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Har du smärta, värk eller ont?
Vilket av dem spelar egentligen ingen roll. För som 
DN:s språkvårdare Catharina Grünbaum skriver, så 
finns det ingen gradskillnad mellan de tre orden. 

Man kan ha lätta smärtor, 
svag värk och lite ont. 
Liksom olidlig smärta, 

förlamande värk och outhärdligt 
ont. Huvudsaken är att du söker 
hjälp, och inte går för länge med din 
smärta. Eller värk. 
	 Smärta och värk är signaler på att 
något inte står rätt till i kroppen och 
kan vara symtom på många olika 
skador och sjukdomar. Ta därför all-
tid reda på vad smärtan beror på. Det 
är lika viktigt att försöka göra något 
åt orsaken, som att behandla själva 
smärtan. Och ju tidigare man åtgär-
dar smärtan, desto större är chansen 

att bli av med den. 
	 Minst var femte svensk lider av 
kronisk värk. Större delen är kvin-
nor. Diagnoserna kan variera men 
reumatisk artrit, artros, fibromyalgi, 
nack- och skuldersmärta, ländrygg
smärta samt migrän är några av de 
vanligaste smärttillstånden.

Bättre livskvalitet med motion
En preventiv metod mot smärta, som 
dessutom är enkel, billig och uppig-
gande, är motion och träning av alla 
slag. När smärtan övergår till att bli 
långvarig, är den inte längre en var-
ningssignal och är därför sällan ett 

tillstånd då man behöver vila. 
	 Fysisk aktivitet höjer livskva-
liteten för många människor med 
ledbesvär och kronisk smärta. När 
musklerna aktiveras stimuleras fri-
sättningen av endorfiner, kroppens 
eget morfin, vilket fungerar smärt-
stillande. När musklerna blir star-
kare och kroppsrörelserna mer sam-
ordnade ökar stabiliteten runt leden, 
vilket kan minska smärtan och hjälpa 
leden att fungera bättre. 
	 Dessutom gör träning ofta att 
man går ner i vikt, vilket minskar 
belastningen på leden och kroppen i 
helhet. �

Ta alltid reda 
på vad smärtan 
beror på. Det 
är lika viktigt 
att försöka 
göra något åt 
orsaken, som 
att behandla 
själva smärtan.

Minst var femte svensk lider av kronisk värk. Större delen är kvinnor. FOTO: mark pierce/ISTOCKPHOTO

Tuggummi med probiotika för bra 
munhälsa! GUM PerioBalance inne-
håller Lactobacillius reuteri Pro-
dentis och är den första probiotiska 
produkten som är kliniskt doku-
menterad att förebygga karies och 
tandköttsproblem.  GUM Perioba-
lance balanserar munnens miljö och 
motverkar de onda bakterier som 
kan förorsaka karies och tandkötts-
problem.
	 GUM Periobalance ger en bio
logisk terapi på ett enkelt, gott och 
behagligt sätt. Ett tuggummi om 
dagen innebär en minskad risk för 
både karies och tandköttsproblem.
	 Finns på Apoteket!   
�

När boken Att må dåligt är en bra 
början kom ut 1994 kunde nog 
leg läkare Bengt Stern aldrig ana 
att så många människor skulle ta 
den till sig. Under åren har boken 
sålt över 70 000 exemplar! Läsare 
hör ständigt av sig och berättar att 
boken har förändrat deras liv. Vissa 
menar att den betytt så mycket att 
den varit livräddande. En läsare säger 
”Jag kommer aldrig att glömma den 
frihetskänsla och den tacksamhet jag 
kände för Bengt, hans språk gick 
rakt in i hjärtat. Äntligen fanns där 
någon som sett hela människan och 
med det också mig.” Många har den 
som uppslagsbok för förståelse av sig 
själva och människor omkring dem. 

www.mullingstorp.com
Text: Rebecca Kjellberg

Nyhet!   
Nyttiga bakterier 
för munnen!

Bästsäljande 
livräddare

Med smoothies och juicer som ”Gym 
Junkie” och ”Acai Attack” ska Naked 
Juice Bar erövra Sverige. Juiceked-
jan, som är ett franchisekoncept, 
har en bar i Lund och en i Stock-
holm, och i höst öppnar ytterligare 
två Naked Juice Bar i Stockholm. 
Begreppet ”naked” står dels för att 
allt på juicebaren görs av ”nakna”, 
det vill säga naturliga, råvaror. Dels 
jobbar man med full insyn i enheten. 
Alla juicer och smoothies tillverkas 
av färska eller frysta frukter, grön
saker och bär framför kundens ögon, 
så att denne ser vad han eller hon får.  �

Källa: Foodnet.se

Naked Juice Bar 
ska släcka vår törst

TEXT: EMESE GERENTSER

– Det är förklaringen till att hundra-
tusentals svenskar fått slaskdiagno-
sen utbränd, säger Per Magnuson, vd 
för Scandlab Diagnostik som bland 
annat tillhandahåller sköldkörtelana-
lyser. Blodtester som visar normala 
värden kan vid jämförande mätning 
i urin visa sig vara helt vilseledande 
och skillnaden kan vara så stor som 
90 procent. 
	 Fram till 1960-talet mättes hor-
monell sköldkörtelstatus med ana-
lyser av urin. När sedan testmetoder 
utifrån mätningar i blod introduce-
rades, vilket förenklade för sjukhus-

Utbrändhet kan vara sköldkörtelrubbning
Kronisk trötthet, irritation och depression men också migrän, yrsel och 
oförklarlig viktuppgång, kan vara tecken på underfunktion i sköldkörteln. 
Urinprov upptäcker detta, något som blodprov kan missa.

läkarna, föll urintesterna i glömska. 
Urintester vid sköldkörtelstatus är 
dock kontroversiella i Sverige och 
hos Socialstyrelsen.
	 – Detta trots att den världsomfat-
tande organisationen IHS, Interna-
tional Hormone Society, i sitt proto-
koll har övergivit blodtester när det 
gäller sköldkörteln, till förmån för 
urintester. 
	 Alltför många läkare i dag ger sig 
på symtomen, utan att se till orsa-
kerna, menar Per Magnuson. 
	 – Hypotyreos, nedsatt effekt av 
sköldkörtelns hormoner, är kanske 

den mest underdiagnostiserade sjuk-
domen i Sverige. Men hormonella 
obalanser kan ofta korrigeras med 
hjälp av läkemedel och näringstera-
pier, i synnerhet vid en underfung-
erande sköldkörtel.
	 Hur kan det då komma sig att en 
underfunktion i sköldkörteln kan få 
sådana konsekvenser för hälsan, och 
inte minst orken? 
	 – Man kan likna sköldkörtelhor-
monerna vid kroppens handgas som 
styr energinivån i alla cellulära pro-
cesser i kroppen. Blir den nedsatt av 
olika anledningar sätts alla processer 

på mer eller mindre sparlåga. Och på-
går detta under en längre tid, utvecklas 
det ena symtomet efter det andra.�
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Urintester vid sköldkörtelstatus är 

kontroversiella i Sverige och hos 

Socialstyrelsen.
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