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Kroppen och knoppen

DETTA NUMMER av Det goda livet
magasin innehaller flera artiklar om hur
vi kan ta hand om och hur vi ser véra
kroppar. For en del dr kroppen ett gan-
ska laddat amne, medan andra har ett
mer avslappnat forhallningssitt till sin
kropp. I takt med stigande élder tror jag
att manga har mer 6verseende med sina
skavanker. Sparen av livet i kroppen gar
lika lite att gora nagot at som védret. Att
acceptera irr i sin kropp kan dock vara
tufft ndr man rakat ut for olycka eller
sjukdom. I detta nummer kan du ldsa om
ndgra kvinnor i Tingsryd som efter brost-
canceroperation gjorde nagot positivt av
sina erfarenheter. Du kan ocksa ldsa om
hur man kan hitta kraft att leva ndr man
har svar smirta i kroppen.

APROPA ALDER kan man fundera
over hur var syn pa kroppen, normalitet
och ideal fordndras over tiden. Detta &r
nagot som bland annat speglats i kon-
sten. Jag tinker till exempel pa Rubens
rosiga och mulliga dnglar, grekiska at-
letiska statyer, Nike segergudinnan och
Anders Zorns frodiga kvinnor. Under
senare ar har retuschering av bilder i me-
dia lyft fram en diskussion om onaturliga
Barbie-ideal. Samtidigt verkar vi ha fatt
ett mer dubbelbottnat forhallningssétt

Forr var kroppsutsmyckningar sasom
tatueringar nagot som manga ansag vara
lite suspekt. I dag kéinner manga ett stort
behov av att uttrycka identitet genom att
tatuera eller pierca sin kropp.

HUR TANKER DU kring kroppen
och knoppen? Jag hoppas denna tidnings
artiklar far dig att fundera, och forhopp-
ningsvis bidra till att acceptera och gilla
din egen kropp precis sa som den &r. Hor
gdrna av dig till redaktionen med dina
tankar om kroppen och normalitet.

DU KANSKE TYCKER att det &r for
mycket kropp i detta nummer. Lugn, i
nédsta nummer kommer vi fokusera mer
pa sjilen — for sjdlvklart dr det sé att
kropp och sjil hinger samman. Det visar
inte minst reportaget om Amanda som
genomgétt svar sjukdom och siljer dnglar
for att kunna ge néagot till de barn som nu
ar sjuka. Att hjdlpa andra kan ocksa vara
ett sitt att sjalv ma bittre. Glom darfor
inte heller att gora AKUT-testet for att
upptécka stroke, klarar
du det kan du rddda liv.

Trevlig ldsning!

till kroppen. Den naturliga nakenheten Borje Lindqvist,

utmanas av en mani att éndra var natur- landstingsdirektor

liga kropp genom olika skonhetsingrepp.

En annan bild av cancer 4 Viktigt att ta hand a7

Haller kroppen igang 8

Gaddade kroppar 10
Overvann smaéarta 16
Anglar finns 18

Léonie vill dela med sig 22

Nya grepp for att moétas 24

om sig sjalv

Bjelkes resa — nu med 28
mer motion

Den goda varden 32

Lattlast

Pa sidorna 14 och 26 finns
lattlasta texter. Trevlig ldsning!



Kroppen talar tydligast
om det som vi helst av
allt vill dolja.

Marion Rosen

A

*

En kropp
" utan krémpor
ar en skattefri
formogenhet.

*

Nobelpristagare
i Det goda livets.ahdz

Jag arvde en mork skog dit jag sallan gar.

Men det kommer en dag néar de doda,ech levande byter plats.
Da satter sig skogen i rorelse.Vi drinte utan hopp.

De svaraste brotten forblir ouppklarade trots insats av ménga poliser.

Pa samma satt finns ndgonstans i vara liv en stor ouppklarad karlek. '*
Jag drvde en mork skog men idag gar jag i en annan skog, den ljusa.
Allt levande som sjunger slingrar viftar och kryper!

Det &r var och luften ar mycket stark.

Jag har examen fran glémskans universitet

och ar lika tomhant som skjortan pa tvattstrecket. *

Osterlindskt ordsprdk

(Madrigal av Tomas Transtrémer)

Den bdsta motionen
ar den som blir av

_—

Tycker du att du har svart att hinna med att

P |
motionera sa glom inte bort alla utmarkta tillfal-
& ~ == len som finns i vardagen. Att ta trapporna i stallet
for hissen, cykla eller ga till arbetet, prome-

nera till affaren, grava i tradgarden...
Rekommendationerna ar att
man rér sig 30-60 minuter
om dagen (barn och
ungdomar minst
60 minuter) .

-

f

Men &ven kortare tid ar battre

an ingenting. | en stor studie

har man visat att den grupp som
motionerade cirka 15 minuter om
dagen (i genomsnitt en och en halv
timme i veckan) hade 14 procent lagre

& dodlighet jamfort med gruppen som
' sig mindre an en timme i veckan.
kten 6kade ju mer man motio-

nerade (upp till drygt en och en halv
timme per dag) och for varje extra kvart
minskade den totala dodligheten med
fyra procent. Det gdllde bade man och
kvinnor i alla aldrar.

Las mer pd 1177.se



jorde en kalender

tt drabbas av brostcancer innebar en

stor kroppslig féorandring, bade pa

utsidan och insidan. De h&r kvinnorna

hittade ett eget satt att hantera det

— de gav ut en kalender med sina "nya”
kroppar. P4 képet fick de nya vanner.

En gramulen hostdag triffas Ulla Olsson
och Angela Olsson hemma hos Zosja
Karlsson i det vackra huset i Kroksjo-
mala utanfor Tingsryd. Deras sma tréffar
betyder mycket. Den férdjupade vin-
skapen startade da Angela planerade en
brostcancergala och Zosja ville ge ut en
kalender med brostcanceropererade kvin-
nor fran trakten. De tva slog sina kloka
huvuden ihop och nér Zosja borjade leta
efter kvinnor till kalendern insag hon att
de fanns manga som hade gatt igenom
samma sak som hon sjilv. Det var inte
svart att fa ihop tolv kvinnor, en kvinna
for varje manad.

— For fasen, jag dr med!

— Klart jag stéller upp!

— Jag horde att ni skulle gora en kalen-
der, far jag vara med?

Sa var arbetet igang och snart var kalen-
dern kind i hela Tingsrydtrakten.

— Jag lamnade ut mig sjélv i kalendern
men jag har fatt sa mycket tillbaka. Nu
véagar folk komma fram och prata. Jag
Oppnade mig och det har andra ocksa
gjort, sdger Angela Olsson och visar
sin fina bild som ligger under december
manad.

Ulla och Zosja instimmer. Alla tolv ka-
lendertjejerna har kommit varandra néra.

— Det dr en obeskrivlig kinsla att kunna
prata med ndgon annan som varit i sam-
ma situation, sdger Zosja.

TEXT: JOHANNA MELIN ¢ FOTO: SOFIA ERNEROT

Vi har rea-
, ’ gerat valdigt

olika men
alla har ratt att kénna
som de vill. For mig
har det inte spelat
nagon roll att en bit av
mitt brost &r borta.

Ulla Olsson

VIKTIGT MED HUMOR

Nu ir det dags for fika — bordet &r fullt
av lickerheter och kaffekopparna fylls
pa flera ganger under samtalets gang.
Zosias hemlagade chutney passar perfekt
pa ostfrallorna. Hon berittar historier ur
livet som far dem att skratta.

— Nir jag hade tappat allt mitt har efter
cellgiftsbehandlingen var jag pa skolan
och besokte mina elever. Vi pratade om
sjukdomen och eleverna fick stilla fra-
gor, sdger Zosja och plockar till sig nagra
kex med god ost.

— Jag fragade barnen om de var med pa
att skoja lite med forildrarna pa skolav-
slutningen.

— Barnen fick mala lockar med tusch-
pennor pa min kala flint, sedan gick vi
in till fordldrarna! Problemet var bara att
fargen knappt gick att tvitta bort, sd de
lockarna satt hart... sdger hon.

Ulla och Angela dr inte speciellt forva-
nade.

— Det ér du till att gora nagot sadant,
sager Ulla och ler.

EN DEL AV KROPPEN
FORSVANN

Runt fikabordet sitter tre starka overle-
vare. Med klider pa ser de ut som vilka
kvinnor som helst, men utan kldder ser
man tydliga spar av sjukdomen. Zosja
har tagit bort bada brosten. Ulla har tagit
bort en tartbit av sitt ena brost och Ang-
ela har gjort en brostrekonstruktion.

— Efter operationen madde jag sa daligt.
Da skulle man vara tacksam Gver att ha
overlevt sjukdomen men néagot kindes
fel. Efter en tid forstod jag att det be-
rodde pa att jag hade forlorat mina brost,
sdager Angela.

I borjan anviinde hon beha med inldgg
men kénslan var inte densamma.

— Sa fort jag skulle stricka mig upp
efter nagot dkte behén upp till hakan,
berittar hon.

Angela var radd att folk skulle tycka att
hon var féafing sa det drojde ganska linge
innan hon bestdmde sig for att sitta in
implantat. Men nir vél beslutet var taget
kindes allt ritt.



i

fOr att stotta andra.




! -u.'.g:fl " ":.‘ : _;;&
LL # - H l
=]
T AR
s ¥ 4

— Resultatet blev mycket bra och nu
mar jag fantastiskt bra, siger Angela.

— Vi har reagerat vildigt olika men alla
har ritt att kédnna som de vill. Fér mig
har det inte spelat ndgon roll att en bit av
mitt brost ar borta, berittar Ulla.

Zosja tyckte det var skont att ta bort
brosten, det kdndes naturligt efter det
som hade hint.

— Jag saknar dem inte alls, faktum ér att
jag nistan funderade pa att byta namn
efter operarationen, sdger hon med ironi
irosten.

En elev pa skolan fick hora detta och
kom pa namnet Inga Tutt.

— Nir operationen var klar ringde jag
upp honom och presenterade mig med
mitt “nya” namn. Detta dr Inga Tutt
som ringer. Forst blev det tyst i luren
en stund, sen forstod han att det var jag,
skrattar Zosja.

STOD FRAN VARANDRA

Efter kaffet tar de en promenad i omgiv-

Efter operationen

madde jag sé daligt.

D& skulle man vara
tacksam Over att ha overlevt,
sjukdomen men nagot kandes
fel. Efter en tid forstod jag aftt
det berodde pa att jag hade for-

lorat mina brost.

Angela Olsson

ningarna runt Zosjas hus. Firggranna 16v
ticker marken som de gar pa, luften &r
sval och fuktig. Zosia pekar och berittar
att flera av de fina bilderna i kalendern
togs hir runt hennes hus. Vore det inte
for Zosjas galna idéer och Angelas vilja
att fordandra skulle de tre formodligen

inte ha triffats den hir dagen. Kalendern
och galan blev starten pa en livslang
vinskap.

— Det finns ett speciellt band mellan
oss, alla tre har gatt igenom tuffa saker,
vi haller varandra under armarna, siger
Zosja.



Det ér en

obeskrivlig

kénsla att
kunna prata med
nagon annarn som
varit i samma
situation.

Zosja Karlsson

Det finns ett speciellt band mellan oss, alla tre gatt igenom tuffa saker,
vi héller varandra under armarna.

M

200 000 till Brostcancerfonden

Nér Zosja Karlsson drabbades av brostcancer ville hon forverkliga idén att
ta fram en kalender. Syftet var att visa att det inte ar konstigt eller fult att
forlora ett brost. Forsaljningen av kalendern gav mer an 30 000 kronor till
Brostcancerfonden. Kalendern séldes under en Brostcancergala i Ryd i ar
som Angela Olsson var initiativtagare till.

Intresset for att hjalpa till var stort. Malet var att samla in 50 000 kronor,
men det hojdes till 200 000 kronor efter att Ryds invanare och foretagare
hjalpt till.

P& den nya brdstmottagningen
i Landstinget Kronberg har all
kompetens kring brostcancer
samlats pa ett stalle.

— Det kénns bra med allt det hér nya och friascha. Den
stora vinsten 4r att kompetensen kring brostcancer
koncentreras. Det blir bittre for patienterna som kan
soka direkt dit dér specialisterna finns, och det &r skont
att mammografin nu ligger vigg i vigg sa att vi snabbt
kan stimma av saker med varandra, berittar kirurgen
Lena Myrskog.

For henne och kollegorna dr bemdtande nagot myck-
et viktigt, liksom kontinuitet och en effektiv vardkedja
for patienterna.

— Men saklart dr miljon man mots av som patient
ocksa betydelsefull.

Mottagningen har inretts med fargstarka mobler och
smakfull konst. Varma farger skapar ett lugn, medan
de olika glaskonstverken ger en lite exklusiv och
hoppfull kénsla.

— Jag skulle 6nska att personal fran andra kliniker
kommer till oss for att ldra sig hur vi jobbar gréins-
overskridande De kan inspireras av vad vi gér som
ar bra. I Landstinget Kronoberg &r vi bést i landet pa
overlevnad i brostcancer.

o .o LX)
Sa soker du hjalp
De som hittar knutor i brostet ska séka upp vardcentral och dar fa
eventuell remiss for mammografiundersékning. Det gar ocksa bra
att ringa brostmottagningens sjukskoterska och beskriva symp-
tomen. Sjukskoterskan bedomer om det ska skrivas en remiss till
mammografi.

Statistik

Varje &r drabbas 7 000 kvinnor av brostcancer i Sverige, och 40
man. | Vaxjo opereras arligen runt 170 kvinnor.



Aldre tréanar for
oLt bll annu aldre

orr trdnade man kanske for att fa en

snygg kropp, nu ar det mer for att

man tadnker pa hélsan. Jag vill méa

gott, dessutom kanner jag mig lite

yngre, sdger Solveig Andersson med
ett finurligt leende. Hon har bérjat trana pa

gym samma, dag.

— Jag har trénat tidigare, men det 4dr
nog fem ar sedan. Nu kénner jag att jag
maste komma igang, det dr ju bra mo-
tion.

Vi triffas i gymmet pa Alvesta tri-
ningscenter. P4 tisdagar kan seniorer fa
sarskild ledning av Maria Fridell som
dr personlig tranare. Hon gar runt bland
de olika redskapen och instruerar.

— Ménga av seniorerna gillar de olika
maskinerna, men det dr bra att tridna
med gummiband och bollar ocksa,
papekar Maria.

I ett horn med pilatesbollar vill Ann-
Marie Flystam ha hjélp med rygg-
ovningar. Ann-Marie har kommit hit
under ett ars tid och tycker att det hjil-
per mot ryggen som gor ont av och till.

— Jag kiénner att det dr bra att vara i
rorelse. Jag anviinder maskinerna och
gar mycket pa ga-bandet.

Maria Fridell visar flera olika 6vning-
ar pa bollen. Hér kan man tridna bade
balans och hela kroppen. Ann-Marie
kénner att det nog kan vara nagot for
henne och ryggen.

TEXT: KATARINA LUNDQVIST ® FOTO: HANS RUNESSON

BRA, MEN SVETTIGT

I en maskin som trénar upp ben-
musklerna sitter Yvonne Fridlund Jons-
son. Det var hennes dotter som ringde
och tipsade om den hir traningen, och
nu 4r Yvonne pa gymmet for forsta
gangen. Hon har en gammal skada i
hoften, och ir lite osdker pa hur myck-
et hon ska vaga ta i. Men 4n sé lidnge
tycker hon det kénns bra.

— Det ir svettigt! skrattar hon. Tror
det dr sex ar sedan jag trinade sist.

Bara genom att dndra pa matvanorna

har hon gétt ner 20 kilo, nu hoppas hon
att triningen ska hjilpa till sa att vikt-
minskningen fortsitter.

ALLSIDIG TRANING

Det verkar vara nagot fler seniordamer
4n seniormin som nappat pa grupptri-
ningen. Vi hittar Yngve Johansson som
vant visar de olika rorelserna och ma-
skinerna. Han har gétt hir regelbundet
i flera ar.
— Det maste jag for att halla krop-

pen igang. Det ir allsidig tréning, och

Det dr sex ar sedan Yvonne Fridlund Jéns-
son trdnade sist, men nu &r det dags!

Ann-Marie Flystam féar olika tips av Maria
Fridell som héller i trdningen for seniorer.

sa kompletterar jag med att ga och cykla
ocksa.

Han &r spinstig och véltranad, men har
aldrig varit ndgon idrottsman.

— Men jag har ju alltid hallit igang pa ett
normalt sitt, sdger han.



Solveig Andersson kédnner
direkt att hon mér bra av att
tréna.

Yngve Johansson har varit
igdng i manga ar, det tycker
han &r néadvéndigt.

R R —

Det ar aldrig for
sent att borja
motionera

Undersokningar visar att dven de
som ar over 70 nar de borjar tréna,
med hansyn till sina forutsattning-
ar, far battre halsa. Oavsett alder
kan man oftast vara fysiskt aktiv
dven om man har en sjukdom. Nar
man dr aldre brukar fysisk aktivitet
dessutom gora att man far battre
balans, kdnner mindre yrsel och
blir mindre ben&gen att falla och
skada sig. Detta kan gora att man
klarar att bo kvar hemma langre
dn annars.



Amanda Ahlm blir ndstan chockad om hon trédffar nagon som inte &r tatuerad.
"Alla &r ju det nufortiden”. Har sétter Gustavo Viani in hennes sjunde, en
konstfull dédskalle i glada férger.




Or att det 4r snyggt!

Det 4r ett av de vanligaste

skélen till att gadda sig,

i alla fall om man pratar

med folk péa tatuerings-
méssan i Vaxjd. Overallt surrar
maskiner i hdnderna pa skickliga,
tatuerare som utfér sin kroppkonst.

TEXT: ANNELI WIRDENAS ® FOTO: HANS RUNESSON

Nina Malmbom fran Vixjo ér en sot,
ljushérig tjej som utmérker sig med sina
tatueringar i ansiktet. Sin forsta tatuering
gjorde hon som 16-aring, nu &r hon 25.

— Jag tjatade och tjatade pa mormor och
morfar att jag skulle fa gora en, och till
slut gav de med sig.

Det blev en Hello Kitty-symbol pa
ena armen. Sedan dess har hon hun-
nit skaffa méanga fler. Nu sitter Kitty
inramad av leopardfldckar.

— Anda sedan jag var liten har jag
fascinerats av annorlunda ménnis-
kor, de som vagar sticka ut.

Nina &r van vid att védcka reaktio-
ner, det hiinder ofta att médnniskor
glor pa henne och en del séger tas-
kiga saker.

— Virst dr dldre gubbar. De sédger
precis vad som helst, som att jag ser
for javlig ut. Precis som om de inte
tror att jag hor. Om jag tycker att de

ir fula, sa séger jag ju inte det rakt ut!

Hon tycker det ér bra att allt fler tatu-
erar sig sa det blir mer accepterat.

— Nir jag ser mig sjilv i spegeln ar
det inte tatueringarna jag ser, det dr mig
sjilv. De har blivit en del av mig.

KROPPEN SOM PROJEKT

Om en stund ska hon gora min forsta
kroppsmodifikation, sa hon ir lite nervos.

— Jag ska lata operera in ett knogjirn
under skinnet pa armen. Det &r hiftigt att
man kan dndra sin kropp som man vill.
Jag gillar att testa mina grénser.

Hon ser sin egen kropp som ett paga-
ende projekt.

— Den blir nog aldrig klar, tror hon.

SOKA JOBB

Amanda Ahlm fran Vixj6 dlskar tatu-
eringar, pa missan fick hon ett infall och
beslot sig for att skaffa sin sjunde.




— Har man gjort en tatuering vill man
bara ha fler.

Det dr en konstfull dodskalle i glada
farger, som tatueraren Gustavo Viani
ritsar in. Lite old school, tycker Amanda.

— Alla har ju tatueringar nu, man blir
néstan chockad om man triffar ndgon
som inte har en, sdger hon.

An s3 linge sitter hennes tatueringar s
att hon kan dolja dem. Det dr for att hon
ska kunna fa de jobb hon soker.

— Fast det 4r lite 16jligt, tycker hon. Varfor
skulle man inte fa vara gaddad pa jobbet?

MENING

Manga har en historia bakom sina tatue-
ringar. Tobias Karlstrom ska tatuera in en
bild pa sin mamma och pappa som unga.
Ingen av dem finns ldngre i livet. Han har
manga olika tatueringar pa kroppen.

— Den hir dr de enda som verkligen
betyder nagot for mig, siger han.

Tatueraren Kenny Eriksson sitter kon-
centrerad 6ver bilden nir han arbetar.

— Vad man tatuerar in beror pa vilket
skede man dr i livet, namnet pa mina
barn har jag alltid med mig nu, sdger
Camilla Duphorn fran Falkenberg som
héller pa att tatueras av sin man Robban.

Eftersom han har en tatueringsstudio
blir det forstas en hel del. Hon &r mer
gaddad &n han.

— Kroppen blir ju inte vackrare med

Lizardman har rest dnda fran Texas for att upptrdda i Véxj6. Han poserar mer dn gérna
pa bild med sin kluvna tunga. Har &r han tillsammans med Sacha Bredahl.

pr—

=
Erig Wilhelmsson.

aren sa det giller att passa pa, sdger hon.
Nir vi blir gamla kan vi sitta och titta pa
varandras kroppar och ga igenom aren
som varit. Tatueringarna blir som ars-
ringar.

LEVANDE KONSTVERK

Huvudattraktionen the Lizardman, ddle-
mannen, poserar villigt tillsammans med
alla som ber honom stilla upp pa bild.
Det dér &r ju en trevlig kille, uppticker
man. Massor av fragor far genom huvu-
det nédr man gér runt pa méssan. Den som
dyker upp mest hela tiden &r: Varfor? Det
gér inte att 1ata bli att stilla den fragan
till den grone mannen. Han &r konstnér,
stauppkomiker, slukar svird och kor spi-
kar genom nésan och har en massa annat

i den stilen for sig. Det visar sig att den
minskliga ddlan Erik Sprague dr mycket
vilformulerad och nér han vl sitter
igang att beritta &dr det nédstan omdojligt
att fa stopp pa honom. Hans kroppskonst
borjade ta form nér han var konststudent
i New York. Efter r av mental forbere-
delse och research kring uraldrig tatu-
eringskonst och konceptkonst, paborjade
han resan som skulle gora honom till ett
levande konstverk.

— Andra konstnirer gor en malning, en
skulptur eller en performance — sen kan de
ga dérifran och lata verket leva ett eget liv.
Mitt kommer att folja mig livet ut.

Han far ofta frigan om han nagon gang
angrat sig.

— Det finns vil inget som man inte kan
angra, brukar jag svara. Men jag har
dgnat lang tid at att ldra kéinna mig sjilv
innan jag gjorde detta och jag ir trygg i
den jag dr, forsidkrar han.

SOCIALT EXPERIMENT

— For att gora nagot sa radikalt som jag
har gjort maste man verkligen veta vem
man &r, hidvdar han. Jag hade turen att ha
en trygg och bra barndom, jag ar lyckligt
gift, har varit sjilvforsorjande pa min
konst i manga ar.

Han ser samtidigt sin kroppskonst som
ett socialt experiment.

— I morgon nir jag ska flyga hem kom-
mer jag att ga forbi en massa mianniskor
pa flygplatsen. Jag ser pa deras ansikten
vad de tinker, jag hor deras kommenta-
rer. Jag har lart mig mycket om ménnis-
korna, sdger han leende.

IDENTITET

Sociolog Jens Trondman pa masterpro-
grammet i Lund har specialiserat sig pa
tatueringar.

— Tatueringar har definitivt fatt ett upp-
sving. Hur man forhéller sig till dem har
forandrats mycket de senaste aren. Det
kan bero pa att de ofta dyker upp i media,
kénda artister 4r tatuerade, idrottsmén vi
beundrar, till och med Ikea har en tatuerad
man med i sin katalog.

— Det ir ett personligt projekt att tatu-
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Cecilia Vasielva far en babusjka pa ryggen.

Tobias Karlstrém
ska fa en bild av
Lizzie Yman sina féréldrar tatu-
och Sebastian erad pé ryggen.
_ Olastuen. Det tar flera timmar.




Vem som tatuerar &r viktigare &n vad man tatuerar, tycker Josefin Osterlund
frdn Falképing. Vector Mosseby jobbar med nalen i sex timmar.

era sig, forklarar han. Vi gor det for
att skapa mening och identitet, men
ocksa for att visa en social position,
precis som med smink och kldder.

Forutom av estetiska skil tatuerar
manga sig for att hylla nagon eller
for att beritta om en tid i livet.

— Det har pa senare ér blivit stort
fokus pa konst, manga vill ha indi-
viduellt anpassade tatueringar som
konstnérliga tatuerare ritar upp.
Diérmed byggs tatueringen in i den

Fakta
Ar det farligt?

Nar man val tagit steget, och markt sig med

black for evigt, vilka foljder kan det fa?

Hud
- Viavrader pa det bestamdaste fran att
tatuera sig! sager Pernilla Stocks, avdel-
ningschef for hudmottagningen i Lands-
tinget Kronoberg.

Dar ser de en allman 6kning av allergi,

och har mott flera fall av kontaktallergi mot

tatueringsfarger, bade henna och vanligt
black.

Nagon hjalp med att ta bort en tatuering
kan man inte fa.

- Betalar man pengar for att satta dit den
far man ocksa betala hos nagon privat kli-
nik for att ta bort den, sager Pernilla Stocks.

Blod

Naér det galler att ge blod finns en karenstid
pa sex manader for personer som tatuerats

eller blivit piercade. Det ar reglerat fran sa-
vl Socialstyrelsen som EU. Karenstiden &r

till for att forhindra blodsmitta som hepatit

C och HIV.Trots att tatueringsstudior ar
noga med hygien sé dr de inga halso- och
sjukvardsinrattningar, darav sakerhetsat-

garderna. Smittskyddsinstitutet uppger att

ungefar 15 personer smittats av Hepatit C
vid piercing och tatuering i Sverige under

egna personliga historien och livs-
projektet. Ofta handlar tatueringar
om sjilvforverkligande, sidger Jens
Trondman.

— Forr var det ofta sjomén och
kékfarare som bar tatueringar, men
dven kungligheter och hogt uppsatta
personer har burit sédana kropps-
smyckningar. Nu &r det lika mycket
medelklassen som arbetarklassen
som skaffar tatueringar.

2010. Informationen har vi fatt av Bengt
Ekermo, medicinskt ansvarig for blodtapp-
ning pa universitetssjukhuset i Linkdping.
Pa geblod.nu finns fler fragor och svar.

Epidural, ryggmérgsbedovning

Lakare vid kvinnokliniken i Vaxjo som Det
goda livet talat med sager att de undviker
att sticka nélar i svank-tatueringar nar

de ska satta epidural, ryggmargsbedov-
ning. Istallet forsoker de hitta ett stalle
ovanfor eller under fargen dar de kan ga
in med nalen. Skalet &r att det finns risk
for att pigment fran fargen kan ga vidare
in i spinalvatskan och orsaka en infektion
eller inflammation. | Kronobergs lan ar det
ingen som har drabbats.

Rontgen

Vad det galler vanlig rontgen sa ar det
inga problem nar man &r tatuerad. Mag-
netréntgen daremot, kan ge brannskador
hos dem som ar tatuerade med réd och
gul férg, sager Birgit Dolama, sektionsle-
dare pa magnetrontgen i Vaxjo. Det beror
pa att det kan finnas metall i dem. Nagot
sadant fall har annu inte uppmarksam-
mats i lanet.

Lsttls

Det har varit tatueringsméssa i Vixjo.
Manga ménniskor som dlskar att tatuera sig
samlades pa méissan.

Nina borjade med Hello Kitty
Nina Malmbom ir 25 ar och har manga
tatueringar pa kroppen och i ansiktet.
Den forsta tatueringen gjorde Nina

nér hon var 16 ar.

Den forestéller Hello Kitty.

Manga ménniskor tittar pa Nina och ibland
sager de elaka saker om hennes utseende.
— Det ir bra att manga tatuerar sig.

Da blir det inte sa konstigt och annorlunda
att vara tatuerad, sdger Nina.

Nina tycker om att fordndra sin kropp.
Nu ska hon gora en kroppsmodifiering.
Hon ska operera in ett knogjérn

under skinnet pa armen.

— Jag gillar att testa mina grinser och se
hur mycket jag klarar, sdger Nina.

Bilderna ar minnen ur livet

Manga ménniskor tatuerar bilder och texter
som blir minnen fran deras liv.

En del skriver namnen pa sina barn.

Tobias Karlstrom ska tatuera in en bild

av sin mamma och pappa nir de var unga.
— Jag har manga tatueringar men den har
ir den viktigaste, sdger Tobias.

Odlemannen ér ett konstverk

Erik Sprague dr konstnir och stauppkomiker
Han ser nistan ut som en ddla.

Han kallar sig ocksa for the Lizardman

eller 6dlemannen.

Med grona tatueringar och kroppsmodifieringar
har han forindrat sitt utseende.

Till exempel har han delat sin tunga

och slipat tinderna spetsiga.

Erik studerade till konstnir i USA.

Da blev han intresserad av kroppskonst.
— Manga konstnérer gor konst

och sedan gar de dérifran.

Jag gjorde mig sjdlv till ett konstverk,
sdager Erik.

Erik kan aldrig fa tillbaka sitt gamla utseende.
Men han angrar inte vad han har gjort.

— Jag har lart kiinna mig sjilv ordentligt

och jag visste vad jag gjorde, sdger han.
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ett steg 1or
( ' pattre halsa

Hjart- och lungsjukas
riksférbund har tillsamans
med flera av lanets kommuner
ordnat Halsans stig.Idén &r att

framja motion i alla dldrar och att férebygga hjart-karlsjukdomar.

Pa Halsans Stig &r varje kilometer utméarkt med en kilometerskylt som
gor att du kan rékna ut hur [angt du har gatt. Daremellan
sitter det skyltar som pekar at vilket hall stigen gér oavsett i
vilken riktning du promenerar. Eftersom slingan saknar
given start eller slutpunkt valjer du sjalv var du vill
ansluta dig och hur langt du vill ga.

| Kronobergs lan finns stigarna i Alvesta (4 km),
Ljungby (6 km) och Véxjo stadspark (4 km).

Har hittar du kartor:
www.hjart-lung.se/halsans-
stig/slingor.asp
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Agneta Svahn rdakade ut for en trafikolycka
som gor att hon far leva med smaérta.
Men hon har lart sig att hitta kraften och
gladjen mitt i det svara.

Agneta nittade
kraften trots smartan

an maste acceptera hur det ar for

att komma vidare, sdger Agneta

Svahn som for fjorton ar sedan

rakade ut fér en trafikolycka.

En héndelse som fick stdrre konse-
kvenser 4n hon forst forstod.

— Smiirtan i nacken och ena axeln kom
med en gang. Men jag trodde ju att det
skulle ga over efter ett tag.

Nir olyckan skedde var Agneta mitt
uppe i livet. Barnen var sma, hon arbe-
tade heltid och planerade att ldsa vidare
pa universitetet.

TEXT:. KARIN BENGTSSON ¢ FOTO: HANS RUNESSON

— Smiértan fanns ju dér, men nir jag bor-
jade studera mérkte jag att jag hade svart
att koncentrera mig och hélla traden i det
jag holl pa med.

Agneta fick beskedet att det troligen
berodde pa trafikolyckan. Hon remitte-
rades vidare for behandling hos Lands-

tinget Kronobergs smértrehabilitering.

— Det har varit en lang resa att komma
dit jag dr i dag. Nar jag borjade pa
smirtrehab hade jag inte bara ont i axel,
arm och nacke utan kinde fran och till
smirta i hela kroppen, hade problem med
att koncentrera mig. Behandlingen pa
smadrtrehab var vildigt bra, dven om jag
inte blev bittre med en géng. Tvirtom,
nir jag slappnade av och blev mer med-
veten om min kropp dkade smirtan un-
der en period. Efter det har jag lagt mitt
“livspussel” bit for bit.

HITTA DET SOM AR BRA

En avgorande punkt var nog nir Agneta
kunde acceptera att det var som det var.



— Det dr latt att bli bitter, tinka “’varfor
drabbar detta mig” men det blir man inte
frisk av, papekar Agneta. I stillet géller
det att forsoka hitta kraften och glddjen
mitt i det svara. Bli medveten om dr vad
som faktiskt #r bra i livet, sadant som
man sitter virde pa.

— For mig ar det viktigt med vénner, att
fa skratta. Att ha ett intressant arbete och
en rolig hobby ir ocksa viktigt. Jag nju-
ter dven av tystnaden.

Agneta har ett arbete hon trivs med. Men
det var en lang vig dit med sjukskrivning,
arbetsprovning, byte av arbete och arbets-
uppgifter. Numera arbetar hon 75 procent
1 sitt eget foretag och stormtrivs.

— Jag har allt det som jag uppskat-
tar i ett arbete. Jag arbetar tillsammans
med andra och har god gemenskap och
sammanhallning. Det idr aldrig langt till
skrattet.

LIVET AR FORANDERLIGT

Agneta har med aren lart sig att livet ar
fordnderligt. Inget &r for alltid.

— Det har ju hént vildigt mycket nér jag
ser tillbaka pa aren efter trafikolyckan.
Mina barn har blivit stora, jag har separe-

Det galler att
ta, hand om
sig gjalv, satta
granser for vad man
kan, vill och orkar
D& maste man ibland
séga nej till andra.

rat, har en ny relation och ett nytt arbete.
Smirtan &r ocksa annorlunda nu. I borjan
var den skarp och intensiv, nu dr den mer
pé avstand. Jag har ocksa mirkt att det
gar lite upp och ner med mina besvir.
Det beror en del pa stress och belastning,
hur livet ser ut i ovrigt.

ATT TA HAND OM SIG SJALV

— Det giller att ta hand om sig sjilv, sitta
grianser for vad man kan, vill och orkar.
Da maéste man ibland siga nej till andra.
Det har jag alltid haft svart for, sa det
behover jag standigt pAminna mig om
och trina pa.

Pa rehabiliteringskursen ldrde sig Agne-
ta olika metoder for att bli mer medveten

om sig sjélv och sin kropp och hon har
fortsatt efter kursen.

— Jag har trinat bade gigong och yoga,
gar pa KBT-behandling och i host ska jag
gé en kurs i mindfulness. Nu nér jag har
upptéckt hur mycket det ger mig kommer
jag nog att fortsitta trina pa nagot sitt
resten av livet. Allt for att ma sa bra som
mojligt.

BRIDGE — OCH MAMMA
Agneta spelar bridge. Det har hon gjort
sedan hon var femton ar.

— Det dr en fantastisk avkoppling. Jag
kan vara trott och ha ont, men nér jag
plockar upp korten sa glommer jag allt
for en stund.

Det dr manga faktorer tillsammans som
gjort att Agneta mar sa pass bra i dag. Allt
har fungerat bra fran forsta likarbesoket
till arbetsrehabiliteringen och kontakten
med forsdkringskassan och forsdkringsbo-
laget. Och s& har ju familjen funnits dér.

— Vinner och familj 4r viktiga. Inte
minst min mamma har varit ett bra stod
for mig, det har hon alltid varit. Det spe-
lar nog ingen roll hur gammal man &r. En
mamma &r alltid en mamma...

Hér finns hjalp att hantera smarta

Smirtrehab hjalper mannis-
kor med langvarig och svar-
hanterlig smarta.

—Malet dr i forsta hand for-
battrad halsa och livskvali-
tet for patienten, och om méj-
ligt ocksa minskad smirta,
sager Elisabeth Thorén.

STINA SOLIN

Verksambheten finns i Vaxjo och hit skick-
as patienter med svara smértproblem fran
hela ldnet. Vissa lider av ryggsmarta eller
huvudvirk, andra har smértor fran de inre
organen.

— Langvarig smirta leder ofta till att
livet fordndras pd manga sitt; socialt,

ekonomiskt, kdnslomadssigt, vilket inte
séllan leder till utveckling av ett stress-
tillstand. Ibland &r inte ldngre smértan
det storsta problemet utan smértans
foljder som trotthet, somnsvarigheter,
nedstidmdhet, irritabilitet eller forsamrat
minne och koncentrationsformaga, siger
Elisabeth Thorén, overlikare och specia-
list i allmédnmedicin.

Det som gor smirtrehab speciellt 4r att
det finns ett sammanhallet team fran olika
professioner runt patienten. Teamet som
bestér av lidkare, sjukgymnaster, arbetste-
rapeuter och psykologer utreder rehabi-
literingsbehovet. Utifran patientens egna
mal, resurser och hinder gor man tillsam-
mans med patienten upp en rehabilite-
ringsplan. Rehabiliteringen innebir ofta

att patienten maste léra sig ett nytt sitt att
tanka om sig sjédlv, smértan och ett nytt
sdtt att hantera vardagen. Teamets uppgift
ar sedan att stotta patienten i rehabilite-
ringsarbetet som kan vara krévande.

GRUNDKURS OCH SAMTAL

Under de forsta veckorna varvas teoretisk
undervisning, fysisk trdning och arbete
med metoder. Dérefter f6ljer tre manader
med egentrining och individuella reha-
binsatser efter behov.

Smirtrehab arbetar med metoder som
stirker patienten bade fysiskt och psy-
kiskt, bland annat mindfulness, qigong,
basal kroppskdnnedom och tradgardste-
rapi.
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manda Mangialardo ar
bara 13 a4r men har redan
gatt igenom svarare saker
an de flesta. For drygt tre
ar sedan drabbades hon
av leukemi, en sjukdom som fatt
henne att se pa livet pa ett helt nytt
satt. Nu néar hon &r frisk vill hon
dela med sig s4 mycket hon kan.

TEXT. JOHANNA MELIN ® FOTO: HANS RUNESSON

— Jag har nog inte riktigt fattat vad som
har hént mig. Jag dr fortfarande lite
chockad, sidger Amanda och trér ett
vacker rod pirla i form av ett hjérta pa en
liten silverpinne.

Det ska bli en dngel som sedan ska
séljas. Lillebror Adam hjilper till att
tillverka de sma dnglarna. Han tycker att
orhédngen &r roligast att gora.

— Det &r inte svart alls, sédger han och
visar hur man gor.

Angeln tar bara nigon minut att till-
verka och nir smycket dr néstan fardigt
tar mamma Linda 6ver och sitter fast det
lilla hinget pa toppen.

— Detta dr min favoritpérla, sager
Amanda och pekar ner i asken. Den &r vit
och genomskinlig i mitten.

HANDLAR TILL ANDRA

Tillsammans med mamma har Amanda
och Adam tillverkat over tusen dnglar.
Sedan tillverkningen av dnglarna borjade '/
har de sma hidngsmyckena genererat Sver Amanda och Adam har tillverkat 2
60 000 kronor. Hela 6verskottet har gatt IR o FOrsdlningen z:* 7

- . o e har gett mer &n 60 000 kronor vt {
till barnavdelningen pé lasarettet i Vix;jo. som gét till inkdp av bland annat r,.gl,r.*»‘ -

teve och spel at sjuka barn pa ‘: ! j
lasarettet i Vaxjo. ——

e
[ —
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IO l ) t_‘ a} ,<. aj Sex snabba fragor
’ A 1 1 1 till Amanda

Viktigast i livet Att ma bra
Roligaste jag vet Mala

Uppskattar mest Livet

Skrattar at Sma vardagliga saker
GOr mig arg Mobbning

Mina klokaste ord  Levinuet
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Att kunna hjéipa andra barn genom att tillverka och sélja &nglarna har betytt oerhért mycket.
— Man kédnner sig stark ndr man kan géra ndgot fér andra, tycker mamma Linda.

— Vi har kopt saker for pengarna, sadant
som vi kédnner att lekterapin behover.
Aven om lekterapin har vildigt mycket
sd har man snart tittat igenom allt, sidger
Linda.

— Vi har bland annat kopt teve-apparater
och teve-spel for pengarna.

— Det ir sé kul att ga till affaren och
vilja och vraka bland sakerna. Nér vi ska
betala brukar de bli lite nervosa i kassan
eftersom vi bara har kontanter med oss,
sdger Amanda och fnissar.

LIVET FORANDRADES

Tills for drygt tre ar sedan var Amanda
en helt vanlig skoltjej. Men sa vindes
livet upp och ner och virlden rasade
samman.

— Det borjade med att Amanda fick

Anglar, visst finns de...

vildigt ont i ryggen, berittar Linda.

Amanda berittar att virken kom plots-
ligt och som i attacker, hon kunde inte
sova pa hela den natten.

Det blev en tur till sjukhuset dagen
dédrpa men i det ldget misstidnktes inget
allvarligt. Det var nér smértorna kom
tillbaka och nu pa andra stillen i kroppen

som en grundlig undersokning genom-
fordes. Efter méanga prover fick familjen
beskedet om att Amanda hade akut lym-
fatisk leukemi (ALL). En tuff behand-
ling vintade och pa 2,5 ar tillbringade
Amanda och hennes familj 187 dagar pa
sjukhus.

— Nér Amanda fick komma hem och
familjen var tillsammans var livet en fest,
sma saker blev oerhort viktiga, sadant
man annars tar for givet, berittar Linda.

LITEN MEN KLOK

Trots att Amanda bara &r ett barn &r hon
redan klokare @n de flesta vuxna.

— Man ska uppskatta livet och inte slosa
bort sin tid pa skit, sdger hon och later
bestdmd pa rosten.

Att familjen har kunnat hjilpa andra



barn genom att tillverka och silja dng-
larna har betytt oerhort mycket.

— Man kinner sig stark ndr man kan
gora nagot for andra, sdger Linda.

Pa flera hall i landet finns exempel
pé barn som pa eget initiativ samlat in
pengar och skinkt till behévande. Linda
tror att det #r viktigt for barn att fa kidnna
sig behovda.

— Det kinns jittebra att fa 1damna Gver
alla fina saker till lekterapin. Alla blir sa
glada, sdger Amanda.

STARKARE NU

Amanda svarade bra pa behandlingen
som tog tid, men nu &r hon &ntligen frisk
igen. Haret har vuxit ut och lyckan dver
att fa leva &r stor.

— Amanda har en otrolig livsgliddje, sa-
ger mamma Linda och tittar pdA Amanda
med glansiga 6gon.

— Borja inte grata nu mamma, sdger hon

A Man ska uppskatta livet och inte sldsa
och ser striangt pa sin mamma.

Amanda och Adam kénner sig n6jda bort sin tid pa skit.
med pysslandet for den hér dagen. Linda
berittar att de formodligen kommer att
sluta med tillverkningen av dnglarna.

— Jag hoppas att ndgon annan vill ta

over. Vi kinner att vi behiver g4 vidare. | Sl ——

Men upplevelserna och kinslorna kom-
mer sd klart aldrig forsvinna. Viljan att Nyttlg OCh smittsam hja | psam het
gora nagot bra for andra méanniskor kom-
mer de alltid att bara med sig.

Forskare har visat att hjalpsamma personer ar mindre deprimerade, upplever
hogre livskvalitet och har battre halsa. Enligt hjarnforskare aktiveras ett njutnings-
centrum i hjarnan som gor att vi far en lustupplevelse. Nar vi agerar hjalpsamt sti-
muleras delar av hjarnan som producerar oxytocin, ett slags lugn-och-ro-hormon.
Oxytocinets effekter har lite av mirakelkur 6ver sig: sar laks fortare, smarta lindras,
blodtrycket sénks, halterna av stresshormoner sjunker och vi blir allméant lugnare,
lattare till sinnet och mer sociala.

Ett intressant ron ar att vi far gynnsamma kroppsliga effekter nar vi ser nagon
annan hjdlpa en ménniska. | ett experiment vid Harvard-universitet i USA, It man
en grupp studenter fa se en dokumentarfilm om Moder Teresa och hennes arbete
med utsatta i Calcuttas slumkvarter.Vid filmvisningen tog man blodprov pa stu-
denterna och fann da en 6kning avimmunoglobulin A, ett protein som starker
immunforsvaret.

Att hjalpa andra ar dessutom “smittsamt” Det finns experiment dar man strackt
fram en kaka till halften av de studenter som satt och studerade i lasesalen. Efter
en stund skickade man fram en person som bad om hjalp. Resultatet av studien
visade att de som blivit bjudna pa kakan var mycket mer hjalpsamma och tillmo-
tesgdende dn de som inte fick nagot bakverk.
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ATt sjunga och dansa
ar bra for folkhalsan

asterlandets

mat och stilla-

sittande vanor

sprider sig i

varlden. Aven
i afrikanska ldnder som
Kamerun bérjar fetma
bli ett problem. Léonie
Dapi Nzefa &r doktor i
folkhéalsa vid universi-
tetet i Umea. Hon bor i
V&xjo och arbetar for
att sprida kunskap om
ett battre satt att leva,
bade i Kamerun och i
Sverige.

TEXT: ANNELI WIRDENAS ¢ FOTO: HANS RUNESSON

Léonie Dapi Nzefa ér en kvinna som
utstralar stolthet och malmedvetenhet.
Nér vi mots dr hon en kladd i en vacker
lila blus, héaret ir flidtat och hon bér flera
smycken.

— Skonhet dr viktigt, sdger hon. Att
hélla sig friasch och kli sig fint gor att
man maér bra.

Minniskors hilsa dr hennes arbete och
fokus.

Sedan tva ar tillbaka bor Léonie Dapi
Nzefa i Vixjo ihop med ldkaren Olof
Cronberg. De triffades pa en medicinsk
konferens i Goteborg.

Forsta gangen Léonie besokte Sverige
var 1998 niar hon kom som Erasmusstu-
dent till Umea i sex ménader.

Léonie Dapi Nzefa tycker att vi kunde umgds mer; tréffas och prata, laga mat ihop, visa
vara olika kulturer och berika varandra.



Hon fick nagra ar senare mojlighet att
aka tillbaka till Umea for att doktorera.

— Tack vare mina fordldrar och min bror
som hjélpt till att bekosta min utbildning.
De dr stolta 6ver mig. “Jag &r ocksa dok-
tor”, sdger min mamma.

SOCIAL HALSA

Folkhélsa i Sverige handlar om alkohol,
kost, stress och motion men inte att man
kan ma bra av att vara social — att prata
med méanniskor, konstaterar hon.

— Haér inser man inte fordelen med att
dela med andra, att umgas. Man behover
en psykolog for att prata om sina pro-
blem, sdger hon.

Léonie Dapi Nzefa forstar inte hur man
kan sitta bredvid en minniska pa en buss
utan att sdga ett ord.

— Varfor pratar ni inte med era grannar
i trappan? Varfor finns det inte en sam-
lingslokal i alla hus, dit man kan ga for
att umgas? Varfor triffas man inte ute pa
garden?

Hon ér forundrad Gver bristen pa kon-
takt mellan ménniskor. I Kamerun stéller
man upp for varandra om nagon behover
hjilp. Det giller d@ven méinniskor man
triffar som inte &r ens familj.

— Jag hjilper tre flickor sa att de kan ga
i skola, sdger Léonie.

JAMLIKHET

En sak Léonie verkligen gillar med Sve-
rige 4r var moral.

— Minniskorna respekterar varandra,
ar 6dmjuka och drliga. Bra vinner. Det
enda som saknas #r detta att umgas och
dela livet med varandra.

— Ibland upplever jag ocksa att ni be-
hover bli mer levande, och dir tror jag
invandrarna kan vara till stor hjélp. Om
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vi tréiffas och pratar, lagar mat ihop, visar
véra kulturer skulle vi berika varandra. Nu
ar det omojligt for invandrare att komma
in och delta i samhdllet, sdger hon.

Léonie Dapi Nzefa undervisar i folk-
hilsa i Kristianstad och Umea. I Vixjo
bedriver hon ihop med Landstinget
Kronoberg ett forskningsprojekt bland
somaliska kvinnor. Hon dr dnnu lite hem-
lighetsfull nér det giller forskningen.

— Jag ska beritta mer nér det ar klart.
Jag foljer nagra somaliska kvinnor i de-
ras vardag, vi samtalar kring hur de kan
péaverka sina barn till en bttre hilsa.

RORELSE
Hon dr mycket stolt over att vara doktor
i folkhélsa.

— Lékare tar hand om en patient i taget,
jag ser till hela folket och forsoker gora
sd att de inte ska bli sjuka. P4 sa vis &r
jag mer 4n en ldkare.

Nir det giller att halla sig frisk &r fysisk
aktivitet nagot av det viktigaste, anser
hon.

Eftersom vi sitter sa mycket i detta land,
i bil, pa jobbet framfor datorn, nér vi fikar,
dter lunch, middag, tittar pa teve — sa har
vi ett stort behov av rorelse, sidger hon.

— Vi behover en timmes fysisk aktivitet
varje dag. Men det maste vara roligt. Om
du gillar att dansa — gor det! Om du gil-
lar att stida, sa tvitta, diska, dammsug
- var i rorelse! Sjélv dansar jag nir jag
duschar. Och sjunger. Att sjunga dr ocksa
mycket bra for hilsan. Alla sjunger och
dansar i Kamerun.

FOLKHALSA I KAMERUN
Sa ofta hon kan reser Leonie till sitt
hemland. Dir har hon byggt upp tva
ungdomscentrum, ett pa landet och ett

Jag ska berétta mer nér det &r klart.
Jag foljer nagra somaliska kvinnor

i deras vardag, vi samtalar kring hur de kan
paverksa, sina barn till en béttre halsa.

i huvudstaden dér hon ocksa har sitt
kontor. Omkring 200 ungdomar besoker
dem varje vecka. De fungerar lite som
svenska ungdomsgéardar.

— Vi talar med dem om kost, hilsa, mo-
tion, sexuellt overforbara sjukdomar,
graviditeter, abort, missbruk, vald...

Dir finns anstilld personal och sjuk-
vardsstudenter fran universitetet.

Hon har #dven skickat ner manga studen-
ter fran Sverige till Kamerun for att de
ska kunna forska om folkhilsa.

— Jag ser till att de far bo hos ortsbe-
folkningen for att berikas ytterligare och
léra sig om hur vart sociala nit fungerar.

Genom sin organisation Sweden Ca-
meroon ska hon jobba for att forbittra
folkhélsosituationen i hemlandet (www.
swedencameroon.com).

UTBYTE

Léonie vill gérna starta projekt dir elever
fran Sverige och Kamerun skulle kunna
prata med varandra genom datorer.

— Utbyte av erfarenheter ir alltid bra.
Ungdomarna i Kamerun kan bli inspire-
rade av hur Sverige dr uppbyggt. Att ni
ocksa var fattiga en gang och kiimpade
mycket, att det gar att na jaimstilldhet
mellan konen, barn och vuxna, att alla
hir bor i hus, har vatten, mat att &ta.

Nir Afrika forekommer i media handlar
det nistan alltid om svilt, krig och sjuk-
domar, upplever hon.

— Det finns mycket bra som vi kan lira
er. I Kamerun &r vi inte hungriga och vi
lever i fred, trots att vi har 6ver 200 olika
etniciteter i landet och flera religioner.

— Vi har bra utbildning. Utbildning och
ekonomi dr det viktigaste, forklarar hon.
Kvinnor har samma ritt som méinnen,
fast det fungerar visserligen inte sa bra
i praktiken i de olika kulturerna. Men
kvinnorna kdmpar pa bra.

Léonie Dapi Nzefa idr en sann entre-
prendr, och hon utstrélar styrka och mal-
medvetenhet.

— Vi behover fler entreprendrer i Afrika,
hédvdar hon. Visst behover vi hjélp, men
vi kan gora mycket sjélva.
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Med kunskap och nytankande
nar Yagssin fram till somalierna,

omalier har inga ord for psykisk sjuk-
dom. Manga av dem som kommer hit
lider av allvarliga krigstrauman men
sOker sallan lakarvard. Psykolog Yassin
Ekdahl fran Malmd anvander nya grepp
for att nd sina landsmén; han moéter dem dar de
bor, de far uttrycka sig i dikt och sang, till och
med berétta om kanslor pa bussen till Ullared.

Somalier bir ofta pa ett stort psykiskt
lidande. Inbordeskriget har pagatt i mer
an tjugo ar. De flesta har sett nira anho-
riga dodas och har i manga fall sjilva
utsatts for vald och tortyr. Det berittar
psykologen Yassin Ekdahl fran Roda kor-
set 1 Malmo, som reser runt och foreldser
om hur man kan bygga broar.

— Vi vet alldeles for lite om varandras
kulturer. Dérfor uppstar ofta missforstand
i méten pa vardcentraler och institutio-
ner.

OLIKA FORUTSATTNINGAR

Han gillar budskapet i den pagéende
utstdllningen Embrace: Omfamna olik-
heter.

— Vi maste borja inse att det finns en
styrka i att vi ménniskor #r olika.

Hir 1 Sverige behandlas alla lika. De
som kommer hit fir samma introduktion,
oavsett ursprung och forutsattningar.

— Sambhiillet skulle vinna pa att anpassa
informationen efter etnisk grupp. Sar-
behandla, helt enkelt fast pa ett bra sitt,
hévdar han.

Yassin Ekdahl kom sjélv som flykting-
barn fran Somalia nir han var 16 ar, sa
han vet vad han talar om.

TEXT: ANNELI WIRDENAS ¢ FOTO: HANS RUNESSON

DRABBADE BEHOVER HJALP

— 30 procent av somalierna som kommer
hit lider av posttraumatisk stress, PTSS,
forklarar han. Det innebér bland annat att
de har svart att sova och stora problem
med minnet och koncentrationen. Manga
har gétt flera ar i svenska for invandrare
utan att komma négon vart. De kdnner
sig virdelosa och utanfor.

— Dérfor 4r det viktigt att fa hjalp. Om
en person i familjen mar daligt mar hela
familjen daligt.

Yassin Ekdahls arbete pa Roda korset i
Malmo hade till en borjan fokus pa att fa
somalier att komma till sjukvarden och
fa behandling. Det uppticktes nimligen
att somalier i princip aldrig sokte vard
for psykisk ohilsa.

— Det finns inga ord for dngest, depres-
sion och psykos i det somaliska spraket,
forklarar han. Samtidigt har vi tusen ord
for att vara annorlunda. Det dr okej att
vara lite konstig s ldnge man inte stor
normen.

Pa Somalias tre psykiatriska sjukhus
laser man in och kedjar fast psykotiska
ménniskor som varit valdsamma.

— Det dr den bild ménniskor har av psy-
kisk sjukdom och det dr inget man vill
associera sig med. Nir nagon drabbas
av det vi kallar psykisk ohilsa, tror bade
den drabbade och omgivningen att det
handlar om yttre orsaker. Att personen
har blivit forhiixad, utsatt for onda 6gat.
Man gér till medicinmannen eller ima-
men for att fa hjilp, inte till sjukvarden.

TAR HJALP AV POESI

Pa Roda korsets behandlingscentrum for
krigsdrabbade och torterade, dér Yassin
arbetar, finns ett team av olika profes-
sioner som sluter upp kring patienten.
Eftersom det saknas ord for psykiska
symptom anvénder Yassin Ekdahl okon-
ventionella grepp for att na sina patienter.
Ett sitt att nd fram &r att be dem att ta
med en sang eller en dikt som beskriver
hur de kénner sig.

— Somaliskan &r ett mycket vigt sprak,
rikt pa poesi och sanger, forklarar han.

I BUSS TILL ULLARED

Yassin Ekdahl besokte till en borjan
somalier i deras foreningar. Varje vecka
hade han mottagning i Somalilands lokal
i Rosengard.

— En gang ordnade jag en bussresa till
Ullared, med femtio somalier fran Ro-
sengard, for att kunna prata med dem
om psykisk ohilsa. Nir jag fragade om
det var nagon som kiinde sig deprime-
rad eller hade angest, var det ingen som
svarade. Men nér jag fragade om de hade
svart att sova pa natten, om de blev ridda
och upprorda vid ovintade ljud, om de
hade svart med koncentrationen — da var
det flera som kénde igen sig. Efter det
kom manga oroliga fragor och samtal.

Med fantasi och inlevelseférmaga kan



— Ménniskans styrka &r att vi &r olika, sédger Yassin Ekdahl.

man utritta underverk. Yassins sitt att ar-
beta med somalier har gett resultat. Tack
vare deras sprakliga kultur har ryktet
spridit sig: Det finns ndgra som bryr sig,
forstar och lyssnar. Nu ér det manga som
kommer och soker hjélp och Yassin job-
bar nu dven med traumatiserade personer
fran andra ldnder.

MANGA MISSFORSTAND
Han far stindigt hora berittelser om
kulturkrockar och missforstand.

— Ta bara en sddan sak som vardcen-
tralernas automatiska telefonvixlar. For
manga #r det nistan omdojligt att forsta
sig pa dem.

Han ér dven kritisk till hur det gar till i
motet med sjukvarden, nér de vél kom-
mer dit.

— Hade man forstétt att mamman som
kom till vardcentralen for tionde gangen
samma dag med sitt forkylda barn, bara

Om lakaren

ar tillmotes-

gaende och
tar sig tid att bygga.
kontakt s& &r mycket
vunnet. Det kan récka
med fem extra minu-
ter. En halsoinformeator
skulle bli en brygga av
forstaelse och kunskap
mellan dem bada.

handlade av instinkt — s& hade det inte

behovt leda till konflikt och missforstind.

Om man gar tidigt med sitt barn till dok-
torn sa kan man ridda liv, det hade hon
lart sig i sitt hemland.

HALSOINFORMATORER

Hur sprider man sadan kunskap till sjuk-
vérdspersonal?

— Det behovs mer én en tolk for att per-
sonal och patient ska forsta varandra. Nu
anlitas for 6vrigt alltid den tolktjidnst som
ar billigast. Ofta innebir det katastrof,
sager han.

— Jag efterlyser hilsoinformatorer som
forstar och kan hjilpa bade sjukvardsper-
sonal och patienter. Deras insatser skulle
innebira stora samhallsvinster, hivdar
han. Ett respektfullt bemotande &r A och
O, sdger han bestamt.

— Om lédkaren dr tillmotesgdende och
tar sig tid att bygga kontakt sa dr mycket
vunnet. Det kan ricka med fem extra
minuter. En hélsoinformator skulle bli en
brygga av forstaelse och kunskap mellan
dem bada.




Littlast)

Léonie vill att manniskor ska ma bra
bade i Kamerun och i Sverige

Léonie Dapi Nzefa &r fran landet Kamerun.
Nir Léonie studerade 4
och forskade i Sverige
triffade hon en svensk man.
Nu bor Léonie bade i Sverige
och 1 Kamerun.

Hon arbetar som forskare

1 folkhélsa

pa universitetet i Umea.

[ Vixjo jobbar hon med
kvinnor fran Somalia

och deras syn pa barn och hilsa.

Léonie dr mycket intresserad av hur ménniskor
ska ma bra och vara friska.

— Vi sitter mycket stilla nu for tiden.

Dirfor ér det viktigt att rora sig.

Men det maste vara roligt.

Sjdlv dansar jag mycket, sdger Léonie.

Manniskor i Kamerun umgas mer
Léonie ser manga skillnader mellan

Sverige och Kamerun.

— I Sverige vet ni att man mar bra av att
motionera, dta bra och bara dricka lite alkohol.
Men ni forstar inte att man maste prata

och umgas med varandra, sdger Léonie.

I Kamerun trdffas méinniskor mycket mer
och hjilper varandra om de har problem.
— Vi pratar med varandra istéllet for att ga
till en psykolog, forklarar Léonie.

Léonie startade ungdomscentrum

I Kamerun har Léonie startat

tva ungdomscentrum.

De dr ungefir som ungdomsgardar.

— Vi pratar med unga om hilsa.

Vi pratar ocksa om sjukdomar de kan fa av sex,
och om aborter och missbruk, berittar Léonie.

Lara sig av varandra

Minniskor i Kamerun och Sverige kan

ldra sig av varandra, tycker Léonie.

Dirfor har hon ordnat sa att svenska studenter
far aka till Kamerun och forska om folkhélsa.
— De far bo hemma hos minniskor i Kamerun
och lér sig om hur det &r i landet, sdger Léonie.

Somalier och svenskar maste bli battre
pa att motas i sjukvarden

Yassin Ekdahl arbetar som psykolog
pa Roda Korsets
behandlingscentrum i Malmo.

Dir far ménniskor hjalp om de har
varit med om svara hédndelser i kriget, o
till exempel blivit slagna, skjutna

eller om de har sett méanniskor do. rl

i
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Yassin kommer fran Somalia.

Somalia ir ett land med stora problem.

Dir har varit krig i mer &n tjugo ar.

— Manga somalier som kommer till Sverige
har varit med om mycket hemskt i kriget.
De mar ofta daligt men de soker inte hjilp,
sdger Yassin.

Somalier pratar inte om att ma daligt
Somalier pratar inte om att ma psykiskt daligt.
I somaliska spréket finns inga ord for
psykiska sjukdomar.

— Manga somalier tror att psykiskt sjuka

har blivit forhixade, berittar Yassin.

Det dr viktigt att somalier ldr sig prata om

att de har psykiska problem, tycker Yassin.
Yassin anvander ovanliga sitt att fa somalierna
att borja prata om sina problem.

Till exempel ber han dem att ta med sig

dikter och sanger som beskriver hur de mar.

En gang ordnade han en bussresa till Ullared.
I bussen fragade han om de hade svart att sova
eller om de blev ridda nir de horde hoga ljud.
— Da kéinde manga igen sig och kunde borja
prata om hur de madde, berittar Yassin.

Svenskar behover ldra sig mer om somalier

Ett annat problem ir att svensk personal
i sjukvarden vet for lite om somalier.

— Tolken dr viktig, men det maste vara en bra tolk
och det riacker inte med tolk, sdger Yassin.

Att utbilda hélsoinformatorer skulle hjélpa.
Hilsoinformatorerna forstar somalierna

och kan beritta for personalen i sjukvarden.

I Sverige tycker man ofta att somalier dr problem,

och att de inte kan tillrdckligt mycket.

Yassin vill att svenskar ska tdnka om.

— Vi maste prata om hur vi kan

leva tillsammans och ldra oss av varandra, séger Yassin.




Ibland maste man unna sig att
njuta och ta hand om sin Kropp

et 4r ndd-
vandigt att
pyssla om
sig sjalv
ibland i det-
ta stressiga liv. Ta ett
varmt bad utomhus, till
exempel. Det tycker vé-
ninnorna Patricia Nils-
son, Inger Hammargren
och Susanne Arnesson.

TEXT: ANNELI WIRDENAS ® FOTO: HANS RUNESSON

Patricia Nilsson och Inger Hammargren
unnar sig att njuta en vanlig héstdag
— och far en energi-kick i massagebadet.

Patricia Nilsson och Inger Hammargren
har kommit till Susanne Arnessons spa i
Grimslov for att slappna av efter jobbet,
i hennes massagebad. Innan de badar
samtalar vi en stund om hur de ser pa
sina kroppar och fixeringen som moter
oss Overallt.

— Tjejer pratar alltid om sin kropp nir
de triffas, och da handlar det bara om
sadant de inte dr nojda med. Nar killar
pratar kropp dr det om tréning, att de har
snygga muskler, eller ndgot annat som dr
stort...

— Ja, inte skryter vi om vara kroppar
inf6r varandra. Kolla vilka fina brost jag
har, liksom!

Kroppen har blivit som ett pagaende
projekt, att diskutera, foréindra, tycka om
eller vara missndjd med. Susanne hade
dtstorningar som 15-aring, med hoga
krav pa sig sjalv.

— Ju smalare jag blev desto finare,
tyckte jag.

Nir hon triffade sin man forsvann de
dir destruktiva kinslorna.

TRYGG OCH NOJD

— Jag har aldrig varit n6jd med min
kropp, sdger Patricia. Inte forrén jag
traffade min nuvarande sambo — och det
var forra aret. Han far mig att kiinna mig

trygg.
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Inger Hammargren har flera tatueringar
pé kroppen, bland annat kan man ldsa
namnen pa hennes barn i snirklig hand-
stil.

— Jag tycker om min kropp. Magen
ar vil lite for stor, men det dr inget att
hénga upp sig pa. Det finns sadant som
ar vérre.

MAGEN

Ofta &r det just magen som ir problemet
nir kvinnor talar om sin kropp, konsta-
terar de.

— Medan min tycker sina kulmagar dr
okej sa ldnge deras kvinnor accepterar
dem. Singelmin &r oftast mer viltrianade.
Bra forhallanden kan lyfta sjdlvkénslan,
men manga blir lata och glommer bort
sig sjélv, anser de.

— Vi kénner flera par som var smala nir
de triffades men som gatt upp i vikt ge-
mensamt. Det ér trakigt det dér, nar man
liksom vixer ihop och inte ldngre bryr
sig om sig sjdlv.

Patricia forklarar att hon inte tillater sig
att g over 70-kilosstrecket.

— Nér byxorna borjar strama och vik-
ten gar upp, da tranar jag mer och éter
mindre. Dels for att det &r farligt med
overvikt, dels for att jag inte vill skaffa
nya klider.

DIETER

Det dir med vikten har med anlag att
gora, tror Susanne.

—Jag har en véninna som gar upp bara
hon tittar pa mat, medan jag sjélv kan
dta hur mycket som helst, och det syns
ingenting.

Vi pratar om ldsk, mat med socker i och
andra onyttigheter. Kanske det vore lige
att prova nagon av alla dieter det skrivs
om, funderar de.

— Men det &r nog inte bra med det extre-
ma. Man maste tinka pa njutningen ocksa.

FORANDRA MED OPERATION

Skonhetsoperationer har de olika asikter
om.

— Ifall nagon sa till mig: Du far en brost-
forstoring, da skulle jag absolut gora det.

En kvinna

kan vara hur

modellsmal
och snygg som helst,
har hon inte en inre
trygghet sé lyser det
inte om henne.

Susanne Arnesson

— Jag ir skeptisk till sddana operationer,
tdnk om det skulle misslyckas, sidger
Inger.

— Ar det s4 att man far illa sd kan man
vil gora en fettsugning eller brostopera-
tion for att ma bittre, det dr vil inget fel
i det? En kompis till mig som var néstan
helt platt, har gjort en operation. Hon &r
jattenojd, forklarar Patricia.

— Det finns vil alltid nagonting man
skulle kunna hénga upp, skojar Susanne.

PERSONLIGHETEN SYNS

Skonhet handlar egentligen inte om ifall
man 4r tjock eller smal, kommer de fram
till. Trots att Susanne Arnesson &r blind
fornimmer hon ménniskors utstralning.

— En kvinna kan vara hur modellsmal
och snygg som helst, har hon inte en inre
trygghet sé lyser det inte om henne. Lite
rumpa och breda hofter spelar ingen roll
péa den som har ett piggt och varmt fram-
tradande. Det &r personligheten man ser,
sdger hon. De andra haller med. Kdnner
man sig fin sa syns det.

— Jag tycker det dr mysigt att vara fin
inunder, sirskilt pa helgerna. Da klir jag

mig i lite extra fina underklider. Jag &r
riktigt fafdng, trots att jag inte ser, erkén-
ner Susanne: Jag har gatt pa bailine for
att fa fastare rumpa, har haft tatuerad
kajal, behandlat 6gonfransarna for att de
ska bli ldngre. Och mellan kundbesdken
tar jag fram min ansiktsborste av gethar
for att borsta bort rynkor, skrattar hon.
Det &r kul att prova sadana dir saker.

— Utstralning handlar ocksa mycket om
héllningen, och den hinger ihop med
bysten, slar de fast. Méanga gér omkring
med fel beha-storlek.

— Om jag provar ut en beha pa en kraf-
tig kvinna, dr hennes forsta reaktion att
brosten blir jittestora. Sedan ser hon att
magen minskar for att hon far en helt
annan héllning.

SPA-TIPS

Det ar litt att glomma bort sig sjélv i
denna stressiga tid, tycker de.

— Naér livet &r pressat hinner man inte
med trining, man glommer bort att ta det
lugnt, mysa, laga bra mat.

— Jag brukar ge lite spa-tips, sédant man
kan gora sjdlv hemma, sdger Susanne:
Ta in en pall i duschen, tdnd ljus och sitt
dir i lugn och ro. Peela fotterna och hela
kroppen, anvind peelingvantar och body-
scrub. Sitt med inpackning i haret, ldnge.
Ta ett fotbad. Se girna till att ha ndgon
god mat forberedd att idta efterat.

Ibland maste man unna sig att njuta och
ta hand om sin kropp. Som den hir dagen
nér Patricia och Inger ska testa Susannes
varma massagebassing ute i tridgarden.

Hennes spa dr inrymt i en utbyggnad i
en vanlig villa i Grimsldv, och den lilla
massagebasséingen finns i en tank ute pa
tomten med bokskogen som néirmaste
granne. Dir finns plats for fler personer.
Ofta kommer hela tjej-giing eller par for
att ha en skon stund tillsammans. Inger
och Patricia stiger ner i det rykande
varma badet.

— Ahhh, sa skont! Hit ska vi ta med
personalen istillet for att dka pa julbord,
utropar de.

En vanlig hostdag blir en njutardag, en
energi-kick 1 hosten.



Ga emot det gamla
— férandras pa djupet

Lev med din kropp
ATA GHADERI, THOMAS PARLING

Gillar du din kropp och ditt utseende? Om
inte, ar det kanske dags att tanka nytt. Att
vara missnojd med sin kropp handlar ju sal-
lan om hur man egentligen ser ut, utan hur
man uppfattar sig sjalv, menar de bada psy-
kologerna Ata Ghaderi och Thomas Parling .
I boken Lev med din kropp — om acceptans
och sjalvkénsla berattar de om hur

sig sjalv. Det vacker kanslor, som man kan-
ske helst vill undvika. Men tar man nya steg
trots att kénslorna signalerar ndgot annat
kan mycket positivt hdnda och en gammal
negativ sjalvbild forandras.

Nar man vill géra ndgot nytt ar det till hjalp
att tanka igenom hur man skulle vilja ha
det, vad som ar viktigt, i livet sager de bada
forfattarna. Da blir det lattare att halla
siktet installd pa vad man vill uppna och ta
nya steg dven ndr besvarliga kanslor och
negativa tankar distraherar. Stegen behover
inte vara stora, det viktigaste ar att det ar i
ratt riktning. Nar man steg for steg

negativa tankar paverkar var syn pa r skaffar sig nya erfarenheter, blir
oss sjalva. Ofta &r vi inte ens med- . 1] G Fan 3 smaningom mer najd med
vetna om hur mycket tankarna styr ? ? livet och sjalvkanslan starks.
eftersom de &r sa automatiska. Vi ?

har vant oss vid dem och funderar L e V Lev med din kropp bygger pa
oftast inte pa om de stammer med [] ? ? moderna terapimetoder for
verkligheten. Darfér behover vi i, 6 -‘[I sjalvkannedom och beteendefér-
granska dem, gora oss medvetna = || | &ndring.Boken kan kinnas ndgot

om hur de paverkar oss.

Att forsta hur tankarna styr ar viktigt, men
det racker inte for att det ska bli en forand-
ring. Man maste ocksa utmana budskapet

i dem. Skaffa sig nya upplevelser,som gar i
en annan riktning. For det ar nar vi ruskas
om och géar emot det gamla som vi kan
forandras pa djupet. Sjalvklart ar det inte
enkelt att ga emot gamla forestallningar om

en gamle tridgardsmaistaren

var fortvivlad. Han stolta tall

holl pa att vissna — till synes
utan anledning. Han gick fram till
tallen och fragade vad som hade hént.

— Jag tycker inte om mig sjilv, sa
tallen. Jag &r for lang och ranglig. Jag
har statt har och tittat pa den vackra ro-
sen. San vill jag vara. Sprod och vacker.

Tradgardsmaistaren skakade bekymrat
péa huvudet och gick bort till rosen. Till
hans forfaran var den ocksa pa vég att
vissna.

— Hur &r det fatt sa han.

— Jag vill inte vara en ros, sa rosen.
Taggig och eliandig. Titta pa den dar
vackra ormbunken. Sa statlig och sam-
tidigt mjuk och bojlig.

Tradgardsmaistaren gick bort till orm-
bunken. Samma sak dir. Ormbunken

lan3rsh  Jagersa Jag3
J':f'v"ila-. kantig- tris

ILLUSTF{ATION CARITA HASMUSSEN

for ambitios och omfattande,

med manga frageformuldr och
forslag pa praktiska 6vningar. Men, tipsar
forfattarna, man kan valja ut det som verkar
intressant och gora de 6vningar man blir
nyfiken pa. Som komplement till boken
kan man dessutom ladda ner mindfulnes-
sovningar och arbetsblad pa www.nok.se/
levmeddinkropp

KARIN BENGTSSON

ville vara som dppeltradet, bara vackra
roda frukter.

Appeltridet i sin tur ville vara som
tallen, lang och statlig. .. Overallt
samma sak.

Till slut kom han till en liten styv-
morsviol. Till hans forvaning sag den
blomstrande och frisk ut.

— Hur kan det komma sig att du
verkar ma s bra? Ar inte du ocksa
missndjd med dig sjdlv? undrade trad-
gardsmaéstaren.

— Jag tinkte att eftersom du hade
planterat mig, sa ville du ha just mig
— inte ndgon annan vixt, sa den lilla
styvmorsviolen. Da &r det bésta jag
kan gora att forsoka vara mig sjalv sa
mycket som mojligt.

Sagan dr skriven med inspiration fran
en gammal indisk berdittelse.

. men allz 2r ljuv! 'Q'
CJC"3 Cﬂ v“/‘cﬂ
Jr‘m"gr bla ,!Ugen'

Spesgel spegel
pa vaggen dar...

AV KARIN BENGTSSON

ag som blivit bade farmor och mormor har upp-

tickt sagorna pa nytt. Det dr spannande for plots-

ligt ldser jag dem pa ett annat sétt dn nér jag var
yngre. Som sagan om Snévit och de sju dvirgarna.
Kanske &r det for att jag blivit dldre, men Snovit intres-
serar mig inte sa mycket lingre. Hon &r sa himla snill
och gullig... och prinsen dyker upp precis som han
brukar i sagor. Nej, da tycker jag den elaka styvmodern
ar mera spannande. Hennes hat
mot Snovit ndr spegeln avgjort
vem som &r vackrast. Numera
ser jag tydligare vad det kan-
ske handlar om. Anar smértan
bakom drottningens vrede. Det
hela har nog inte sa mycket med
Snovit att gora utan hennes egna
svarigheter att acceptera den kvinna hon ser i spegeln.

FORHALLANDET TILL VAR EGEN spegelbild
dr intressant och inte sa enkelt. Nyligen var jag pa en
foreldsning som handlade om hur vi beskriver vart yttre
ndr vi intervjuas framfor en spegel. Som en illustration
visade foreldsaren ett filmklipp med tva unga kvinnor.
Forst intervjuades den ena och sedan den andra om hur
de sag pa utseendet, kroppen och kldderna. Den forsta
kvinnan sag besvirad ut under hela intervjun. Hur hon
in letade kunde hon inte hitta ndgot alls som hon gil-
lade hos sig sjélv. Den andra kvinnan stod rakryggad
och avspind framfor spegeln. Joda, hon var néjd bort-
sett fran ndgra smasaker. Men de var inte sa viktiga i
det stora hela.

VI SOM TITTADE pa filmklippet kunde konstatera
att de var forvanansvirt lika till bade utseende och
kropp. Dessutom hade de liknande frisyrer och klider.
Och dnda upplevde de sina spegelbilder sa olika.

FORELASAREN BERATTADE att kvinnan som
inte tyckte om sin spegelbild fick terapeutisk hjilp att
arbeta med sig sjilv. Jag vet inte hur langt hon kom-
mit, men visst hade det varit hérligt att fa vara med den
gangen hon tittar pa sin egen spegelbild och inser att
det inte alls dr som hon trott. Kanske blir det som nir
den fula ankungen i HC Andersens saga slutligen, efter
mycket svarigheter och inre smarta, far syn pa sin egen
spegelbild. DA nir han till slut, dntligen, upptécker att
han inte 4r nagon ful ankunge utan en vacker svan...






or tva ar sedan gick Calle Bjelke igenom en magoperation, gastric
bypass. For ett ar sedan — 40 kilo mindre i vikt — berittade han i
Det goda livet magasin om hela processen; fran beslut till opera-
tion och om livet utan massor av mat. Nu har vi traffat

honom igen for att se hur det gatt.

Sedan operationen kan inte Calle Bjelke
langre &ta en hel pizza. Det gar helt en-
kelt inte att fa i sig s& mycket mat pa en
gang. Forsta tiden efterat fick bara idta
sma, sma portioner soppa och passerad
mat. Nu 4r han tillbaka till sin vanliga
kost. Nastan, i alla fall.

— Jag har vant mig vid att dta mindre por-
tioner och mer gronsaker, forklarar han.

— Dessutom tar jag det numera lugnt, tug-
gar noggrannare. Det 4r ju ingen bradska.

TANKER

Han &r noga med att dta en bra frukost,
det gjorde han inte alltid forr, och gérna
flera sma maltider om dagen.

— Det handlar bara om att 4ta gott och
lite, s& d&r man hemma. Inte Gvermiitta sig.
— Ibland nir jag ser tjocka personer ta
stora lass mat sa vill jag g fram till dem
och sédga: snilla minniska — it lite min-

dre! Jag minns ju hur det var.

Trots det har han gatt upp lite i sommar.

— Bara ett par kilo, forsikrar han.

Det var under en semesterresa i USA
ihop med de andra grabbarna i bluesban-
det Twisters.

— Jag dlskar ju sddan mat som de har i
sydstaterna. Vi at bland annat friterad al-
ligator i Baton Rouge. Men det &r ingen
fara, det dr sa lite jag har gatt upp, sa det
klarar jag ut.

TOG BORT OVERFLODET

Pa eget initiativ traffar han regelbundet
en diabetessjukskoterska for att kolla
sina virden.

— Hon checkar upp mig och det kénns
tryggt och bra.

I véras fick Calle Bjelke komma tillbaka
till sjukvarden for att operera bort Gver-

flodig hud, ett ingrepp som han tycker
gick smidigt.

— Det var skont att bli av med det 16sa
som hingde.

GLADARE

Mycket har blivit annorlunda.

— FramfGrallt mar jag bittre och &r
mycket gladare.

— I borjan efter operationen var det
manga som kom fram och sa att de tyckte
att jag blivit som en helt ny kille. Det var
ritt kul. Nu har folk vant sig, men fortfa-
rande hinder det att jag far forklara vem
jag dr, sdrskilt for gamla elever.

Nir han ser tillbaka pa sig sjilv som
overviktig, kdnner han sig littad over att
ha sluppit allt det dir han sldpade pa.

— Innan var jag bara en mage pa ett par
ben, jag liksom skruvade mig fram nir
jag gick. Nu gar jag som vanligt. Jag tin-
ker inte pa operationen i vardagen léngre.

AKTIVITET PA RECEPT

Calle har flera ganger fatt radet att borja
tréna.

— Det 4r inte l4tt att bara borja ndr man
aldrig har tranat i hela sitt liv, sdger han.
Jag anmélde mig till gympa, men nér det
vil skulle borja, dndrade de dag. Dé blev
jag nedslagen.

Istéllet gick han till vardcentralen och
fick fysisk aktivitet pa recept.

— Nu hoppas jag kunna fa hjéilp med att
komma &ver sparren och sitta igang.

Det jobbigaste dr att han inte ldngre far
dricka till maten.

— En halvtimme innan och en halv-
timme efter, men inte nira inpd, det beror
pa att man tar upp mindre niring efter en
gastric bypass-operation.

TEXT: ANNELI WIRDENAS ® FOTO: HANS RUNESSON

Vi har foljt Calle Bjelkes resa fran fére
gastric bypass-operationen tills i dag.
Bade han sjélv och omgivningen mérker
stor skillnad, ibland far han férklara for
folk vem han ér.

Samtidigt maste han numera fa i sig
mycket vitska for att ma vil.

— Det kommer jag aldrig ifran. Och sa
tar jag vitaminer, det ska jag gora varje
dag i resten av mitt liv.

%

Fysisk aktivitet
pa recept

Fysisk aktivitet pa recept, FaR, som Calle
Bjelke fatt, innebar att man far ett recept pa
nagon rorelseaktivitet som ar anpassad till
de forutsattningar och 6nskemal man sjalv
har.Man kan fa ett sadant recept pa sin
vardcentral. Du kan ocksa hitta en lamplig
forening eller aktor i din narhet som kan
hjalpa dig pa www.FaRsmaland.se. Dar
finns aktiviteter som dr anpassade for dig
som vill komma igang.
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Orjan Mossberg och Catharina Lindquist &r stolta 6ver att dntligen vara fria frén tobak. Egentligen &r det bara att lata blir den forsta.

lads Over bragder1

32

Politiker,V
Nikotinist i 45 ar
Slutade for 4 ar sedan

Catharina Lindquist, 57 ar

Forskolelarare
Nikotinist i 35 ar
Slutade for 1,5 ar sedan

Boktip's .

Boken som Orjan Mossberg
och Catharina Lindquist
laste i sluta roka-gruppen
heter Antligen icke-rékare
och ar skriven av Alan Carr.

et h&r a4r det bésta jag gjort! utbrister
Orjan Mossberg som slutade réka for
fyra ar sedan. "Kan han s& kan jag”
tdnkte Catharina Lindquist som
hédngde pa och slutade med snuset.
Nu &ar de riktigt stolta 6ver att de klarade det.

— Det finns egentligen bara fordelar med
att sluta roka och snusa, konstaterar Or-
jan och Catharina. Bittre hilsa och bittre
ekonomi, till exempel.

— Synd att man inte slutade tidigare...

Orjan Mossberg och Catharina Lind-
quist 4r gamla grannar och néra véinner.
De har manga gemensamma minnen,
och manga av dem innefattar rok. Att da
identifiera sig som icke-rokare &r en stor
forindring. Orjan hade rokt i 45 r nir
han till sist klarade att lagga av, mycket
tack vare en sluta roka-grupp pa vardcen-
tralen.

DALIG KARAKTAR

— Jag var kind for min daliga karaktir,
skrattar han. Ingen trodde att jag skulle
klara det. Jag hade “slutat” méanga génger

TEXT: KATARINA LUNDQVIST ® FOTO: HANS RUNESSON

tidigare, hallit uppe i en méanad eller ett
halvér, men sedan borjade jag alltid igen.

— Att ta en cigarett kunde vara en belo-
ning, en trost eller ndgot uppiggande.
Men egentligen ir det ett konstigt bete-
ende, man lurar sig sjilv. Nu slipper jag
planera och ldgga tid pa tobak.

Att bli fri fran cigaretterna har gett Or-
jans smakldkar en ny dimension.

— Det dr som att upptidcka en ny virld!
Matlagning dr roligare, allt smakar go-
dare. Det dr okad livskvalitet.

— Och sa kan man motionera utan att
det tar emot i lungorna, fortsitter C)rjan.

Catharina Lindquist hade rokt i manga
ar nér hon forsokte sluta. Och borjade
snusa istéllet...

—Ja, det var ju dumt, erkénner hon. Nu
blev jag snusare under 15 ar.



— Blev jag sugen réckte det att tinka pa att Orjan lyckats, och kan han s& kan jag!

Denfgodalvarden

sluta roka-gruppen

Hon plockar fram sin kalender:

— Den 5 april 2010 skrev jag “Forsta
dagen utan snus”. Och det har jag hallit!
Blev jag sugen rickte det att tinka pa att
Orjan lyckats, och kan han s kan jag!

— Knepet dr att avsta fran den forsta, da
tar man ju inte nésta, och nésta...
tilligger Orjan.

SLUTA ROKA-GRUPP

Orjan gick med i sluta roka-gruppen pa
sin vardcentral for fyra ar sedan. En an-
ledning till att ga pa motena var nyfiken-
het — att triffa de andra och hora hur det
gick for dem.

— Vi hade verkligen trevligt tillsammans
— distriktskoterskan som ledde gruppen
och hela ginget. Och sd hade vi en jitte-
bra bok som vi inspirerades av.

— Ja, det var verkligen bra, fyller Catha-
rina i. Inga pekpinnar, bara vinlig led-
ning och diskussioner.

De tycker det dr trakigt att se att s
manga unga, sérskilt tjejer, borjar roka.

— Man tycker synd om alla som roker,
som har fastnat i ndgot sa dumt.

Ingen av dem har anvint nikotinersitt-
ningsmedel som hjilp nir de skulle sluta.

— D4 har man ju fortfarande kvar sitt
begir till nikotin.

Men varfor boérjade ni éverhu-
vudtaget med tobak?

— Jag var vil lite anti, skulle gora upp-
ror. Och pa jazzkonserterna rokte alla, sa
var det pa den tiden, siger Orjan.

— Jag var sa bortskdmd att mamma
lovade mig en bil om jag inte borjade.
Dirfor borjade jag lite senare, erkdnner
Catharina.

Det ar tydligt att omvirldens syn pa
rokning har foréndrats under aren. Forr
var det i rokrummet allt roligt hénde,
om det ens behdvdes ett sirskilt sadant.
Nufortiden ar det annorlunda, det dr inte
lika accepterat att roka.

Har ni nagra tips till andra som
vill sluta?

— Bara gor det! Det finns ju inga nack-
delar med att lata bli. Det dr vért an-
strdngningen. Ta gérna hjilp av en grupp,
tycker Orjan.

— Jag kan personligen rekommendera
en liten bit farsk ingefira under ldppen,
det hjilper verkligen mot suget, berittar
Catharina.

— Att lyckas &r en bragd. Vi dr stolta!

Vill du ha hjalp att
sluta med tobak?

Funderar du pé att géra som Orjan och Catha-
rina? Du kan fa hjalp och stéd av en tobaksav-
vanjare, som finns pa alla vardcentraler i lanet.

Pa sjukhusen i lanet finns ocksa en tobaksav-
vanjare. Ett sarskilt fokus laggs pa att bli fri
fran tobak infér operation eftersom chansen
for ett lyckat operationsresultat 6kar betydligt
om man gor ett uppehall med tobak 6-8
veckor innan operation och haller sig fri fran
tobak 6 veckor efter operation.

Forskningen visar att personer som far profes-
sionellt stod nar de beslutat sig att sluta roka
eller snusa lyckas betydligt oftare &n de som
forsokt sluta pa egen hand.

Mer tips och rad for sluta roka eller snusa:
www.1177.se

www.slutarokalinjen.org eller ring
sluta roka-linjen 020-84 00 00

www.tobaksfakta.se
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Din kunskap ar viktig

"Min guide till saker vard”

Min guide dll siker vard

idr en handbok om patient-
sakerhet for dig som har,
eller kan fa, upprepade
kontakter med varden. I
den far du vagledning och
konkreta rad om hur du
som patient kan medver-
ka till en trygg och siaker

| = p— vard.

Genom att vara vél forberedd och in-
formerad om vad som ska hinda fore och efter undersokningen och

behandlingen kan du bidra till att forebygga eller minska risken att
nagot blir fel. Den hér handboken kan underlétta kommunikationen
mellan dig och vardpersonalen. Du far ocksa veta vilka lagar och
regler som styr hilso- och sjukvarden och tandvarden.

Delaktighet ger sakrare vard

Min guide till sdker vard ar framtagen pa regeringens initiativ av
Socialstyrelsen. Detta ar ett led i den nationella satsningen for att 6ka
patientens delaktighet och géra varden sakrare.Handboken delas ut
av hélso- och sjukvardspersonal i patientmotet.

Sveriges bdsta barnsjukvard
finns i Kronoberg

Ett bra bemétande, stort fortroende for personalen och

bra utrymme for féraldramedverkan. Sa kan patienternas
upplevelse sammanfattas i resultatet fran den nationella
patientenkaten inom barnsjukvarden som genomférdes for
forsta gangen i varas.

ARKIVFOTO: HANS RUNESSON

Barn- och ungdomsmedicinska kliniken deltog i matningen
tillsammans med 20 andra landsting, av dessa hamnade
Kronoberg sammantaget i topp.

- Det kédnns forstas valdigt roligt och &r ett kvitto pa att det
utvecklingsarbete barn- och ungdomskliniken genomfort
senaste aren varit framgangsrikt, sager centrumchef Annika
Hull Laine.

- Resultatet ar gladjande och vi ar valdigt stolta. Medarbe-
tarna pa barn- och ungdomskliniken arbetar malmedvetet
for att mota varje familj kompetent, lyhort och respektfullt.
Patientenkaten har gett oss nya idéer och synpunkter for
att bli annu lite battre pa detta, sager verksamhetschef
Anna Bartas.

Tips for att undvika vinterkraksjukan

Nar temperaturen sjunker och vi kommer narmare varandra 6kar risken att
smittas av calicivirus. Calicivirus orsakar den sa kallade vinterkréksjukan och
overfors fran manniska till manniska via hander och mat.

Att drabbas av vinterkréksjuka &r ofta mycket obehagligt men for de flesta
inget farligt. Om du soker vard under tiden du ér sjuk eller nyligen har varit sjuk
i vinterkraksjuka sa ar det viktigt att beratta detta for vardpersonalen.
Detsamma galler om nagon i ens narhet har varit sjuk av calicivirus.

For att minska risken att bli smittad av viruset finns det ett par enkla tips

« Tvatta handerna ofta. Anvand garna handsprit som ett komplement till
tval och vatten

+ Tvatta handerna innan du hanterar mat
« Tvatta handerna efter toalettbesok

+ Under sasongen &r det bra om man ar forsiktigt vid bufféserveringar,
godisskalar och plockmat dar andra manniskor har varit och “petat”

+ Undvik ndra kontakt med personer som du vet ar sjuka
« Vistas mycket utomhus

Ga med i var medborgarpanel!

Dina synpunkter ar vardefulla for att forma framtidens hélso-
och sjukvard.

Du ar vdlkommen att delta i medborgarpanelen om du &r 6ver
15 ar, bor i Kronobergs lén och inte &r politiskt aktiv i Lands-
tinget Kronoberg.

- Den grundldaggande anledningen till att ha en medborgar-

panel r att vi vill ta del av kronobergarnas samlade kunskaper

for att utveckla halso- och sjukvarden i Landstinget Kronoberg.

Enkdten tar bara tio minuter att besvara och vi hoppas att sa
manga kronobergare som majligt tar den har mojlig-

heten att paverka, sager Pernilla Sjoberg (M), en
av de ansvariga fortroendevalda.

)

N

Den 28 november skickas den forsta

panelenkaten ut.Las mer och anmal din

e-postadress innan dess pa
www.ltkronoberg.se/medborgarpanel

Pernilla Sjéberg (M).
FOTO: LINDA HIMSEL



Stroke pa 1177

Nu lanserar 1177.se temat stroke. Har kan du
bland annat lIdsa mer om vad stroke innebar
och vad en TIA &r. Du hittar ocksa information
om risker, undersokningar och behandlingar.
Det finns ocksa mojlighet att stalla fragor
anonymt.

Besok www.1177.se/stroke

Skriv din egen och las
andra foraldrars
berattelser om barn

Nu kan du skriva ner dina tankar och erfaren-
heter kring barn, foraldraskap och graviditet
och bli publicerad pa sajten 1177.se.

Har kommer det snart att finnas en ny avdel-
ning med ldsarnas egna berattelser om barn
och foréldraskap. Skicka in din berattelse.
De forsta 30 som skickar in en text far ett
presentkort som tack! Las mer pa 1177.se/
Kronoberg/barn

Har finns ocksa massor av lasning for forald-
rar och gravida om barn och foréldrar, familj
och relationer, sjukdomar och praktiska rad.
Du kan till exempel ladda ner en graviditets-
kalender som app och folja graviditeten i
mobilen.

Har finns information
pa andra sprak
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Nu hittar du 6versaéttningar till andra sprak
samlat pa 1177.se. Ingangen till den nya
spraksidan ligger hégst upp i hégra hérnet
under fliken Other Languages.

Stroke

Demn goda vardemn

— en AKUT sjukdom

"Min hand slutade fungera nagra ganger, jag kunde
liksom inte styra den. Ibland har det ocksé hant att
det blivit suddigt i det dvre hdgra hornet av synfaltet.
Det gick ju dver sé det var nog ingenting...”

Scenariot i citatet ovan kanske berodde pa att man legat

pa handen i nagon konstig position eller att en liten fluga
letat sig in i 6gat. Man kanske hade atit, druckit eller sovit
daligt. Det kanske berodde pa viadret. Eller sa berodde det
pa att det bildats en liten propp i en blodadra i hjairnan som
tillfalligt blockerade blodcirkulationen i den del av hjarnan
som styr handens rorelser eller synformagan.

Overgéende attacker av den ovan nimn-
da karaktéren kallas for TIA (transito-
risk ischemisk attack). Man bor se dessa
tecken som en forvarning pa en kom-
mande stroke. Drabbas man av stroke ar
risken stor att de nyss namnda symto-
men blir av mer langvarig karaktér.

Stroke dr den tredje vanligaste dods-
orsaken i Sverige och varje ér insjuknar
ungefir 600 kronobergare. Tiden &r
avgorande for mojligheterna till behand-
ling och vard vid stroke, men tyvarr
kommer de flesta som drabbas till sjuk-
huset alldeles for sent.

— Det ar vildigt manga saker som ska
goras ndr en patient vil kommit in till
sjukhuset, vilket i sin tur tar tid. Men
den ldngsta tiden &r ofta den tid som
patienten dr kvar hemma. Kan den ti-
den forkortas har vi vunnit mycket vad
giller rehabilitering och minskande av
bestaende men, sédger strokesjukskoter-
skan Linda Nilsson.

DU KAN VARA MED OCH
RADDA LIV!

En stroke gor inte ont. Det &r en anled-
ning till att det kan vara svart att sjalv
komma till insikt om att man drabbats och
behover akut sjukvard. Dérfor dr du som

anhorig/nérstaende oerhort viktig. Du
kanske ldttare kan se om nagot inte star
ratt till. Allt som krévs &r att du kénner
igen symtomen och ringer 112 direkt.

Pa www.strokekampanjen.se kan du
gora AKUT-testet och bli en del av livli-
nan”, bjuda in vénner att géra AKUT-tes-
tet och dela med dig via sociala medier.

UPPTACK STROKE | TID

O00 O

AMNSIKTE
Kan personen le och visa tdnderna? Om ena
mungigan hinger - ring 12!

KROPPSDEL ARM/BEN
Kan personen lyfta armarna och halla kvar dem
10 sekunder? Om en arm faller - ring 112!

Kan pirscnan uppropd en enkal mening som
Det ar vackert vader idag™? Om personen sluddrar

eller inte hittar ratt ord = ring 12|

TID

Varje sekund raknas

Gor AKUT-testet pa www.strokekampanjen.se

Tveka aldrig. Ring 112 direkt.

Tillsammans kan vi radda liv.
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Ett av Sveriges viktigaste nummer

Du behover bara kunna tva enkla telefonnummer om du eller nagon annan
blir sjuk eller rakar ut for en olycka. Det ena kan du redan, n6dnumret 112.
Det andra &r 1177. Hela Sveriges nummer for sjukvardsradgivning, pa bade
webb och telefon.

Ring 1177 fér sjukvardsradgivning eller bes6k www.1177.se.
En tjinst fran Sveriges landsting och regioner.

1177

@M Landstinget
W Kronoberg






