempel ar liljekonvalj, som kan
ugnsrengoring eller proppldsare kan vara mycket smartlindrande lakemedel med paracetamol eller ge magbesvar, och i allvarliga fall eventuellt dven
skadliga och ge svara inre skador. Nar det galler acetylsalicylsyra och jarntabletter kan vara farliga hjartpaverkan. Aven blomvatten kan vara giftigt
petroleumprodukter som till exempel tandvatska, for barn. for vissa arter. Vdra giftigaste svampar finns fram-
lacknafta och lampolja kan inandning i lungorna ge forallt i skogen och ar darfor inte sd lattillgangliga
kemisk lunginflammation, ett tillstand som kraver for barn. Pa Giftinformationscentralens webbplats
lakarvard. finns information om och bilder pa giftiga vaxter,

Andra hushallskemikalier som kan orsaka
forgiftning ar metanol/trasprit, som bland annat kan
inga i bransle till spritkok och modellmotorer, samt
etylenglykol, som ofta ingar i kylarvatska.

bar och svampar.

Medicinskt kol

Giftinformationscentralen rekommenderar att alla med smdbarn ska
ha medicinskt kol hemma, till exempel Kolsuspension. Det ar viktigt att
kunna ge kol inom 5-10 minuter om det skulle behdvas.

Ring alltid Giftinformationscentralen innan du ger medicinskt kol till
ett barn. Du ska inte ge kol till ett barn som &r sl6tt eller har ett paverkat i pipmugg. Du kan dven blanda kolet med
allmantillstand. Inte heller om barnet fatt i sig fratande produkter som lut saft eller tva teskedar socker for att fa en
och syra, eller petroleumprodukter som tandvatska och bensin. tilltalande smak.

Tips!

Dosen till barn &r ungefér 10 gram kol,
vilket motsvarar 70 milliliter Kolsuspension.
Eftersom kolsuspensionen inte ser sa
aptitlig ut, kan du forsoka att ge barnet kol

Kolsuspension finns pa Apoteket
och kostar 99,50 kr.
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