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ARETS DAGSTIDNING DIGITALA MEDIER Onsdag den 28 mars

SvD NYHETER

Hjidrnan bésta verktyget mot virken

MINDRE ONT. Hjarnan spelar en viktig roll fér att h  antera smarta. Men starka
mediciner kan stora kroppens egen smartdampning. | en ny bok presenteras de
senaste forskningsronen och olika metoder som funge rar mot vark.
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Smarta ar en skrikig inkréktare.  Den stor tankarna och kan gora att
arbetsminnet fungerar samre. Nar det gor ont i kroppen blir det svart
att koncentrera sig pa nagot annat. Det spelar ingen storre roll om det
ar huvudet, benet, ryggen, magen eller ett ynka litet finger som gor ont.
Vark tar latt makten over oss. Det kan kdnnas hopplost att fa bukt med
den, men det gar faktiskt att forbattra kroppens formaga att hantera
smarta. Fast det kan vara brattom. Ju forr man kan minska smértan
desto storre ar chanserna att minska det onda pa sikt.

I sin nya bok Hjarnkoll pa vark och smarta
berattar hjarnforskaren Martin Ingvar och
medicinjournalisten Gunilla Eldh om de
senaste forskningsronen, hur sméarta och vark
fungerar och vad man kan gora at den. Ett
centralt budskap ar att forsoka battra pa
kroppens (hjarnans) egen formaga att minska
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smarta. Det handlar, for att tala "Martin
Ingvarska”, om att gymnastisera
smarthAmningssystemet.

Vilka &r de viktigaste nyheterna om smarta?
— Att det finns hopp for fler &n man kan tro, svarar Gunilla Eldh.

Aven de som férut betraktades som hopplésa fall, som personer med
ldngvarig smarta utan kiand orsak, kan bli battre. Madnga smartforskare
menar att det finns ett slaktskap mellan olika kroniska smartdiagnoser.
Det ar smartregleringen i hjarnan som fallerar och det 4r den man kan
trana upp med hjilp av badde mental och fysisk traning. De har
metoderna paverkar bade kroppens kemi och hjarnans sitt att arbeta.
Dock bor val av behandling foregas av en valgrundad diagnos.
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. . - Martin Ingvar och Gunilla
lider av mycket smarta, men det giller att Eldh}FOT(%US ANNE‘:N;LST

komma over troskeln. Sedan ar det viktigt att
man ar uthallig. Det tar tid innan effekten kommer, siger Gunilla Eldh.

— Att trana kan kdnnas o6verstigligt om man

Fortfarande star smarta for en stor del av sjukskrivningarna, inte minst
for ryggproblem.

—Det ar inte lange sedan ryggproblem blev en inkorsport till
sjukpensionering. Man lade sig pa soffan och stelnade &nnu mer. Den
tiden ar forbi, men det dr inte tillrackligt spritt hur bra det ar att rora
sig, siger Martin Ingvar.

En annan nyckel till att leva ett battre liv A&ven om inte smartan gar att
bli av med helt ar att triana tankekraften. Kognitiv beteendeterapi eller
ACT (Acceptance and Commitment Therapy) har i vetenskapliga
studier visat sig ge mycket goda resultat.

—Kombinationen kondition- och muskeltraning tillsammans med den
har typen av psykoterapi kan bli supereffektiv, siger Gunilla Eldh.

ACT innebér bade att acceptera nuliget och att hitta motivation till
forandring. Kanslorna ska fa komma och ga utan att man later sig
styras av dem. Vi manniskor har en bra forméga att paverka kianslorna
direkt med vara tankar. Det kallas kognitiv kontroll.

—Vara egna forskningsresultat visar att de nedatgédende smartsystemen
har vissa brister vid langvarig smarta. Med en lyckad
lakemedelsbehandling eller lyckad behandling med ACT kan man fa en
normalisering av det systemet, sager Martin Ingvar.

Men hur manga kan fA ACT-behandling?
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— Alla som behover borde fa det. Om man tittar pa kostnaderna sa ar
det en ensidigt god affar for samhallet. Ingenting kostar sa mycket som
manniskor som lider av vark, sdger Martin Ingvar.

Hjarnkoll-forfattarna rekommenderar bitter medicin: G& emot smartan
sd kommer du ut i andra dnden av tunneln. Vaga triana fast det gor ont.
Hall fast i din avslappningstraning. Ritualiseringen, schemaldggningen,
ar en viktig del. For det giller att man tar sig sjalv och sina atgarder pa
allvar. Det ar sd du kan uppna en skillnad i aktivitet i hjarnans
smartcentrum, manar Martin Ingvar och Gunilla Eldh.

De vill girna rikta en uppmaning till omgivningen: Man far luras och ta
till knep for att hjalpa nara och kira.

—Maénga med smarta begransar sina liv bade vad géller aktiviteter och
umginge. Da kan de reagera med aggressivitet mot den som forsoker fa
dem att komma ut ur smartgarderoben, sager Gunilla Eldh.

Hon beréattar om en van i 40-arsdldern som fick ta hjilp av sina barn for
att fa pa sig strumpor och skor.

— ”Ska du inte borja trdna med mig?” fridgade jag. "Oh nej, aldrig!” sa
hon. Hon kunde absolut inte springa, hon kunde ju knappt ga.
Dessutom hade hon astma. Skulle hon springa {61l hon vil déd ner. Da
kan vi ta en promenad, sa jag.

Gunilla fick med kompisen ut i skogen. Redan i borjan av joggingsparet
lockade hon sin vin att springa en kort stracka ”pa forsok”. Det gick bra
trots allt. De traffades varannan dag efter det. Varje gang joggade de lite
langre. Nu springer de 4,5 kilometer tre ganger i veckan. Kompisen har
inte ont i kroppen langre och behover inte hjidlp med strumpor och
skor. Hennes astma ar kvar, men den hindrar henne inte fran att trana.

Till sist vill Gunilla Eldh  14gga till ett viktigt perspektiv pa smarta hos
alla som inte kan nés med metoder via medvetandet, namligen de
dementa.

—Manga av problemen inom demensvéarden som vi diskuterar i dag
handlar om det vi kan se, om blgjor och délig omvardnad. Men allt
lidande i det tysta ar svarare att fa grepp om. All sméarta som inte
uttrycks i ord.

En annan grupp som har svart att beskriva nir, var och hur de har ont
ar de som haft en stroke och fatt afasi, talsvarigheter. Man kan fa
muskelsmairta av att inte kunna rora den kroppshalvan och hjarnskador
gor det ofta svarare att processa smartan.

—Anhoriga maste uppmarksamma tecken pa smarta och
vardpersonalen maste bli battre pa smartanalys. Att dunka handen i
bordet, skrapa med foten, vandra fram och tillbaka eller ropa pa
mamma kan vara signaler om svar smarta.

—En anledning till att vi ville ha med kapitlet om dem som inte kan nés
med modern psykoterapi var ocksa att ge perspektiv. En del kanske
tanker: "Maste jag gora nagon kranglig terapibehandling for att f hjalp
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mot min smarta? Varfor kan jag inte bara fa medicin och fa vara ifred?”
Tank i stillet "Tack och lov att jag har tankeférmagan kvar sé att jag ar
mottaglig for psykologisk behandling”, sager Gunilla Eldh.

GENSVAR FRAN LASARE
Hej! Har kommer min historia med anledning av er serie om smarta.

I borjan av 2000-talet fick jag diagnosen fibromyalgi. Det kom inte som
en overraskning, eftersom jag alltsedan barndomen haft smartor i hela
kroppen. Jag trodde lange att alla manniskor fick ont overallt av att
t.ex. ga pa stan ett par timmar och lade under manga ar inte nagon vikt
vid det. Insikten kom nér jag traffade en annan drabbad som beskrev
sina problem och jag till fullo kunde identifiera mig med hennes
situation. Jag sokte da upp en smartldkare som konstaterade den
svaraste graden av fibromyalgi.

Faktum &r att jag inte minns  sa mycket fran den viarsta tiden. Min
hjarna var overhettad av att hantera de starka smartorna och den djupa
depression jag da befann mig i. Jag har emellertid en néra vianinna som
paminner mig om att jag inte orkade bara min egen vaska nar vi gick pa
stan. Jag kunde inte ha pa mig halsband eller knappt ens halsduk,
eftersom hela 6vre delen av min rygg var inflammerad, och till och med
kladerna gjorde ont. Jag kommer dock ihag ett tillfalle d4 jag pa Ikea
gick med en penna i handen under ett par timmar ... Jag hade ont i
fingrarna i flera dagar efterét.

Nar jag hade blivit diagnosticerad gick jag pa ett mote med andra
fibromyalgidrabbade och det blev en vindpunkt i mitt liv. Jag kiande att
de damer jag motte dar hade givit upp. De hade resignerat infor sitt
tillstind och jag upplevde en 6vervildigande kinsla av att detta inte var
ett ssmmanhang som kunde fora mig framat. Jag hade hoppats att det
var en plats dir vi drabbade kunde inspirera varandra; att vi skulle ge
tips och rad om saker som gjorde tillvaron lite ldttare. Tyvarr var det
inte den attityden jag motte och det var da jag bestaimde mig. Jag ville
inte bara ge upp och acceptera att jag aldrig mer skulle kunna leva ett
"normalt” liv. Fran och med den dagen fick jag en annan kénsla nir jag
markte att min kropp inte klarade av en utmaning — till exempel
langtardskidakning. "Jag kan inte gora det hir just nu, men en dag
kommer jag att kunna det”.

Efter diagnosen foljde ett par extremt kimpiga ar, saval mentalt som
somatiskt, men efter min skilsmassa borjade jag hostterminen 2006
dansa vistafrikansk dans. Forsta gdngen var jag skeptisk till att min
kropp skulle miakta med det, men eftersom jag sa giarna ville bestimde
jag mig anda for att testa. Efter att ha skakat, stampat och gungati 1,5
timme upplevde jag en lyckokinsla som jag bara var tvungen att fa mer
av. Ett &r senare borjade jag sd smatt dven att trina ndgot pass i veckan
pa Friskis & Svettis. I borjan klarade jag inte av att gora tre
armhivningar utan att fa sd ont i axlarna att jag inte kunde kla av mig
pa egen hand, men jag slutade aldrig att flytta gransen framét och for
drygt tre ar sedan bestdmde jag mig for att se hur langt jag kunde
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pressa kroppen. En jympaledare pa F&S hade tidigare sagt till mig att
jag borde soka till ledarutbildningen och de orden hade jag burit med
mig hela tiden, trots att jag nir jag fick hora dem visste att jag just da
inte hade en chans att klara av det.

Hosten 2008 lovade jag mig sjélv att ge allt for att forsoka bli ledare i
F&S Stockholm. Helst ville jag leda medeljympa, men med mina
styrkeproblem forstod jag att det skulle bli svart, sa jag ansokte om att
fa bli antingen bas- eller medelledare. Pa informationsmétet infor
uttagningarna fick jag veta att man for att leda medeljympa behover
klara av att vara motionar pa intesivjympapassen, samt att de nya
uttagningstesten skulle bli betydligt tuffare dn de dittills varit. Jag antog
utmaningen och borjade delta i intensivjympan, samt trina i gymmet. I
januari och februari 2009 gick uttagningarna av stapeln och jag blev
antagen till utbildningen for att bli medeljympaledare. Jag
diplomerades i augusti 2009 och har sedan dess lett 1 — 3 pass i veckan.
Min diplomerare papekade att mitt pass var lite vil tufft och grinsade
till intensivnivén, och jag har fatt flera kommentarer av motionirer som
tycker att mitt pass ar ett av de hardare pa schemat.

Jag anser mig inte vara helt fri fran fibromyalgi, utan inser att jag har
hogre kanslighet an manga andra. Jag kan vara symtomfri i perioder,
men kdnner smartorna komma krypande nar jag har feber, inte tranar
minst tre ganger i veckan eller genomgar ett psykiskt pafrestande skede
(jag drabbas ibland av depressioner och panikangest), men har i langa
perioder glomt bort att jag ens fatt diagnosen. Min vianinna erbjuder sig
fortfarande ofta att bara min viska, eftersom hon ar sa van vid att jag
behover den hjilpen. Jag skrattar till svar...

MADELEINE GERBJORN

MARIA CARLING
maria.carling@svd.se
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