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Aktuellt om

VETENSKAPc*HALSA

Solen &@r som vi alla vet en férutsattning for livet pa jor-
den. Utan sol ingen varm jord och atmosfar, ingen foto-
syntes, inget ljus. Samtidigt har solen och solandet under
aren fatt manga att vifta med varningsflaggor. Overdrivet
solande kan vara skadligt och raden om att begransa tim-
marna i solen har duggat tatt. Solens UV-ljus branner hu-
den och kan orsaka hudcancer, malignt melanom.

Mindre uppmarksamhet har riktats mot solens positiva
effekter for var halsa. Men de positiva effekterna finns och
armanga.

— Att sola &r mer nyttigt an farligt, sa lange man inte
branner sig! konstaterar cancerforskaren Hakan Olsson i
Lund i detta nummer av Aktuellt om vetenskap & halsa.
Att sola minskar risken for bade diabetes och blodprop-
par i benen, visar en stor undersokning av kvinnor i sédra
Sverige som Hakan Olsson med kollegor ansvarar for. Un-
dantaget ar de som tillhér nagon av riskgrupperna for att
fa malignt melanom - for den gruppen kan solande gora
mer skada an nytta.

"Solen, sjukdom och halsa” &r temat for detta nummer av
Aktuellt om vetenskap & halsa. Har kan du lasa om en stor
del av den forskning som idag bedrivs vid Lunds univer-
sitet och Region Skane om solen, ljuset och kopplingen
till var halsa. Forskare inom vitt skilda omraden har fun-
nit samband mellan olika sjukdomar och sol. Solljus kan
minska risken for diabetes, hjartinfarkt och depression.

Den begransade tillgadngen till solljus i var del av vérlden
ger aven brist pd D-vitamin, vilket i sin tur kan ge upphov
till en rad olika sjukdomar. Kopplingen mellan D-vitamin-
brist och benskorhet ar val kdnd, men ny forskning visar
aven pa kopplingar till cancer, MS och olika infektionssjuk-
domar. Just nu diskuteras det livligt hur mycket D-vitamin

vi egentligen behdver, och hur vi nordbor kan atgarda
var D-vitaminbrist. Forskaren och lékaren Johan Malm
menar att radslan for 6verdosering av D-vitamin ar
overdriven. Livsmedelsverket &r dock forsiktigare i
sina rekommendationer for intag av D-vitamin.

Aven inomhus har ljuset betydelse fér hur vi mér. Det
ar viktigt att fa in dagsljus i skolor och pa arbetsplat-
ser for att vi ska kunna prestera bra, visar forskning vid
Lunds Tekniska Hogskola. Dar forskar man aven kring
vilka ljuskallor som kan ersatta solljus i miljder som
inte kan fa in tillrackligt med ljus utifran. Men det ar
inte bara mangden solljus som spelar roll utan dven
kvaliteten pa ljuset. Fargat fonsterglas, som bara slap-
per in blatt ljus, kan till och med géra oss sjuka.

Detta, och mycket mer, kan du ldsa mer om i denna
tidskrift.

Ett rad nu i sommartid: ta med dig denna tidskrift ut

i solen, las och njut av ljuset! For solens stralar mar vi
bra av... men glom inte solhatten!

God lasning!
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Solen har dubbla effekter

- men nyttan overvager

Att sola minskar risken for bade diabe-
tes och blodproppar i benen. Det visar en
forskargrupp i Lund, som vill tona ner
talet om solstralarnas farlighet.

- Att sola dr mer nyttigt an farligt, sa
lange man inte branner sig! Enda undan-
taget &r om man tillhor nagon av risk-
grupperna for att fa malignt melanom,
sager cancerforskaren Hakan Olsson i
Lund.

Forskarna vid Lunds universitet fick for tio &r se-
dan in enkitsvar frin 30 0ooo kvinnor i sédra Sve-
rige. Den enkit de skickat ut innehdll frigor om
solvanor och om kinda riskfaktorer f6r malignt
melanom. Dessa riskfaktorer dr att vara rodharig,
blond eller friknig, att ha manga fodelsemirken
och att ha hudcancer i slikten.

Enkitsvaren jimfordes sedan med sjukdoms-
register for bide malignt melanom, diabetes och
hjart-kirlsjukdomar. Det var dd fann man att
kvinnor som solat mycket hade firre fall av dia-
betes och blodproppar. Annu opublicerade data

fran forskargruppen visar ocksd att kvinnor som
solar regelbundet lever lingre 4n kvinnor som
inte gor det.

— Man kunde forstas tinka sig att de solan-
de kvinnorna var mer noga med sin hilsa over
huvud taget — att de motionerade mer och héll
bittre kontroll pa vikten. Men solandets skydds-
effekt kvarstar aven om man tar hinsyn till vike
och motion! siger Hikan Olsson.

NYCKELN TILL SOLENS POSITIVA VERKAN anses
ligga i vitamin D, som har en erkind férmaga
att motarbeta cancer och inflammation. Vitamin
D far vi i oss via feta fiskar, dgg, kott och magra
D-vitaminberikade mjoélk- och margarin-
produkter. Den frimsta killan dr dock solbestra-
lad hud.

Andra studier har ocksa visat att blodproppar
i benen 4r dubbelt si vanliga under den morka
arstiden, och att fler personer insjuknari typ 2-di-
abetes under vinterhalviret. Man har dven funnit
att barn med hoga nivaer av vitamin D i blodet
16per mindre risk for typ 1-diabetes.

Att sola ar nyttigt for
de flesta, sa lange det
gors pa ett klokt satt
sa att man inte branner
sig. FOTO: SCANPIX



Utrustning for att ta DNA-prov via saliv ska skickas ut till alla
kvinnor i lundastudien. Hakan Olsson och Anita Schmidt Casslén
gar igenom listorna. FOTO: ROGER LUNDHOLM
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"Att forvandla
sig till en
stekt gris ar
ju inget vi
foresprakar.”

FOTO: JOHNER

NARLUNDAFORSKARNA STARTADE sin stora studie
av de 30 000 kvinnorna var det faran for malignt
melanom som stod i fokus. Denna sjukdom har
sedan 1980-talet okat med 2-3 procent per dr. Det
ar oroande siffror, eftersom malignt melanom ir
en dodlig cancerform: mellan en tiondel och en
femtedel av patienterna avlider i sin sjukdom.

Studien visade som vintat att det fanns ett
samband mellan solvanor och melanom — men
bara for de kvinnor som tillhérde nagon av risk-
grupperna.

— Om solbad och solariebruk verkligen vore
de enda orsakerna till malignt melanom, s bor-
de solvanorna gett utslag i mycket fler fall, me-
nar Hikan Olsson.

Han anser att riskpersoner bor skydda sig mot
solen, och hellre dd med klider 4n med solkri-
mer. Alla andra bor sola ”lagom”, vilket betyder
att inte brinna sig men att inte heller vara oné-
digt ridd for solstralarna.

At ligga avklidd pa en strandhandduk ir
dessutom inte nédvindigt, eftersom det rick-
er att nagra kroppsdelar far sol pa sig. Solen ger
sin nyttiga D-vitamineffekt lika mycket till den
som t.ex. gir en promenad med sommarklider
pa, jobbar i tridgarden eller ligger i hingmattan
i shorts och linne.

— Att forvandla sig till en steke gris 4r ju inget
vi foresprakar, dven om man inte tillhor en risk-
grupp, siger Hakan Olsson med en drastisk for-
mulering. Sjilv ligger han aldrig pa stranden men
ir ddremot som jigare mycket ute i skog och mark
under sommarhalvaret.

De nyttiga D-vitaminerna far man dven genom att jobba i tradgarden.

MEN OKNINGEN AV ANTALET MELANOMFALL, vad
beror da den pa? Hir har forskningen inget svar,
bara teorier. Att 6kad extrem kontakt med solen
spelar roll r troligt, men en annan teori 4r att me-
lanomcellerna (som finns inte bara i huden utan
ocksé i bl.a. 6gon, 6ron och hjirna) lagrar giftiga
fororeningar, och att den inlagringen okat under
de senaste drtiondena. UV-ljus och giftupplag-
ring skulle kunna samverka och ge en dkad risk.

ARFTLIGHET SPELARROLL f6r en viss andel av me-
lanomfallen. Lundaforskarna deltar i ett inter-
nationellt samarbete dir man funnit flera gener
som okar risken for malignt melanom. Nu vill
man ocksa studera generna hos de 30 ooo kvin-
norna ur den forsta studien. De kommer per post
att £ smd “spottkoppar” for salivprov vars DNA
ska undersokas.

Det finns fortfarande manga oklarheter nir
det giller sambanden mellan gener, D-vitamin,
melanom och andra sjukdomar. Alla forskare ir
inte overtygade om D-vitaminets skyddseffekt
mot cancer och hjirtkirlsjukdomar, dven om
bevisningen gradvis vixer.

— Detta idr ett mycket hett amne pa interna-
tionella konferenser just nu. Det verkar som om
D-vitamin spelar en viktig roll i samband med
ménga olika sjukdomar. Sista ordet 4r inte sagt,
men hir pigér en intensiv forskning pa omréidet,
siger Hakan Olsson.

INGELA BJORCK
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Solen som stjarna

Det hoga vattenfallet gor ont nar det
drabbar dig med all kraft. Sa fungerar
ocksa solens UV-stralning néar den @r som
kraftigast.

- Det dr en energirik, kortvagig stralning
som utl6ses av en magnetisk aktivitet pa
solen, sdager Dainis Dravins och pekar pa
dagsaktuella solflickar pa skarmen.

Han ir professor i astronomi och nir han talar
om nirtid dr perspektivet allt frin nagra hund-
ra till tusentals dr. Men solen och jorden har som
bekant ett mycket dldre forflutet.

Nir det forsta djuret krép upp ur havet och
etablerade sig pd landbacken hade jordklotet och
det stora gula gasklotet pé itta ljusminuters av-
stand natt en slags jamvikt.

— Innan dess var inget liv pa sjilva jordytan
mojligt. Det fanns forstas i havet och kanske i
nagra grottor dit solens UV-strilar inte nddde.

Nu blev kontinenterna beboeliga tack vare att
det bildats en hinna av ett tunt ozonskikt nigra
mil upp i atmosfiren. Ozonlagret la sig till rit-
ta som ett filter f6r den strilning i ultraviolett
och réntgen som tidigare effektivt slagit sonder
de biologiska molekyler som till daventyrs vagat
sticka nidsan dver vattenytan.

— Ozonet utgér ett forhallandevis tunt lager
som ir kinsligt for freoner och andra kemikalier
i atmosfiren. Det nybildas dock genom just so-
lens stralning, sa de 4r beroende av varandra, be-
rittar Dainis Dravins.

Ozonlagret uppe i stratosfiren fungerar som
jordens “solglasdgon” genom att skydda oss fran

Med modern teknik
kan Dainis Dravins
halla allt battre koll pa

FOTO: ROGER LUNDHOLM
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farlig UV-strilning frin solen. Nir freoner och
andra gaser skadade ozonlagret uppstod ozonhil,
dvs tunnare ozonlager 6ver vissa delar av jorden.
Sedan freon forbjéds i manga linder har ozon-
lagret dock nu langsamt bérjat reparera sig sjilvt
igen.

Solflackar har observerats i teleskop sedan
1600-talet. I dag vet man att solens temperatur r
kring 6 ooo grader. Nere vid solytan ir solflickar-
na “svala”, kanske bara 4 0oo grader, men utbrott
fran deras kraftiga magnetfilc upphettar gaserna
ovanfor till 100 ooo grader eller mer. De &kar i
antal omkring vart elfte 4r, men kan ocks3 utebli

tiska bana och dess lutande axel gor att det gir
att forstd uppkomsten av istider. Solflickarnas ur-
sprung har dock dnnu ingen forklaring och det
dr svart att stilla prognoser for nir de ska dyka
upp. Men tack vare att NASA nyligen sint upp
tva rymdsonder i bana pa var sin sida runt so-
len kan man nu identifiera kommande solflickar
med en manads varsel.

Nir solens magnetiska kortslutningar ir
ménga och livliga paverkar det livet pa jorden pa
olika sitt. De har ingen inverkan pd minniskors
hilsa, men kraftig solflicksaktivitet kan bland
annat stora kompassriktning och radiotrafik.

under linga perioder som under 1600-talets slut,
den period pa jorden som kallas "lilla istiden”.
Férindringar i Jordens mer eller mindre ellip-

» FAKTA OM UV-STRALNING

Ultraviolett stralning, UV-ljus, kommer fran solen men ocksa fran konstgjorda ljuskallor som solarier, kvartslampor och
svetsutrustning. Stralningen har kortare vaglangd an det synliga ljusets.

Den mest kortvdgiga delen av UV-ljuset, kallad UVC, absorberas av atmosfarens ozonlager. Det vi mest ber6rs av dr darfor UVA-
stralningen, som nar djupt ner i huden och péaskyndar dess dldrande, och UVB-strdlningen som far hudens ytskikt att bli
tjockare. Bada bidrar till solbranna men kan ocksa orsaka hudcancer.

UV-index ar ett matt pa solstralningens styrka, dvs hur stor risken &r att branna sig i solen. | Sverige ligger detta matt pa 5-7 vid
middagstid en solig sommardag och 6verstiger séllan 8.

Vid ekvatorn dr UV-stralningen starkare och kan ge brannskador dven i skuggan, under vattnet eller vid molnigt vader.
Solstralning med ettindex pa 6ver 11 ger brannskador redan efter nagon minut. Det hGgsta varde som nagonsin observerats ar
17 och intraffade i vdstra Australien.

Solande i solarium skulle kunna minska risken for livmodercancer, enligt lundastudien av 30 000 kvinnor i sédra Sverige. Den
visade att kvinnor som solat i solarium minst fyra gdnger om aret hade 40 procents ldgre risk for livmodercancer. Men
halsoriskerna med solarier anses danda overvaga, eftersom bade denna och andra studier visat ett klart samband mellan solarier
och hudcancer, sarskilt for unga personer vars hud ar mer kanslig.

Att sola i solarium &r inte heller ndgon bra metod att fa D-vitamin eftersom forhallandet mellan UVA och UVB &r annorlunda i
solarier an i den naturliga solen. Solarier innehaller férhallandevis mer UVA-strdlning, som inte bidrar till
D-vitaminproduktionen.

INGELA BJORCK

PER LANGBY



Sa hdar minskar du risken for
att fa allvarlig hudcancer

Malignt melanom ar den sjatte vanligas-
te cancersjukdomen i Sverige och antalet
personer som drabbas har okat kraftigt
de senaste artiondena. Till skillnad fran
manga andra cancersjukdomar kan me-
lanom uppsta redan i unga ar, men sallan
fore 20 ars alder.

Vad kan man gdra for att skydda sig mot
denna allvarliga hudcancersjukdom?

— Vistas utomhus med fornuft och undvika att
brinna sig, dessutom bér man helt undvika att
sola solarium. Manga tinker inte pd att dven om
man inte aktivt ligger och solar s utsitts man for
mycket UV-ljus dven vid exempelvis tridgardsar-
bete och utomhussport. De personer som tillhér
riskgrupper, som de med flera melanom i slikten,
16d- och ljushariga, de med ljus hy och som litt
blir rod i solen eller de med ménga nevi (fodel-
semirken), ska vara extra forsiktiga, siger hudli-
karen Kari Nielsen.

Solljus och solarier ir véra storsta UV-killor
(ultraviolett ljus) med olika spektrum av kortvi-
gigt UVB respektive lingvagigt UVA-ljus. I sol-
ljus finns cirka sex procent UVB-ljus, resten ir
UVA. I solarier ir huvuddelen av UVA%typ.

Nir minniskans hud utsitts for UV-ljus okar
produktionen av nytt pigment (melanin), det re-
dan befintliga mérknar och huden blir lingsamt
brunare, tjockare och skyddas mot strilningen.
Men UV-ljus kan ocksa orsaka skada i huden ge-
nom att forstora DNA och orsaka mutationer
och 4r pa si vis en cancerframkallande riskfak-
tor. Dessutom blir vi rynkiga av UVA-ljus.

— Darfor ska vi vara forsiktiga nir vi solar, sir-
skilt om vi reser pa solsemester under vintermana-
derna. Da ir de flesta av oss bleka och huden extra

kinslig, inte minst barnens — och det 4r skillnad
pa solen i Sverige och solen i Thailand.

Bista sittet att skydda sig mot solen dr med
solhatt och klider, sidger Kari Nielsen.

—I dag finns det speciella sport- och badklider
som ger extra skydd mot solen. Men det ricker
med vanliga klidder i ett lagom tdtt tyg. Visst kan
man anvinda solskyddskrim, som i s fall ska
innehilla skydd bide mot UVA- och mot UVB-
stralning. Men krim ska betraktas som ett kom-
plement som man fir anvinda pé de stillen dir
man inte kan skydda sig med klider, siger hon.

Solarier ska man undvika, tycker Kari Nielsen.

— Viser i dag en 6kning av melanom hos unga
tjejer. All forskning tyder pa att det ir flitigt so-
lariesolande som ligger till grund for dessa mela-
nom. Mitt rid ir att helt undvika solariesolande
och istillet anvinda “brun-utan-sol-produkter”
om man absolut vill ha lite firg.

OLLE DAHLBACK

» UNGDOMAR OCH SOLARIER

Sex av tio flickor i dldern 16-17 ar har solat i solari-
um, visar en enkdt som Stralsdkerhetsmyndigheten
nyligen latit géra med 500 ungdomar. Flickor solar
oftare an pojkar, och en tredjedel av de solande var
under 14 ar forsta gangen de besokte ett solarium.
Eftersom unga manniskor 16per 6kad risk fér hud-
cancer anses detta allvarligt, och Stralsakerhets-
myndigheten anser att en 18-arsgrans bor inforas
for solariebesok.

Fotnot: UVB-ljus fore-
kommer mitt pa dagen
och det ar det som bil-
dar D-vitamin i huden,
men som man dven
blir réd/brénner sig.av.
UVA-ljus forekommer
hela dagen, aven nar
det &r molnigt.
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» MALIGNT MELANOM

«  Etttecken pa malignt melanom kan vara om en ny “prick” eller ett gammalt nevus
(fodelsemarke) blir oregelbundet i sin form, far ojamn kant, sticks, kliar, vaxer eller innehaller

flera farger.

« 30 procent av alla melanom uppstar ur ett "gammalt” fodelsemarke. 70 procent uppstar som en

ny prick/marke.

« Jutidigare ett melanom upptéacks och ju tunnare ett melanom ar vid diagnos, desto battre ar

prognosen och chansen att helt bli botad.

«  Enhudldkare ar specialtranad i att bedéma om en misstankt forandring ar ett malignt melanom.
Finns det en stark misstanke om en genetisk koppling remitteras patienten dessutom till en

klinisk genetisk mottagning.

OLLE DAHLBACK

Soleksem vanligare
dn ldkemedelsbiverkan

Soleksem ar ett ganska vanligt problem.
Aven likemedel kan ge problem i kombi-
nation med sol, framfor allt medel for
utvdrdes bruk. Det forklarar professor
emeritus Bo Ljunggren, Hudkliniken,
Skanes universitetssjukhus.

Nir han skrev sin avhandling ér 1978 kunde sul-
fa och andra mediciner for invirtes bruk ge fo-
totoxiska skador i kombination med sol. Patien-
terna sig ut att ha brint sig dven om de bara va-
rit ute och solat i en kvart.

Med dagens antibiotika har dessa skador bli-
vit mindre vanliga, dven om de ibland férekom-
mer vid tetracyklinbehandling. Likemedel for
utvirtes bruk kan diremot fortfarande ge pro-
blem. Bo Ljunggren ger som exempel ketoprofen
i geler som ska dimpa muskelsmirtor hos idrot-
tare och trinande unga.

Gelerna sildes receptfritt lingt fram i vinter,
men har nu blivit receptbelagda. Biverkningsre-
gistret hade fitt s manga rapporter om dem att
de inte far anvindas helt fritt lingre.

Ett problem med dessa geler var att de véllade
eksem. Det hjilpte inte att ta bort dem. Rester-
na av geler fanns ofta kvar i idrottsutrustningen
och dirmed blev skadorna svérlikea.

Vi har haft minga patienter som s6kt Hudkli-
niken genom dren for skador orsakade av dessa
geler.

Betydligt vanligare ir dock att patienter som
solar far soleksem, framforallt nir huden ir otri-
nad for solstrilning tidigt pa varen.

Upp till tio procent av kvinnornaialdrarna 15-
30 ar kan fa klada och utslag av solandet. Ofta
gér besviren bort pd en vecka, men det finns pa-
tienter som méste behandlas, siger Bo Ljunggren.

Ett sdtt 4r act hirda patienterna: lata dem sola
ett par ganger i veckan under sex veckors tid for
att trina huden att téla stralning. Fungerar den-
na metod anvinds den dven de pafoljande aren.
Efter nagra ar brukar besviren forsvinna av sig
sjilva.

HANS-GORAN BOKLUND
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Genetisk koppling okar risken for
att drabbas av malignt melanom

Den som vet att hudcancersjukdomen
malignt melanom forekommer i
familjen eller slikten bor vara extra
observant. Det finns da en 6kad risk att
drabbas av denna den allvarligaste av
vara hudcancersjukdomar.

I Sverige har cirka tio procent av alla melanom-
patienter flera fall av melanom i slikten. Beroen-
de pd hur ménga i slikten som fict melanom, vid
vilken élder de fatt sjukdomen och hur nira slik-
tingar det ar friga om, kan medlemmar i dessa
familjer ha en storre risk for melanom 4n de som
inte har sjukdomen i slikten.

BAKOM ALLA MELANOM finns en genetisk skada
som uppstitt pa grund av olika miljéfakeorer eller
som den drabbade personen drvt fran tidigare ge-
nerationer. 1-2 procent av alla melanompatienter
har en kind sidan hogriskférindring, en muta-
tion i en gen i kromosom 9 vid namn CDKN2A.
— Om en forilder har en forindring i denna
gen ir det 50 procents risk att dven barnet ir-
ver den och dirmed irver en starkt 6kad risk
for melanom. Man ska dock komma i hag att i
5o procent av fallen drvs inte mutationen vida-
re av barnen, siger Kari Nielsen. Hon 4r hudli-
kare i Helsingborg och forskar om malignt me-
lanom vid Institutionen for kliniska vetenska-

per i Lund. >

Kari Nielsen har undersokt nio kanda
familjer med en arftlig benagenhet for
melanom. FOTO: ROGER LUNDHOLM




Fler melanompatienter
— men inte fler
dodsfall

I vissa familjer @rvs malignt melanom fran en generation till en annan. Obs:
personerna pa bilden har inget sammanhang med artikeln. FOTO: JOHNER

» 1 SVERIGE FINNS ctt 20-tal kinda familjer som bir pa samma

mutation i CDKN2A. I dag ir de utspridda i landet, men fors-
karna kan med stor sikerhet siga att de hir familjerna fran bor-
jan harstammar frin Sméland.

— De dr kartlagda ménga generationer tillbaka. Tidiga-
re flyttade man inte lika mycket som vi gér i dagens samhil-
le utan sokte sin partner pd nirmare hall, forklarar Kari Niel-
sen, som i flera studier undersokt nio kinda familjer med en
arftlig benigenhet for melanom.

EN AV STUDIERNA visade att de personer som hade en mutation
i den nimnda genen nagot oftare hade stora, ojimna, flerfir-
gade atypiska fodelsemirken jimfort med sina sliktingar utan
mutation. Studien visade ocksa att alla personer som fatt mela-
nom var birare av mutationen, och att det fanns statistiska sam-
band mellan melanom, rétt har och atypiska fodelsemirken.

— Det innebir dock inte att alla patienter med rétt har och
ménga stora, flerfirgade fodelsemirken bir pa denna ovan-
liga mutation. Tvirtom. Det siger oss bara att vi inte utifran
utseendet pa patienten kan bedoma om en patient bir pd hog-
riskgenen eller inte.

Vad forskarna redan vet ir att de individer som bir pa en
hogriskgen i regel insjuknar tidigt i melanom, redan nir de ar
25-30 ar. Vanligast dr annars att man drabbas forst i 60-drsal-
dern.

— Vet man med sig att det finns manga melanom i slikten
bor man diskutera detta med sin huslikare eller hudlikare,
siger Kari Nielsen.

OLLE DAHLBACK

Under de senaste 50 aren har antalet fall
av malignt melanom 6kat kraftigt. Det har
ddremot inte dédligheten.

- Det visar att medborgarnas medveten-
het dr stor och att sjukvarden tagit sin

del av ansvaret, sdger hudldkaren Mika-
el Klinker.

Med hjilp av dermatoskopet, ett instrument i
fickformat som belyser och férstorar hudens bru-
na prickar tio ganger, kan han titta in i en virld
som vi vanliga dédliga inte kan se nir vi angsligt
granskar vara fodelsemirken.

— Folk s6kte senare forr. Numera kommer de
flesta i tid och 6verlevnaden dr 97-98 procent nir
ett malignt melanom blir tidigt uppticke, berit-
tar Klinker.

Vid en tunn tumdr med en tjocklek under en
millimeter dr prognosen god. Problemet ir sna-
rare att antalet fall fortsitter att oka for alla for-
mer av hudcancer.

Dessa orsakas i hog grad av solen, antingen for
att du allefor ofta brint dig (malignt melanom) el-
ler f6r att du under din livstid vistats allefér myck-
et oskyddad fran solens UV-strilning (skivepi-
tel- respektive basalcellscancer). I de senare fal-
len ir sjukdomen inte lika dramatisk, i det for-
ra mer allvarlig.



Det ar bra att folk kommer tidigt med
misstankta fodelsemarken, menar Mikael
Klinker. FOTO: ROGER LUNDHOLM

DEN FARLIGASTE FORMEN, MALIGNT MELANOM,
drabbar drygt 2 000 personer om dret. De bida
andra typerna av hudcancer ir skivepitelcancer
med 4-5 ooo fall arligen och den lindrigaste, ba-
salcellscancer, med omkring 40 ooo anmilda fall
per ar.

— Basalcellscancer ger inga dottersvulster och
ir inte anmilningspliktigt, sa darfor dr dessa siff-
ror osikra, pdpekar Mikael Klinker.

Skivepitelcancer och basalcellscancer drabba-
de i forna dagar framfér allt utomhusarbetande
min som fiskare och bonder. I takt med att den-
na befolkningsgrupp minskat har fritiden okat
forallaandrayrkesgrupper, for kvinnor savil som
for min, och dirmed solandet. Dessa livsmons-
ter, utstrickea 6ver en hel livscykel, gor att anta-
let fall 6kar.

Fortfarande 4r antalet fall av skivepitelcancer
fler bland min 4n bland kvinnor, dven om dessa
ocksa fortsitter att 6ka.

HUDLAKARE SKILJER PA HUDTYPER FRAN 1-4,
fran rédlitta till mer normalt pigmenterade och
mork hy som aldrig blir brind. Om svarta perso-
ner drabbas av malignt melanom sker det oftast
i hinder och fotter.

— Den typen av cancer ir ovanlig pd véra
breddgrader, kanske nagon procent av alla fall,
siger Klinker.

Ingen gir emellertid helt fri frin risken att
drabbas av hudcancer. Nya svarta prickar eller
mirken som ir oregelbundna i form och firg bor
dirfor kontrolleras av likare. Si ocksi sir som
inte liker.

— Skillnaden mellan det banala och det farliga
kan ibland vara subtil, siger Mikael Klinker och
lagger tillbaka sitt dermatoskop i fickan.

PER LANGBY
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Malignt melanom i Sverige 1960-2009
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For 50 ar sedan var risken att do i malignt melanom stor. | dag, nér antalet
fall ar mangdubbelt, har denna risk minskat kraftigt.
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D-vitaminbrist kan orsaka
manga sjukdomar

D-vitaminbrist har lange varit kant som
en av de viktiga orsakerna till benskorhet
hos vuxna. Nu borjar det komma forsk-
ningsfynd om att brist pa D-vitamin kan
bidra ocksa till flera olika typer av cancer
samt till andra stora sjukdomar.

D-vitaminets koppling till benskorhet beror pa
att det behovs for att vi ska kunna ta upp kalci-
um i tarmen. Vid D-vitaminbrist kidnner krop-
pen av de laga kalciumhalter som uppstitt i blo-
det och svarar med att bérja laka ur skelettet for
att hoja kalciumnivierna.

Numera finns det ocksé forskning som tyder
pd att D-vitaminbrist kan bidra till en mingd
andra sjukdomar. Kopplingar har hittats till fle-
ra olika cancerformer, dir de mest intressanta ir
bréstcancer, prostatacancer, tjocktarmscancer
och dggstockscancer. Men det finns dven resul-
tat som tyder pa kopplingar till bland annat dia-
betes, MS, och olika infektionssjukdomar.

— D-vitamin ir egentligen inte ett vitamin
eftersom vi kan producera det sjilva under ritt
ljustérhallanden. Det ir ett steroidhormon, pre-

cis som konshormonerna testosteron och dstro-
gen, och kan styra manga olika processer i krop-
pen, siger docenten och likaren Johan Malm.

FOR BROSTCANCER tyder mycket pa att det finns
ett samband mellan halten av D-vitamin i blodet
och risken att d6 av bréstcancer. Flera studier har
visat att kvinnor med hogre halt av D-vitamin i
blodet I6per mindre risk att avlida i brostcancer.

- Fér prostatacancer finns en klar koppling
mellan solexponering och dodlighet i prostata-
cancer och dven for tjocktarms- och dggstocks-
cancer har man hittat liknande samband, siger
Johan Malm.

Han sjilv forskar kring sambandet mellan D-
vitamin och prostatacancer, men hir ir koppling-
en 4n s linge mindre tydlig. Diremot har man
sett i laboratorieforsok att odlade prostatacancer-
celler delar sig lingsammare och har en mer nor-
mal tillvixt i ndrvaro av D-vitamin.

KOPPLINGEN TILL DIABETES har bl.a. framkom-
mit i en finsk studie som startade i mitten pa
1960-talet. Man foljde barn som fick extra

» RISKGRUPPER FOR D-VITAMINBRIST

Det finns flera olika grupper som I6per en hogre
risk att drabbas av D-vitaminbrist. Féljande anses
vara riskfaktorer:

«  Hudférg. En ljushyad person som utsatts
for samma mangd solljus som en moérkhyad
producerar fem till tio gdnger mer D-vitamin &n
den morkhyade. Hos en ljushyad person minskar
D-vitaminproduktionen med 6kad solbranna.



“Numera finns det ocksa
forskning som tyder pa
att D-vitaminbrist kan
bidra till en mangd andra
sjukdomar.”

D-vitamintillskott under sitt férstalevnadsir un-
der 30 4r och kunde konstatera att insjuknandet
i typ 1-diabetes var 80 procent ligre dn forvintat
hos de nu vuxna personerna.

— D-vitaminbrist 4r en tyst akomma som inte
ger nagra tydliga symptom. Det ir forst lingt se-
nare i livet som vi far betala priset, siger Johan
Malm och fortsitter:

— Det 4r ingen som anser att D-vitaminbrist
orsakaralla dessa sjukdomar, men manga ir dver-
ens om att det kan vara en viktig bidragande fak-
tor. En forbdttrad D-vitaminstatus skulle kunna
ge ett bittre skydd mot dessa sjukdomar.

EVA BARTONEK ROXA

Johan Malm vill garna ha mycket sol under
sommarhalvaret, da solljuset ger oss
nyttigt D-vitamin. FOTO: ROGER LUNDHOLM

e UV-barriarer. Klader och solkramer skyddar
effektivt mot solens stralar men stoppar tyvarr
dven D-vitaminproduktionen. Kvinnor som av
religiosa skal bar heltdckande kladsel lider oftare
av D-vitaminbrist.

« Geografi. Juldngre bort fran ekvatorn

vi lever, desto kortare ar perioden da vi kan
producera vart eget D-vitamin med hjalp av solen,
och desto viktigare att vi far i oss D-vitamin via
kost eller kosttillskott.

« Alder. Hudens férmaga att producera

D-vitamin sjunker med aldern. D-vitamin har
aven effekt pa muskelstyrka och funktion och
D-vitaminbrist kan darfor bidra till fallskador.

» Graviditet/ammning. Gravida behdver
mera D-vitamin for att bygga upp fostrets
skelett. Brostmjolk innehaller naturligt ganska
lite D-vitamin, och halterna blir annu lagre om
mamman har D-vitaminbrist.
EVA BARTONEK ROXA



— Breddgrad, arstid och dygnsvariation har be-
tydelse, siger David Erlinge, kardiolog p& Ska-
nes universitetssjukhus och professor vid Lunds
universitet.

Hjirtinfarkter dr vanligare i nordliga, solfatti-
ga omrdden. Den ligre risken sdderut beror inte

Morka vintrar okar risken
for hjartinfarkt

Snoskottning ar bra for hjartat for den i
ovrigt friske. Men brist pa sol ar en klar
nackdel om du vill undvika hjartinfarkt.
Ju langre norrut du bor desto storre risk
I6per du.

enbart pé regelbunden konsumtion av olivolja,
vin och annan medelhavsmat.

—Solen ir troligen den viktigaste faktorn. Och
di handlar det inte om bara dagens lingd utan
om solstralningens intensitet, berittar Erlinge.

Detvisar studier frin bland annat Kalifornien
och Europa som mitt solens livgivande betydelse
for hjirta och kirl.

— En forklaring ir att kirlen vidgas samtidigt
som blodtrycket sjunker nir man lever i trakter
med intensiv sol.

Vira linga sommarkvillar kan inte kompen-



sera dessa kaliforniska och sydeuropeiska forde-
lar. Sommaren 4r emellertid mer riskfri dn de
mérka vintermédnaderna.

—Jumer du rér dig desto bittre for hjirtat, vare
sig du skottar sno pd vintern eller renoverar hu-
set under linga sommarnitter. Men vi vet att ris-
ken att drabbas av hjirtinfarke 4r 25 procent ho-
gre vintertid, siger David Erlinge.

Studier gjorda pé befolkningen i New York vi-
sar att antalet hjartinfarkter 6kar under sen host
for att kulminera i december. Under jul- och ny-
arshelgen slar de i taket.

— Stress dr forstds en faktor, men viktigast dr
attviskapar mindre mingd D-vitamin under den
solfattiga drstiden. Massor av studier visar att laga
nivder av D-vitamin ger hogre risk.

Samtidigt har ingen studie visat att det hjilper
mot hjirtinfarke att ge extra tillskott av D-vita-
miner i tablettform.

— Diremot vet vi att det hjilper att dta mycket
fruktoch gront som innehaller mycket vitaminer.

Det sinker blodfetter, ger en minskad kirltjock-
lek och sinkt glukosintolerans, siger Erlinge.

Om vi trots alle drabbas ir risken storre att
hjirtinfarkten intriffar vid vickarklockans
obarmhirtiga skrillande.

— Det finns dygnsreglerande gener i alla celler
i kroppen som styr var 24-timmarsklocka. De
ar aktiva ocksa i hjirtat. Nir du vaknar drar ett
stresshormon iging puls och hjirta som fétt en
vilbehévlig vila under natten, berdttat David Er-
linge.

I experiment pd mdss har det visats att dju-
ren i hogre grad drabbas av hjirtinfarkt nir en av
de dygnsreglerande generna tas bort. Moss som
kompenseras med mycket ljus far en forstirkan-
de effekt pa denna gen som skyddar mot hjirt-
infarke.

— Det giller alltsd att finga solljuset sa mycket
man kan, konstaterar David Erlinge.

PER LANGBY

Snoskottning kan vara nyttig
motion. Andra aspekter av
vintern, som bristen pa sol-
ljus, ar mindre bra for halsan.
FOTO: MATTON

“"Men vi vet
att risken att
drabbas av
hjartinfarkt
ar 25 procent
hogre
vintertid.”



Manga dldre behéver
kosttillskott med D-vi-
tamin for att forebygga
benskorhet, menar
Kristina Akesson.

FOTO: ROGER LUNDHOLM

Kosttillskott behovs pa vintern

Aldre kvinnor behéver tillskott av D-
vitamin under den skanska gra vin-
tern. De har inte hunnit lagra pa sig
tillrackligt under sommaren, forklarar
professor Kristina Akesson fran Orto-
pediska kliniken pa Skanes universi-
tetssjukhus.

— Man brukar siga att det ricker att sola en
kvart om dagen f6r att fi behovet av D-vita-
min ticke ur skelettsynpunke. Men vinter-
tid 4r det for lite, sirskilt hos dldre. D4 méis-
te soldosen kompletteras med kosttillskott,
menar hon.

Brist pi D-vitamin ger dldre kvinnor sim-
re gangformdga, simre balans och en okad
risk for fall och dirmed fraktur. Dessutom
paverkar bristen pd D-vitaminer musklerna
och gor dem svagare. Det visar en undersok-
ning av 75-driga kvinnor i Malms.

Nir de behover kosttillskott 4r oklart.

—Detgar inte att faststilla en exakt alders-
grins, men ildre kvinnor och férmodligen

dven dldre min kan beh6va det. Och ju ling-
re norrut man bor, desto storre kan beho-
vet av tillskott vara, siger Kristina Akesson.

Har man dessutom mérkare hud har man
simre forutsiteningar att tillgodogora sig de
fa solstrilarna. Dirmed finns det dven yng-
re kvinnor som kan vara i behov av tillskott.

Hon berittar att dagens forskare bland
annat studerar frigan om hur man kan kom-
binera kalk och D-vitamin f6r att stirka ske-
lettet och minska risken for frakturer.

Foljderna av bristen p solljus och D-vi-
taminer uppticktes forst hos de barn som
pé 1800-talet slet i de engelska kolgruvorna
fyarran frin dagsljuset. De drabbades av ra-
kit, engelska sjukan, och blev bland annat
kraftigt hjulbenta si att skelettet inte kunde
mineraliseras riktigt. Hos vuxna ger vitamin
D-brist i stillet skort skelett.

HANS-GORAN BOKLUND



AKTUELLT OM VETENSKAP OCH HALSA - JUNI 2011

“Se somnen som
ett njutningsmedel”

Har du svart att sova pa natten?

Du ar inte ensam.

Somnbesvar ar ett vanligt hidlsoproblem
i Sverige och det blir inte lattare att sova
nar solen ar uppe néastan dygnet runt.

— Vi minniskor behover lika mycket somn hela
dret, men det idr inte sa konstigt att vi har svirare
att sova pa sommaren, nir det r ljust lingre pa
kvillarna och solen gar upp tidigare pd morgnar-
na, siger Marianne Ors. Hon ir 6verlikare och
forskare i klinisk neurofysiologi och ansvarig for
somnsektionen och somnlaboratoriet vid Skines
universitetssjukhus.

Men enligt Marianne Ors kan vi sjilva gora
mycket for att undvika act drabbas av sdmnbe-
svir pa grund av den ljusa arstiden.

—Forsok sinka aktivitetsnivdn innan det dr dags
att gé till sings. Sdtt dig ner, lyssna pa lugn mu-
sik eller andra vackra ljud och forsok slappna av.
Innan du ldgger dig, vidra ut sovrummet ordent-
ligt, sitt gdrna korsdrag, dra ned rullgardinen och
se till att ha ett tunnare ticke an det du har pa vin-
terhalvéret. Fundera inte sa mycket 6ver morgon-
dagen. Det ir inte ldtt att slita sig fran ljuvlighe-
ten en skdn sommarkvill, men forsok se somnen
som ett njutningsmedel, siger hon.

— Skulle du indé sova daligt eller nistan ingen-
ting alls en natt, sd dr det ingen katastrof. Det gir
dnd4 att prestera hyggligt dagen efter, och da so-
ver du antagligen bra nista natt i stillet.

ENLIGTEN STUDIE frin 2008 frin SBU (Statens be-
redning f6r medicinsk utvirdering) var det cir-
ka 24 procent av den vuxna befolkningen i Sveri-
ge som uppgav sig ha somnbesvir, definierat som
“har svért att somna mer 4n tre ganger i veck-
an” eller "vaknar under natten mer 4n tre ging-
er i veckan”. Samma studie visar att fler kvinnor
in min hade sdmnbesvir, framfor alle i dlders-

gruppen 30-49 ar. Dir var det hela 18 procent
som hade somnbesvir — dubbelt si minga som
bland minnen.

— Det ir egentligen inte sd konstigt, d& kvin-
norna i den aldersgruppen ir trippelarbetande:
de bade forvirvsarbetar, skoter hemmet och tar
hand om barnen, siger Marianne Ors.

MANNISKANS DYGNSRYTM STYRS av en inre bio-
logisk klocka dir bade aktivitetsperiod och vila
ingdr.

— Detir ett fint reglerat system som maste fung-
era. Vi minniskor ir biologiska varelser som be-
hoéver somn, foda och sex for att verleva som art.
FAr vi inte sova dor vi.

Hur mycket vi behéver sova ir till stor del irft-
ligt, berdttar Marianne Ors.

—Viir flexibla varelser som tidigt vaggas in i var
samhillsroll. Redan nir vi gar pa dagis styrs viav
tider, i skolan ska vi folja ett visst schema och sa
vidare. En del av oss klarar det bittre in andra.
Marianne Ors har inga personliga knep for att
sova bra, men ett gott rad.

— Somnar man inte ska man inte ligga kvar i
singen och skruva pé sig. D4 ar det bittre att ga
upp och lisa en bok. D4 blir man snart trétt,
sdger hon.

OLLE DAHLBACK

» MELATONIN

Sover man daligt

en natt ar detingen
katastrof — det kan man
snabbt ta igen, menar
Marianne Ors.

FOTO: ROGER LUNDHOLM

Melatonin ar ett somnhormon som bildas i hjarnans tallkottkortel.
Produktionen styrs av hur mycket ljus som kommer in via 6gats
nathinna. | fullt dagsljus ar melatoninproduktionen Iag, men nar
morkret faller produceras allt mer melatonin vilket gor att vi blir
dasiga och har lattare for att somna. Nar dagsljuset aterkommer
aktiveras i stallet olika stress- och vakenhetshormon som har den

omvanda effekten.



Allt ar vitt i ljusterapi-
rummet, som enligt
Baba Pendse har goda
effekter pa patienter
med host- och
vinterdepression.
FOTO: ROGER LUNDHOLM

Ljusterapi en hjalp
mot vinterdepression

For en person med host- och vinterde-
pression sanker sig morkret aven i sjalen
nar dagarna blir kortare framat hosten.
Men ljusterapi kan lindra besviéren.

I jusrummet pd Allmanpsykiacriska kliniken i
Malmé ir alle vite. Tak och viggar dr viemalade,
vilstolarna ir vita, bordet ir vitt och till och med
muggarna ir vita. Ett firgglact paket tepdsar ut-
gor inredningens enda firgklick.

Hir sitter patienterna tvd timmar pa formid-
dagen insvepta i vita morgonrockar och med vita

handdukar om benen. De kan lyssna pa musik,
sméprata, 16sa sudoku eller ldsa en tidning, allc
medan 6gonen insuper det solljusliknande ske-
net frin de ménga lysréren. For somliga rick-
er det med en enda tviveckorskur, medan andra
behéver pafyllnadsdoser ett par gdnger i veckan
under vinterhalvaret.

— De som behéver innu mer rekommenderar
viatt kdpa en egen ljuslampa, siger Baba Pendse.
Han ir 6verlidkare och har forskat om patienter
med hést- och vinterdepression, pa engelska kall-
lat SAD, Seasonal Affective Disorder.



ENLIGT PSYKIATRINS TIDIGARE ASIKT var SAD
inte ndgon sirskilt allvarlig sjukdom. Men Baba
Pendses studier har gett en annan bild. T sin
avhandling jimforde han SAD-patienter med
inlagda depressionspatienter som gjort sjilv-
mordsforsok.

Jimforelsen visade att SAD-patienterna fak-
tiskt lag sdmre till n de andra patienterna bade
i sina egna bedémningar och i skattningar gjor-
da av likare. De led bl.a. ofta av irritabilitet,
trotthet, minnesstérningar, muskelspanning,
tankestopp, lingsamhet och upprordhet. De
hade ocksa svaga sociala nitverk och dalig soci-
al funktion.

— Dessa patienter gér socialt sett i ide under
vinterhalviret. De tackar nej till inbjudning-
ar till fester och andra tillstillningar, tar aldrig
hem vinner och deltar inte i nagot sillskapsliv
alls. De dr stindigt trotta trots att de sover vildigt
mycket. De iter ocksa mycket: sjukdomen ger ett
“sockersug” som far dem att g upp i vike varje
vinter, berittar Baba Pendse.

Han forklarar vidare att manga av SAD-patien-
ternas besvir inte tas upp i psykiatrins etablera-
de skattningsskalor for svarighetsgraden i en de-
pression. Det bidrar till att deras lidande under-
virderas.

HOST- OCH VINTERDEPRESSION finns inte i
linderna kring ekvatorn, men ir ganska vanlig pa
véirabreddgrader. Ett par procent av den svenska -
befolkningen soker behandling, men 4dnnu fler
tros ha sjukdomen ilindrigare form. Somliga kla-
rar sig genom att aka utomlands eller resa till fjil-
len pd hésten for att fa solljus, medan andra vant
sigvid attallt pd vintern gar lite lingsammare och
kinns lite dystrare.

ROTEN TILLSJUKDOMEN anses vara hormonet me-
latonin, hjirnans sémnmedel (se faktaruta sid
17). Melatonin produceras nir vi befinner oss i
morker, men produktionen avbryts nir 6gonen
triffas av solljus. Melatonin paverkarisin tur den
viktiga signalsubstansen serotonin.

—Om melatoninutséndringen ir stord, som vi
tror den ir hos patienter med SAD, sa rubbas den
centrala klocka som styr de tidsinstillda funktio-
nerna i kroppens alla organ. Somnen blir stord,
stressnivan okar och sd vidare, siger Baba Pendse.
Att tinda fler lampor inomhus ricker inte for att
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motverka storningen. For att inomhusljus ska ha
en behandlande effekt maste det vara minst tre
ganger starkare in normala glédlampor eller lys-
ror. Forutom att ha ritt styrka, si ska ljuset ocksa
ha ritt viglingd och vara jimnt spritt.

LJUSTERAPIARDOCKINTE accepterat av alla. SBU,
Statens beredning for medicinsk utvirdering, var
tveksam till metoden i en rapport som kom 2007.
—Men man sa inte att behandling i ljusrum inte
fungerar, utan bara att det inte gitt att bevisa att
den fungerar! framhaller Baba Pendse.
Etc skil dr ace det dr svart act jimfora ljusterapi
med placebo, latsasterapi, i studier dir vare sig pa-
tienter eller forsoksledare vet vem som fér vilken
behandling. Det 4r en sddan metodik som krévs
foratt man sikert ska kunna avgora effekten aven
viss ny behandling. Denna jimforelsemetod pas-
sar for vanliga likemedel, men en latsasbehand-
ling som pé ett trovirdigt sitt kan jimforas med
ett ljusrum ér ju svar ate fa dill.

De flesta som arbetar med ljusterapi, och de
flesta behandlade patienter och deras anhériga,
anser dock enligt Baba Pendse att metoden ir
till nytta. Aven om inte alla blir helt friska, sa ir
dven smé forbattringar viktiga eftersom hést- och
vinterdepressioner kan vara en tung borda.

INGELA BJORCK

Manga patienter ater
mycket under den mor-
ka arstiden: sjukdomen
ger ett "sockersug” som
far dem att ga upp i vikt
varje vinter.

FOTO: SCANPIX



Diabetespatienter
behover oftast lagre
insulindoser pa somma-
ren, vilket kan hanga
samman med solljusets
effekter.

FOTO: MATTON

"Vi och andra
forskare runt
om i virlden
befinner oss
i borjan av
studierna av
att forsta hur
D-vitamin
och solljuset
samspelar
vid olika
sjukdomar.”

Solljus kan minska
risken for diabetes

Manga lever sitt liv till stora delar inom-
hus. Man arbetar inne om dagarna, sitter
kanske framfor teven eller datorn pa kval-
len och somnar sent. Det satter den natur-
liga dygnsrytmen ur spel, och kan pa sikt
leda till 6vervikt och sjukdomar som dia-
betes.

— Jag tror att en stord dygnsrytm stor imnesom-
sittningen mycket mer in man vet om.

Detsiger Mona Landin-Olsson, professor och
overlikare vid Lunds universitet och verksam vid
Medicinska kliniken i Helsingborg.

— P4 sommaren brukar diabetespatienter be-
hova ungefir 1o procent ldgre insulindoser 4n pd
vintern. Det kan ju bero pa att man ror sig mer
och dter ldttare pd sommaren. Men man kan ock-
s se samma effekt vid exempelvis en kortare sol-
resa till Thailand.

Forutom att diabetes ofta ger mindre besvir
pdsommaren, si insjuknar ocks fler i sjukdomen

under host och vinter. Ju nordligare breddgrad
man bor pd desto vanligare ir diabetes, liksom
flera andra autoimmuna sjukdomar som multi-
pel skleros och inflammatoriska tarmsjukdomar.
En forklaring, menar Mona Landin-Olsson, kan
vara ljusets inverkan pa vart immunforsvar.

— Forra aret publicerade vi en studie som jim-
forde solvanorna hos 35 ooo kvinnor och insjuk-
nandet i typ 2-diabetes. Det visade sig att de som
solade mindre ofta drabbades av diabetes. Orsa-
ken var inte att dessa kvinnor lever sundare, for
sambandet kvarstod 4ven om vi tog hinsyn till
motion och vikt.

MEN HUR SKULLE SOLLJUS KUNNA minska risken
att drabbas av typ 2-diabetes? Svaret kan finnas
lingst inne i var hjirna, i ett omrade som kall-
las hypotalamus. Dir finns vér biologiska klocka
som kontrolleras av det ljus som nar dgats nit
hinna.

Hypotalamus styr ocksa grundliggande



funktioner i kroppen som blodtryck, kroppstem-
peratur, imnesomsittning och somn, via hormo-
ner som tillverkasibl.a. skoldkérteln, binjurarna,
dggstockarna och testiklarna.

Ett exempel dr hormonet kortisol. Dess hal-
ter ir i normala fall som hogst tidigt pi morgo-
nen innan vi vaknar, och sjunker sedan for acc vid
midnatt vara som lagst.

—Vid sémnbrist, psykisk stress, depression och
overvike, som alla dr kopplade till typ 2-diabetes,
kan man se en mer utslitad kurva. Hos dessa per-
soner gir inte kortisolnivierna ner ordentligt un-
der nattens morka timmar. Varfor vet man inte.

Alla kroppens celler har en inneboende rytm. Ett molekylart maskineri som ser
till att klockan gar, och som gor att cellerna vet om det &ér dag eller natt,
FOTO: COLOURBOX

ETTHORMONLIKNANDE AMNE som man sett sink-

ta nivier av hos diabetiker dr vitamin D, ett imne
som tar en aktiv del i manga processer i kroppen
och bland annat minskar inflammation, berittar
Mona Landin-Olsson.

— Typ 1-diabetes ir en autoimmun sjukdom,
men édven vid typ 2-diabetes och det metabola
syndromet* finns kopplingar till virt immunfor-
svar. Mycket tyder pé att vitamin D pa ndgot sitt
dr inblandat i dessa sjukdomar.

Forskarna planerar nu en studie av faktorer
som skulle kunna péverka insjuknandet i typ
2-diabetes.

— Vi ska bland annat jimfora faktorer som
somnbrist, utevistelse, D-vitamin- och kortisol-
nivéer hos en grupp nyinsjuknade diabetespa-
tienter. Vi vill se om det finns skillnader mel-
lan typ 1- diabetes och olika former av typ 2- di-
abetes.

DET AR KOMPLEXA SAMBAND forskarna forsoker
forstd, och det kan vara svart att veta om det ir
utevistelsen, D-vitaminhalten eller andra fakto-
rer som 4r den verkliga orsaken till de samband
man har sett.

— Vi och andra forskare runt om i virlden be-
finner oss i borjan av studierna av att forsta hur
D-vitamin och solljuset samspelar vid olika sjuk-
domar, siger Mona Landin-Olsson.

NINA HULT

* "metabola syndromet” - ett samlingsnamn for buk-
fetma, hogt blodtryck, blodfettsrubbningar och andra
faktorer som okar risken for hjart-karlsjukdomar.

Cellerna 1 var kropp
paverkas av ljuset

- Jag tycker det ar en spannande tanke att
cellernai var kropp har en sorts klocka, och
att bland annat ljus kan paverka den har
klockan. Nagot som i sin tur har betydelse for
en mangd olika processer i kroppen, till
exempel produktionen av insulin som ar for-
samrad vid diabetes.

Hindrik Mulder, professor vid Lunds Universitets Di-
abetescenter i Malmé, berittar att i princip alla krop-
pens celler har en inneboende rytm. Ett molekylirt
maskineri som ser till att klockan gar, och som gér att
cellerna vet om det dr dag eller natt. Det kan jimforas
med ett urverk som hela tiden tickar pa.

— Signaler utifrin kan dndra tiden i cellernas
klocka, pa samma sitt som nir man justerar tiden pd
en klocka utan att behéva dndra i urverket.

Ljuskinsliga nervceller i 6gats ndthinna siger till
kroppen att antingen minska eller 6ka tillverkning-
en av hormoner som melatonin och kortisol. Det i sin
tur kan stilla om tiden i cellernas klocka.

— Var biologiska klocka ir ett av minga sitt for
kroppens celler att gora ritt saker vid ritt tidpunkt.
Manga celler har ju olika funktion pa natten respekti-
ve pd dagen. Nir det giller imnesomsittningen, som
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Var biologiska klocka
ar ett av manga satt
for kroppens celler
att gora ratt saker vid
ratt tidpunkt, berattar
Hindrik Mulder .

FOTO: PRIVAT

vi studerar, 4r natten en tid for dterhdmtning och
uppbyggnad medan dagen dr den aktiva tiden nir
man férbrinner energi.

Nir vi sover pd natten behover kroppen inte ta
hand om sockret frin fodan. D sjunker produk-
tionen av insulin, det hormon som hjilper celler-
na att ta upp socker. Pd dagen behévs diremot
insulin for att sockret ska kunna tas upp och an-
vindas som energi.

— Vi tinker oss att melatonin kan vara en del
av den hir regleringen, siger Hindrik Mulder.
Det kan vara ett sitt for insulincellerna inne i
bukspottkérteln att veta om det dr dag eller natt.

P4 dagen minskar melatoninnivéerna i krop-
pen (se faktaruta sid 17). Ljuset gor att tillverk-
ningen av melatonin stings av, och da gir halter-
na av insulin upp. Melatonin fungerar alltsa som
en broms for insulinproduktionen.

2008 UPPTACKTEHINDRIKMULDER och andra fors-
kare vid Lunds Universitets Diabetescenter att
patienter med typ 2-diabetes ofta hade fler mela-
toninbindande molekyler pé insulincellernas yta
in friska personer.

— Man skulle kunna siga att melatoninbrom-
sen dr kraftigare atdragen hos de hir patienter-
na. Detbetyder att pa dagen nir melatoninbrom-
sen egentligen ska slippa si gor den inte det. Aven

liga nivéer av melatonin leder dirfor till en ligre
produktion av insulin hos dessa personer.

Den férindrade genvariant som ligger bakom
detta finns hos ungefir 30 % av den europeiska
befolkningen. Den ir dock dnnu vanligare hos
patienter med typ 2-diabetes, en sjukdom som
orsakas av att kroppen reagerar simre pd insu-
lin och att insulinproduktionen inte ricker till.

— Typ 2-diabetes beror bade pé dina arvsanlag
och pé din livsstil. Du kan i hog grad kompense-
ra en gen med “ogynnsam” verkan med att hal-
la vikten och trina. Men har du nagon av risk-
generna for typ 2-diabetes och dessutom en livs-
stil som okar risken for typ 2-diabetes, da blir det
problematiskt.

ENLIGT HINDRIK MULDER ir det inte orimligt att
anta att de som har den hir genvarianten beho-
ver vara mer ute dagtid och har svarare for till ex-
empel skiftarbete. Men négra sidana studier har
inte gjorts Annu.

—Vivet fortfarande inte tillrickligt mycket om
ljusets betydelse for risken att fa typ 2-diabetes.
Men for en sund livsstil 4r det bra att dagligen
vara ute och rora pa sig, och fa solljus.

NINA HULT

"Ljusinitiativet” 1 Lund

Tolv forskare vid Lunds universitet gick i slu-
tet av 2010 samman i ett flervetenskapligt samar-
bete for att utveckla forskningen kring ljus. Ge-
nom att kombinera kompetenser inom medicin,
samhillsvetenskap, naturvetenskap, teknik och
humaniora hoppas man att forskningen ska leda
till nya uppfinningar och tillimpningar.

— Det dr ocksa viktigt att sprida kunskap om

de nya ljuskillor som finns i butikerna nu, siger
Thorbjorn Laike, en av forskarna i Ljusinitiati-
vet. Till exempel vad mirkningen betyder, och
hur man bist anvinder de olika ljuskillorna for
att bade spara energi och skapa ett sa behagligt
ljus som mojligt.

NINA HULT



D-vitamin kan starka skyddet
mot luftvagsinfektioner

Luftvdgsinfektioner ar allra vanligast un-
der vintern, och manniskor som bor langt
fran ekvatorn lider ofta av D-vitaminbrist
under samma period. Kan det finnas ett
samband? Flera studier under de senaste
aren tyder pa att D-vitamin spelar en vik-
tig roll i att forebygga och lindra luftvags-
infektioner.

— D-vitamin har en forméga att trimma immun-
forsvaret sa att det reagerar effektivare mot virus
och bakterier. Brist pid D-vitamin sinker kapa-
citeten hos en rad olika biologiska system, bl.a.
de som hanterar infektioner, siger Helena Linge
vid Avdelningen for lungmedicin vid Lunds uni-
versitet.

HELENA LINGE forskar kring hur alder paverkar
kinsligheten f6r lunginfektioner och hur ett in-

fektionsforlopp skiljer sig &t mellan unga och 4ld-
re. Man vet sedan tidigare att hudens formaga att
tillverka sitt eget D-vitamin sjunker med 4ldern,
ochvid exempelvis influensaepidemier dr det ofta
dldre som klarar sig simre.

— Vi har framfor allt sett att dldres immun-
forsvar brister i kommunikationen. Mina resul-
tat tyder pd att immunsvaret i lungorna fungerar
tillrdckligt bra men att det sedan fungerar sim-
re i samordningen med de 6vriga delarna av im-
munforsvaret, siger Helena Linge och fortsitter:

— I forlingningen kan detta leda till ate vi far
omprdva vilka behandlingar vi ska ge till dldre vid
infektioner. Aldre och yngre ska inte nédvindigt-
vis ha samma medicinska behandling.

VART IMMUNSYSTEM AR UPPBYGGT av tva delar:
det s.k. medfédda, generella immunforsvaret
och det kroppsegna, specifika immunférsvaret.

Helena Linge forskar
om lunginfektioner

och hur de paverkas av

patienternas alder.
FOTO: ROGER LUNDHOLM
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Bilderna visar en intakt bakterie av typen Staphylococcus aureus (till
vanster) som dédas av en antimikrobiell peptid (till héger).
Foto: Matthias Morgelin

Det generella forsvaret utgor den forsta forsvarslinjen och har
en formaga att snabbt reagera pd inkrikreare. Det specifika for-
svaret behover lingre tid for att aktiveras men 4r béttre pa att
anpassa sitt anfall beroende pd vem inkriktaren ir. D-vitami-
net spelar en roll i bida systemen.

FLERA OLIKA CELLER OCH PROTEINER ingir i det generella
forsvaret, bl.a. gruppen antimikrobiella peptider (mycket sma
proteiner), som finns t.ex. i huden och pa slemhinnorna. De
har en forméga att doda inkriktande bakterier inom lop-
pet av ndgra sekunder till minuter. Hos minniskan har man
funnit att en speciell saidan peptid regleras av D-vitamin. Hoga
D-vitaminkoncentrationer ger oss mer av peptiden.

D-vitaminet spelar en viktig roll dven i det specifika forsva-
ret, men hir dr vitaminets roll mera komplext.

LUNGSJUKDOMARNA ASTMA OCH KOL ar sjukdomar som
forsimras av infektioner i luftvigarna. Flera studier har visat
att D-vitaminbrist dr vanligare hos KOL-patienter och man
har sett samband mellan minskande D-vitaminhalter och en
forsimring av sjukdomen. Liknande samband har man sett
for D-vitamin och astma. Vitamin D-behandling har ocksa
provats vid tuberkulosinfektioner och i djurférsék har man
dessutom sett att D-vitaminbrist hos fostret leder till en
simre lungutveckling.

EVA BARTONEK ROXA

Hur mycket
D-vitamin
behover vi?

D-vitaminbrist dr vanligt i var del av varl-
den. Solen - var basta D-vitaminkalla -
racker inte till under vinterhalvaret, och
det ar ocksa svart att fa i sig tillrackligt
med kosten. Det sager Johan Malm,
docent i klinisk kemi vid Lunds universitet
och lakare vid Labmedicin Skane i Malmao.

D-vitamin behévs for att vi ska kunna ta upp
kalcium i tarmen och dirigenom bygga upp och
uppritthélla etestarktskelett. Ny forskning tyder
dessutom pa att D-vitaminbrist kan bidra till en
mingd olika sjukdomar, bl.a. vissa typer av can-
cer. (Se artikel pa sidan 12).

For att vi ska kunna producera vart eget D-
vitamin beh6ver var hud exponeras for ultravio-
lett ljus av typen UV-B (se faktaruta pa sidan 6).
Eftersom UV-B-strilar filcreras bort i atmosfi-
ren ndr solen star lagt dr det i praktiken bara un-
der sommarmaénaderna april-maj till augusti-sep-
tember som vikan producera virt eget D-vitamin
i nimnvirda mingder.

— Under svensk hogsommar ricker det att vi
ir ute i solen, klidda i shorts och t-shirt, ungefir
en kvart om dagen nigra ginger i veckan. Vikan
lagra vitaminet under nagra veckor och behéver
ddrfor inte sola eller fa i oss det med maten varje
dag, siger Johan Malm.

HAN SER INGEN KONFLIKT MELLAN att vara ute i
solen for att producera D-vitamin och att skydda
sig mot solen for att undvika hudcancer:

— Vi hinner fylla pid vira D-vicaminfor-
rad langt innan vi brinner oss i solen. Och un-
der en hel dag pa stranden kan vi producera
ungefir 10 ooo IE.



Under perioden oktober till mars maste vi di-
remot forlita oss pd var kost eller kosttillskott.
Livsmedelsverket rekommenderar ett dagligt in-
tag pa 300—400 IE D-vitamin (internationella
enheter, se faktaruta pa sidan 27). Flera forska-
re inom omradet anser dock att detta dr for lage
och menar att rekommendationerna borde mer
in tredubblas till minst 1000 IE per dag.

— Livsmedelsverket haller pa att se 6ver sina re-
kommendationer och jag tror att de kommer att
hoja det rekommenderade dagliga intaget, siger
Johan Malm.

ATT D-VITAMINBRIST AR VANLIGT I var del av virl-
den beror enligt Johan Malm pa att det 4r svart
att fa i sig tillrickliga mingder med kosten. De
frimsta D-vitaminkillorna ir fet fisk som sill,
lax och makrill. D-vitamin finns ocksa i igg och
mejeriprodukter men i ligre mingder som gor
det svart att ticka dagsbehovet. Medan en por-
tion sill ger ungefir 400 IE si motsvarar ett glas
mjolk bara ungefir 40 IE — och de flesta dter ju
inte fet fisk varje dag.

Aterstar di kosttillskott. Aven hir kan det
dock vara svért att tillgodose det dagliga beho-
vet, eftersom apotekens vitaminpiller f6ljer de
gillande rekommendationerna som enligt Johan
Malm ir for laga.

— Sjilv dter jag D-vitaminkapslar frin hilso-
kostaffir, men likare kan inte ordinera detta till
patienter...*

JOHAN MALM MENAR att det finns en Gverdriven
ridsla for 6verdosering av D-vitamin. Det 4r helt
omojligt ate bli D-vitaminforgiftad genom van-
lig mat eller av att sola f6r mycket.

— Med kosttillskott finns det en liten risk —
men dé ska man ita vildigt stora mingder under
lang tid, siger han.

EVA BARTONEK ROXA

Vitamin D féorekommer i tva former, vitamin D2 (ergokalciferol) och vitamin D3
(kolekalciferol). Vitamin D3 produceras i huden da den exponeras for solljus. Vi
kan ocksa fa i oss vitamin D3 genom mat som kommer fran djurriket. Vitamin D2
tillverkas i vaxter men i laigre mangder som gor det svart att tacka dagsbehovet.
Kantareller och trattkantareller ar dock rika pa vitamin D. FOTO: SCANPIX
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* Naturlakemedel ar ldkemedel vars verksamma bestandsdelar har ett naturligt ursprung. Naturlakemedel maste
uppfylla strikta krav pa kvalitet, effekt och sakerhet for att godkadnnas av Lakemedelsverket. Legitimerad sjuk-
vardspersonal far informera om, rekommendera eller ordinera naturlakemedel. D-vitaminkapslar réknas daremot
som kosttillskott. Kosttillskott ar livsmedel och omfattas av samma generella lagstiftning som galler for livsmedel i

ovrigt. Kallor: Lakemedelsverket och Livsmedelsverket.
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“"Renlaven har
visat sig vara
en viktig D-
vitaminkalla
for betande
renar for att
de ska kunna
overleva pa

sa nordliga
breddgrader.”

D-vitamin i naturen

D-vitamin ar en vanligt forekommande
molekyl i bade véaxt- och djurriket. Sa vitt
man vet forekommer D-vitaminet hos alla
vaxter och hos alla ryggradsdjur @dnda ner
till rundmunnarna, en sorts primitiva kak-
I6sa fiskar. Att det finns hos sa manga or-
ganismer tyder pa att det ar ett viktigt
amne.

Allavixter och djurkan producerassitt D-vitamin
da de triffas av UV-B-strélar frdn solen. Men det
finns faktiskt ocksa vissa vixter ur potatisfamil-
jen som kan tillverka D-vitamin dven i mérker.
De kan bilda vitaminet i vildigt hoga koncen-
trationer som kan vara giftiga for betande djur.
— De hoga koncentrationerna fungerar hir
som en sorts kemiskt forsvar som skyddar vix-
terna fran att bli uppitna av betande djur, siger

Lars Olof Bjérn. Han ir professor emeritus i fy-
siologisk botanik vid Lunds universitet och pro-
fessor vid South China Normal University.

Aven svampar och lavar kan bilda eget D-vi-
tamin. Kantareller 4r rika pa vitaminet och ren-
laven har visat sig vara en viktig D-vitaminkil-
la for betande renar for att de ska kunna overleva
pa sd nordliga breddgrader.

FORMANNISKOR ARD-VITAMIN VIKTIGT f6r att un-
derhilla ett starke skelett. Mycket tyder ocksd pa
att D-vitaminbrist kan bidra till en mingd olika
sjukdomar, bl.a. vissa typer av cancer. Samtidigt
okar risken for hudcancer med 6kad UV-stril-
ning. Mérkhyade personer har ett bittre skydd
mot UV-strilning men lider samtidigt oftare av
D-vitaminbrist, d&tminstone om de bor pd vira

breddgrader.




DEN GANGSE TEORIN siger att nir vira avléigs-
na forfider i Afrika gjorde sig av med behéring-
en, morknade deras hud som ett skydd mot UV-
stralningen. Nir forfiderna sedan limnade Afri-
ka och vandrade norrut fick de aterigen gora sig
av med det skyddande pigmentet melanin for att
kunna bilda tillrickliga mingder D-vitamin.

— Det har gjorts flera forsk att utmana denna
teori men ingen har riktigt lyckats. Teorin hal-
ler dirfor fortfarande, siger Lars Olof Bj6rn och
fortsitter:

— D-vitaminets funktion hos vixter ir dire-
mot fortfarande okidnd. Forklaringen maste kan-
ske sokas hos de mer ursprungliga vattenlevande
vixterna. Vi far inte heller utesluta att D-vitami-
net ir en ren biprodukt till ndgot annat, exem-
pelvis hormonomsittningen i vixten.

EVA BARTONEK ROXA

Livsmedelsverket
om D-vitamin

Livsmedelsverket 4r mera restriktiv i sina rekom-
mendationer kring D-vitamin dn manga forska-
re. Deras rekommenderade doser ligger pa 300
IE (Internationell Enhet) f6r barn 6ver tv4 ir och
vuxna samt 400 IE for mindre barn, gravida och
ammande kvinnor och personer 6ver 6o dr.

Ovanstiende rekommendationer hiller dock
pa att ses dver. I de nya, som beriknas komma
nista ar, blir de rekommenderade doserna troli-
gen nigot hogre.

Stora mingder D-vitamin kan i virsta fall leda
till kalciuminlagring i njurarna och njursvikte.
Man kan inte fa i sig farliga mingder D-vita-
min enbart via maten, men om man iter flera oli-
ka kosttillskott med D-vitamin kan det leda till
overdosering. Livsmedelsverket menar att mar-
ginalen mellan vad som ir lagom och vad som ir
for mycket dr inte sa stor och har darfor satt ett
rekommenderat maxtak f6r hogsta regelbundna
dagsintag pa 2 ooo IE.

EVA BARTONEK ROXA

Sill, lax, makrill och
annan fet fisk ar en bra
kalla till D-vitamin.
FOTO: SCANPIX
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En kontorsanstalld eller en
skolelev som sitter langre

an tva meter fran ett fonster
far for lite ljus under arbetet,
menar Thorbjorn Laike.
FOTO: ROGER LUNDHOLM

Ljuset inomhus ar ocksa
viktigt for halsan

| och med att glodlamporna haller pa att
fasas ut har en mangd nya ljuskallor kom-
mit. Hur bra ar det att arbeta i detta ljus?
Hur likt solljuset ar de nya ljuskallorna?
Och skulle vi till och med kunna klara oss
utan solljus dagtid?

Vad det betyder for hilsan att arbeta i en fons-
terlos miljé dr i manga delar fortfarande outfors-
kat. Man vet diremot att solljuset dr oerhort be-
tydelsefullt for att bland annat styra var vaken-
het och somn.

— En arbetsplats som befinner sig lingre bort
frin ett fonster d4n ungefdr tva meter fir in for
lite dagsljus. Flera studier har till exempel visat
att skolelever presterar simre om de har for lite
dagsljus i sitt klassrum, menar Thorbjorn Laike
som forskar i miljopsykologi vid Lunds Teknis-
ka Hogskola.

LUNDAGRUPPEN HAR I SAMARBETE med en skola i
London studerat elever i tvd olika klassrum. Det
ena hade fonster pd en sida av klassrummet, det
andra hade fénster pa bada sidorna. Studien visa-
deattdeelever som hade mest dagsljus i sitt klass-
rum var mer aktiva och klarade sig bittre péd ex-
empelvis lisforstaelse- och matematikprov.

Forskarna tittade ocksa pé halten kortisol hos
eleverna. Kortisol 4r ett hormon som vi behover
for bland annat vir imnesomsittning och vart
immunférsvar. Rubbningar i kortisolhalterna
kan pi sike leda till exempelvis storningar i fett-
omsittningen och sjukdomar som typ 2-diabe-
tes. Det forskarna sig var att ju mer dagsljus bar-
nen exponerades for i skolan, desto naturligare
var deras variationer av kortisol — bade under dyg-
net och under olika drstider.

— Vikunde ocksa se att extra belysning pa vig-
garna i klassrummet hade betydelse under den
morka arstiden, berittar Thorbjérn Laike. Ge-
nom valet av firg och belysning pé tak och vig-
gar kan man oka det sa kallade omfiltsljuset. Det
fick en direke effekt pa hur eleverna madde och
presterade i skolan.

DET ARALLTSA INTE BARA det direkta ljuset i sko-
lan eller p4 arbetsplatsen som forskarna menar dr
viktigt. Aven det omgivande ljuset i rummet spe-
lar en roll f6r vart vilbefinnande. Men vilka ljus-
killor ska man vilja om man inte kan fa in ll-
rickligt med dagsljus fran fonstren?

— Den ljuskilla som kommer mycket nu ir lys-
diodlampor, si kallade LED-lampor. I framti-
den hoppas man kunna skriddarsy LED-lampor
med olika viglingder f6r olika behov. Lund lig-
ger lingt framme i den forskningen, siger Thor-
bjorn Laike.

HANS FORSKARGRUPP har undersokt ljuset fran
dagens LED-lampor och hur det paverkar min-
niskors vilbefinnande, nagot som tidigare inte
studerats sa mycket. Man fann att det var sto-
ra skillnader pa andelarna blatt respektive gult
ljus i lamporna. Tester av hur manniskor madde
av att arbeta i de olika lampornas sken visade att
de som arbetade i bldare ljus upplevde ljuset som

mindre behagligt.

NINA HULT

Fotnot: Se dven text om "Ljusinitiativet ” pa sid. 22.



Olika sorters ljus ger olika spektrum

Dagsljus (A)

Stralningsenergi pWatt/cm?*nm

Vaglangd (nm)

Solens ljus &r en blandning av regnbagens alla
farger, men upplevs av oss som vitt ljus (bild A).
Ljus med olika farger har olika vaglangd. Det
violetta ljuset har kortast vdglangd av det synliga
ljuset och det réda ljuset Iangst.

Man kan ocksa fa fram vitt ljus genom att blanda
ljus med nagra fa farger. Ju fler vaglangder som
finns med i ljuset, desto mer likt solljus blir det.

Lysrorslampor (exempelvis lagenergilampor)
innehaller vanligtvis en blandning av gront, blatt
och rétt ljus (bild B).

Dagens LED-lampor (lysdiodlampor) bygger
oftast pa blatt ljus som kompletteras med gult
ljus for att fa fram vitt ljus (bild C). | de lite dyrare
LED-lamporna har man kombinerat blatt, grént
och rott ljus vilket ger ett vitt ljus som aterger
fargnyanser battre.

| de glédlampor som anvandes tidigare och
som nu haller pa att fasas ut, fanns alla farger
med i ljuset. | dessa glédlampor fanns lite mindre
av det bla ljuset och lite mer av det gula och det
roda ljuset. Deras sken upplevdes darfor varmare
an skenet fran manga lysrér och lysdiodlampor.
Detta gjorde ocksa att de avgav varme.

Kalla: Thorbjorn Laike

Stralningsenergi pWatt/cm*nm

Stralningsenergi pyWatt/cm*nm

Lysror (B)

LED (C)

Vaglangd (nm)

Vaglangd (nm)
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» SA HAR UPPFATTAR OGAT LJUS

Det ljus som ndr 6gat tas emot av ljuskdnsliga nervceller i nat-
hinnan. De skickar signaler vidare till hjarnan som satter sam-
man signalerna till bilder. Ljus med olika vaglangder uppfattas
som olika farger.

Nervceller som kallas fér stavar anvands nar man ska se i
maorker, men kan inte skilja mellan olika farger. Med tapparna
kan man daremot urskilja olika farger. Mangden och typen av
tappar och stavar varierar hos olika djurarter beroende pa om
de ar nattaktiva eller dagaktiva. Hos manniskor finns tre olika
typer av tappar som ar kansliga for blatt, rétt och gront ljus.

For ungefar tio ar sedan upptackte forskare i USA att det ocksa
fanns en tredje ljusreceptor i 6gats nathinna, en sallsynt form
av s.k. retinala ganglieceller. Dessa kanner av enbart blatt ljus
och skickar signaler till kroppens "centrala klocka", en risgryns-
stor samling celler i hjarnan som kallas den suprachiasmatiska
kdrnan. Signalerna sager till hjarnan att blockera tillverkningen
av hormonet melatonin, vilket hjdlper kroppen att veta att det
ar dag (se ocksa sid. 17 och 21).

— Vi tror att denna "tredje receptor” &r ett arv fran de forsta
djuren, eftersom dess biokemiska funktion &r mycket lik en
sorts ljusreceptorer som aven finns i insekternas 6gon, sdger
zoologiprofessorn Dan-E. Nilsson i Lund Vision Group.

Blatt dagsljus i
kan gora oss sc

- Det dr inte bara mangden solljus som

vi far in i vara byggnader som ér viktig.
Annu viktigare ir kvaliteten pa ljuset. Det
sager Marie-Claude Dubois fran Canada,
arkitekt och gastforskare vid Lunds tek-
niska hogskola.

Idag ir det inte ovanligt att nya kontorsbygg-
nader och liknande har stora glasfasader. Man far
in mycket ljus i lokalerna, men det kan samtidigt
bli f6r varmt inomhus pa sommaren och for kallt
pa vintern. Mycket energi kan di g ic «ill luft-
konditionering respektive uppvirmning.

For att klara inneklimatet krivs dérfor olika
former av solskydd. En méjlighet dr att anvin-

da glas som reflekterar ljuset, men tonade glas-
NINA HULT rutor som stinger ute en del av ljuset blir ocksé
allt vanligare.

— Det som ir viktigt att tinka pa dr att ha ett
sd neutralt glas som majligt, siger Marie-Claude
Dubois. Och anvinds firgat glas bor det snara-
re vara bronsfirgat dn bldfirgat. Vi har precis av-
slutat en studie vid Université Laval i Québec dir

vi jimférde hur mianniskor upplever att arbeta i

som styr t.ex.: e e
vakenhet rum med olika fonsterglas. En miljé med varma-
sémn re ljus frén bronsfirgat glas upplevdes mer behag-

aptit lig an nar blate glas anvindes.
ktion

Den tredje receptorns signalvag.

Utgaende signaler

FOR ETT TIOTAL AR SEDAN uppticktes en tred-
je ljusreceptor i 6gat, férutom tappar och sta-
var. Den receptorn ir kinslig just for det blaa
ljuset och péverkar tillverkningen av melatonin
i kroppen — ett hormon som styr vir vakenhet
och sémn.

— Dirfor trodde vi innan studien startade att
de bl fonsterglasen skulle gora att minniskor
blev piggare och mer vakna, men det visade sig
vara tvirtom. Deblev i stillet mer somniga under
experimentet som varade i 45 minuter.

Suprachiasmatiska
karnan

ILLUSTRATION: WIKIPEDIA




nomhus
mnigare

MARIE-CLAUDE DUBOIS berittar att i Kanada har
man till och med sett att anstillda i kontorsbygg-
nader med blétt fonsterglas blev sjuka.

— Jag var med och utvirderade ett fall dir an-
stillda fick sa allvarliga besvir som hjirtproblem
och depression, men det var ett fall med en ex-
trem typ av blatt glas som inte sldppte igenom ni-
gotannat ljus in det blda. Man fick byta ut glaset
iden byggnaden, berittar Marie-Claude Dubois.

Trenden att ha stora glasytor pa byggnader for
att f in mer solljus kan ocksa sla fel och fi mot-
satt effeke.

— Nir minniskor blir blindade av solljuset fil-
ler de ner persienner och drar for gardiner. D4 blir
det i praktiken mindre ljus som kommer in. Vi
har sett att den optimala fonsterstorleken for ett
kontorsrum ligger pa ungefir 30 % av fasaden.
D4 far man in tillrickligt med ljus om man ar-
betar ungefir tvd meter frin fonstret, siger Ma-
rie-Claude Dubois.

HON ANSER ATT PERSIENNER ofta 4r det bista va-
let om solljuset frin fonstret blir for starkt och
blindande. Viljer man att ha gardiner eller an-
dra former av solskydd ir det viktigt att tinka pa
hur de sprider ljuset. Vitt solskydd kan i vissa fall
fa motsatt effekt och ge viirre blindningsproblem.

NINA HULT

- Vi trodda att bla fonsterglas skulle gora
att manniskor blev piggare och mer vakna,
men det visade sig vara tvartom, sdager
Marie-Claude Dubois.

FOTO: ROGER LUNDHOLM
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Rubbat blodflode

"Lagt blodtryck ocksa en riskfaktor?” var

o
H r 1 k rubriken pa en av artiklarna i temanumret
om aldreforskning hosten 2004. Att hogt
blodtryck ar riskabelt dr ju allmant kant,
men lagt blodtryck pa natten hos

? personer over 80 ar hade visat sig vara
e s e n ° forknippat med samre hjarnfunktioner.

Fo6r medeldlders och yngre personer anses det nor-
malt och friske att blodtrycket sjunker pa natten.

Forsta numret av Aktuellt om Hos dldre tycks ett lagt blodtryck pé natten di-

. o remot vara negativt: personer med lagt nattligt

VetenSkap & halsa kom hosten blodtryck hade ligre resultat pa test som mitte

2004. Har folier vi u nadra av de sprik, logiskt tinkande och andra hjarnfunktio-

. J . PP g . ner, och ligre blodflode i de delar av hjirnan som
artiklar som publicerades de forsta 4r viktiga for minnet.

2 2 — Det oroande ir att man ju sillan vet hur ens

aren, och frag.a r forskarna blodtryck ir p natten. Aven hos dem som ofta far

"Hur gICk det sen?" blodtrycket mitt gérs mitningarna alltid pa da-

gen och inte nattetid. Och flera avdem som hade
lagt nattligt blodtryck hade ett helt normalt blod-
tryck pa dagen, sa Sélve Elmstdhl.

GGener som okar ris

Hos skanska kvinnor med arabiskt ur-
sprung ér graviditetsdiabetes betydligt
vanligare an hos skandinaviska kvinnor,
berattade Aktuellt om vetenskap & hilsa
varen 2005. Nael Shaat, som da var dok-
torand, studerade om det fanns genetiska
skillnader som kunde forklara detta.

“% — Vi kunde hitta skillnader, bland annat i en
gen som ar knuten till insulinkénslighet, berde
tar Nael Shaat. Han arbetar numera som likare
pa Endokrinologen vid Skénes Universitetssjuk-
hus i Malma.

Det fanns dock for fd patienter for att han




Han ir professor vid universitetets avdelning
for geriatrik i Malmo och ledare for den stora stu-
dien GAS, Gott Aldrande i Skine. Inom ramar-
na for GAS har man nu ltit 400 ildre min och
kvinnor i ett dygns tid bira mitare som registre-
rar blodtryck och EKG (hjirtats aktivitet). Mit-
ningarna ska upprepas flera ginger under ett par
ar och kombineras med studier av tankeférma-
ga och minne.

DET AR EN SJUKDOM KALLAD vaskulir demens
som ligger bakom detta forskningsintresse.
Vaskulir demens, som inte sillan forekommer
samtidigt som Alzheimers, beror pé storningar i
hjirnans blodcirkulation. Om nu ligt nattblod-
tryck och s.k. tyst hjirtsvike i sin tur ligger bak-
om dessa storningar, si skulle sjukdomen kanske
kunna forebyggas.

"Tyst hjirtsvikt” 4r en lindrig variant av hjirt-
svikt, som i sin allvarliga form 4r en dodlig sjuk-
dom. Hjirtsvikt innebir att hjirtat inte lingre
orkar pumpa runt blod i den utstrickning som

skulle kunna gora fortsatta studier. I stillet var
Nael Shaat med och byggde upp den stora diabe-
tesstudie som just nu pagar i Skine, Andis (Alla
Nya Diabetiker i Skane). Nael Shaat hiller i de
genetiska studierna av blodprover fran nyinsjuk-
nade diabetiker f6r att bland annat underséka £6-
rekomsten av olika riskgener for typ 1- och typ
2-diabetes, blodfettsrubbningar m.m.

—Tanken drattviiframtiden ska kunna kopp-
la samman en genetisk profil med limplig be-
handling, siger Nael Shaat. S sminingom har
vi ocksa tinke att studien ska omfatta dem som
drabbas av graviditetsdiabetes. Hilften av dessa
riskerar att fa typ 2-diabetes lingre fram i livet.

ger saimre hjarnformaga

kroppen behover. Vid tyst hjirtsvike har perso-
nen i friga inte ndgra tydliga symtom och far dir-
for ingen behandling, men en EKG-mitning vi-
sar att hjirnan inte fir nog med syre.

MALMOGRUPPEN HAR i olika studier kunnat visa
att tyst hjirtsvike bade i sig och i kombination
med nattligt blodtrycksfall ger en simre hjirn-
formaga.

— Vi fortsitter nu pd detta forskningsspar for
att fa mer kunskap om vilka mekanismer som
okar risken for vaskulidr demens och hitta fler
riskfaktorer som kan stora blodcirkulationen. Jag
tror att vildigt manga dldre har sidana riskfakto-
rer, siger S6lve Elmstahl.

Han ser i sé fall inte detta som negativt, efter-
som blodtrycksrubbningar och lindrig hjartsvike
kan behandlas, vilket forhoppningsvis kan fore-
bygga vaskulir demens.

INGELA BJORCK

ken for graviditetsdiabetes

Dé hoppas jag bland annat kunna aterkomma till
studierna av graviditetsdiabetes hos skandinavis-
ka och arabiska kvinnor.

Den genetiska forskningen har fullkomligt ex-
ploderat sedan 2007, berittar Nael Shaat.

— Fram till 2006 kinde vi exempelvis till bara
nagra fi gener som hade en koppling till bland an-
nat typ 2-diabetes, férsimrad insulinfrisittning
m.m. Idag kinnervi till mer in 50—60 gener. Och
medan mina genetiska analyser av 500 kvinnor
med graviditetsdiabetes tog manga manader ar
2005, si kan vi nu analysera hundratals gener hos
flera tusen patienter pd bara en dag!

NINA HULT

| héstnumret av Aktuellt om
Vetenskap & Halsa (2004)

kunde man lasa om studien
GAS, Gott Aldrande i Skane.

"Tanken
drattvii
framtiden ska
kunna koppla
samman en
genetisk profil
med lamplig
behandling.”



"Problemet
var att de
transplante-
rade cellerna
inte skickade
nagra signa-
ler vidare till
nathinnan.”

Transplantera ndathinna
modosamt forskningsarbete

I ndathinnan sitter vara synceller, tappar-
na och stavarna. Darfor ar sjukdomar i
nathinnan sa drabbande, och darfor ar
det manga patienter som hoppas att det
i framtiden ska ga att transplantera bitar
av frisk nathinna till sjuka 6gon. Men ar-
betet dr svart: forskargruppen i Lund har
fatt 6vervinna manga problem pa sin vdg
framat.

Hosten 2007 beskrev vi i Aktuellt om vetenskap
och hilsa hur transplantationen av ett litet stycke
nithinna gar dll:

"Den supertunna lingskaftade skalpellen skir
forsiktigt upp ett litet snitt. Ettannat instrument,
ett smalt glasror, kommer lika forsiktigt med en
bit vivnad och petar in den i snittet. Med milda
puffar av vitska genom réret trycks den lilla viv-
nadslappen in under ytan och slitas till s att den
ligger platt. Fardigt!

Alle sker i ultrarapid, som om rorelserna gjor-
des under vattnet. Och de gors verkligen i en vat
miljo: det som visas pa datorskdrmen ir en titt-
halsoperationinithinnan, allralingst bak i 6gat.”

FORFYRA AR SEDAN HADE 6gonforskaren Fredrik
Ghosh och hans medarbetare lirt sig att i for-
sok pa grisar transplantera en bit nithinna utan
att skada linsen, glaskroppen eller andra delar av
ogat. Transplantaten Gverlevde ocksd med alla
tappar och stavar intakea. Problemet var bara att
de transplanterade cellerna holl sig isolerade fran
omgivningen: de skickade inga signaler vidare till
synnerven. Metoden skulle i s fall inte kunna
hjilpa patienter med nithinnesjukdomar som re-
tinitis pigmentosa, diabetesretinopati eller dege-
neration av gula flicken.

Sedan dess provar forskargruppen olika sitt att
forbittra transplantaten, som t.ex. att ge dem ex-
tra mycket nyttiga tillvixtfaktorer. Man forsoker
ocksé silla fram bara tapparna och stavarna ur de

Den lilla biten nathinna fors pa plats i 6gat.

maénga celler som ingar i nithinnan.

— I projektet ingar dven ett samarbete med
universitetet MIT i Boston som gér ut pd att lig-
ga ett speciellt membran mellan transplantatet
och virdens nithinna, berittar Fredrik Ghosh.

FORSKARNA HAR hittills anvint nithinna fran
grisfoster eftersom man trott att den skulle dver-
leva bittre. Men fostercellerna har i vissa fall fact
en oonskad form nir de flyttats till ett nyte stil-
le, och dirfér forséker man nu anvinda nithin-
nebitar dven frin vuxna djur dir vivnadsstruk-
turen ar mer stabil.

Ogat har ett sinkt immunforsvar, sa en mojlig-
hetdratt transplantat frin gris skulle kunna foras
in i minskliga patienter. En annan méjlighet —
om forsoken med vuxen vivnad faller vil ut — idr
att transplantera nithinna fran avlidna personer
lika vil som man idag transplanterar hornhinna.
Detta ligger dock langt in i framtiden.

INGELA BJORCK



Letar tidiga tecken pa
arftlig brostcancer

"Den kvinna som béar pa generna for arft-
lig brostcancer loper sjalv upp till 80 pro-
cents risk att fa sjukdomen. Darfor ar det
manga som gor en forebyggande opera-
tion — de tar bort brosten i forvag for att
undkomma den hotande sjukdomen.
Lundaforskaren Ingrid Hedenfalk hoppas
med sin forskning kunna uppskjuta eller
onodiggora ett sa drastiskt steg.”

Sé& skrev vi i Aktuellt om vetenskap och hilsa i
november 2006. Och det stimmer fortfarande —
men Ingrid Hedenfalk har kommit en bit ling-
re pd vigen.

— Vi har sett vissa forindringar i arvsmassan i
bréstvivnad som opererats bort bade hos patien-
ter som fatt brostcancer och kvinnor som litit ta
bort brosten i forebyggande syfte. Det dr forind-
ringar pé vissa kromosomer som ir gemensam-
ma f6r minga av kvinnorna, och som vi tror kan
utgora ett tidigt tecken pé sjukdomen, siger hon.

ARFTLIG BROSTCANCER UTGOR BARA 5-10 procent
av de drligen omkring 7000 brostcancerfallen i
Sverige. Men den skiljer sig frin annan brostcan-
cer genom att den uppkommer tidigare. De kvin-
nor som vill hinna fére sjukdomen genom att ope-
rera bort brosten gor dirfor ofta detta redan i
30-35-arsildern.

Ingrid Hedenfalk har studerat bréstvivnad
frin kvinnor med en av de kidnda bréstcancer-
generna, kallad BRCA-1. Genom att undersoka
cellernas DNA ser hon om vissa gener som nor-
malt dr inaktiva har blivit aktiva, eller om gener-
na fitt onormalt manga kopior.

— Vi ska ju ha tva kopior av varje gen, en fran
vardera forildern. Men hir kan det finnas manga
fler kopior, dven om vivnaden ser helt frisk ut. D4
vet vi att nagot borjat gi galet, siger Ingrid He-
denfalk.

De kvinnor som bir pa bréstcancergenen
BRCA-1 16per ocksa okad risk for dggstockscan-
cer. Det r en sjukdom som ofta leder till doden,
eftersom dess symtom inte mirks innan cancern
hunnit sprida sig allefor langt. Kvinnor med risk
for irftlig brostcancer liter darfor ibland opere-
ra bort dven dggstockarna, trots de foljder detta
har: att de inte kan fi barn och att 6strogenpro-
duktionen upphor vilket ger ett onaturligt tidigt
klimakterium.

LUNDAFORSKARNA SKA nu titta pd vivnad frin
bortopererade dggstockar och se om de hittar
samma genforindringar dir som i den bortope-
rerade brostvavnaden.

— Gor vi det, sa far vi ett viktigt bidrag till for-
stielsen av hur sjukdomen utvecklas, siger Ing-
rid Hedenfalk.

Hennes drom ir att en kvinna med irftlig
bréstcancer ska kunna ta regelbundna cellprov
t ex vartannat ar. Ser cellerna genetiskt helt nor-
mala ut kan hon vara lugn, men om de férsta sma
genetiska forindringarna bérjat visa sig kan det
vara dags att ta bort brosten eller dggstockarna i
forebyggande syfte. Man skulle allts inte slip-
pa de férebyggande operationerna, men de skul-
le kunna uppskjutas och kanske bli mindre om-
fattande 4n idag.

INGELA BJORCK

Ingrid Hedenfalk har
studerat brostvavnad
fran kvinnor med en av
de kanda brostcancer-
generna.

FOTO: ROGER LUNDHOLM
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