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mot sméaitandet. I stéllet for smaprat med kollegorna blev det fika med 26 Torbjorn Holmqvist (S)

smétugg, en meter fran datorn. Vi ar manga som har lagt pa oss extra- om tillgénglighet till vard

kilon under pandemin. Vikt dr temat héar i tidningen. Det finns mycket

dubbelmoral nir det handlar om mat, dryck och vikt. Reklamen bjuder
in till att frossa i paskmat, ge narstdende godis och vara smala och
lyckliga medan vi njuter av billiga all inclusive. Den som far pro-

Har du kontakt med personer
som har anlant frén Ukraina?

blem med sin aptitklocka har inget som bromsar framfarten mot P& 1177.se finns information p&
fetma. Det ar en flerfilig motorvag med allt storre restaurang- engelska om hur man séker sjukvard i
portioner, tallrikar och vinglas, allt bredare séingar och flyg- Sverige och i Ostergétland.
stolar. “Tro inte att det ar latt. I sa fall hade vi inte haft det har www.1177.se/en/ostergotland/
stora problemet i hela samhillet i dag”, siger obesitaslidkaren CLETETR: :
pa Vrinnevisjukhuset. Varannan ostgote har 6vervikt eller fet- For att ta del av Region Ostergdtlands
Att drabb f . b isk for siukd K information om det forédndrade
ma. tt. ra .as Z'W e.ztma mnebar .en risk tor sjukaom men ock- sikerhetsliget och kriget i Ukraina,
s av stigmatisering i samhallet, visar en ny rapport fran forbun- lis pa regionostergotland.se eller
det HOBS, Hilsa oberoende av storlek. Rapporten heter "Har du 1177.se/ostergotland

vunnit pé Bingolotto for att ha rad att dta dig sa tjock?” Ett dkta citat
som en patient fick hora av vardpersonal.
Manga personer med obesitas kdnner sig

déligt bemotta och dven skuldbelagda for Region
sin vikt. Det angr oss. I tidningen kan du Osterg otland

lasa om rad och behandlingar som finns i
Ansvarig utgivare: Anna Bowall,

vérden i Ostergétland. kommunikationsdirektor

Redaktor: Maria Carlqvist,
kommunikationsenheten

Grafisk form: Content Innovation
- Omslagsbild: Foto: Per Wahlgren
—. " .
R o - Tryck: Stibo Complete
éé/é,cp. ((Z‘ & ((1,4:77/"‘ Upplaga: 227 000 ex
,7Z Distribution: Svensk Hemleverans

Adress: Region Ostergétland,
. - 581 91 Linkdping
Maria Carlqwst Telefon: 010-103 00 00

E-post: maria.carlqvist@regionostergotland.se E-post: halsotecken@regionostergotiand.se
Telefon: 010-103 76 28 Webbplats: regionostergotland.se och 1177.se

Foto: Christian Nordén




Nu startar ABC for
god psykisk halsa

Att ha en god psykisk hiilsa ar lika viktigt som att ha en
god fysisk hilsa — och det gar att forbéattra den. Det ar vad
initiativet ABC for god psykisk hialsa handlar om.

— Psykisk hilsa gar att paverka -
det finns det stark evidens for, forklarar
Emma Hjilte, folkhalsovetare i Region
Ostergotland och processledare for ABC.
Vi kanske tror att den ar nigot som man
har eller inte har, men precis som med
var fysiska halsa sa finns det mycket

vi kan gora for att starka vart psykiska
vilmaende.

Forskning visar att personer som ar
aktiva pa olika sitt, gor saker tillsammans
och agnar sig at aktiviteter som upplevs
meningsfulla generellt mér battre psy-
kiskt. Det dr budskap som ABC for god
psykisk halsa ska sprida till invanare i
lanet. Idén kommer ifran Australien och

har spridit sig till Danmark, Norge och nu
4dven Sverige genom satsningen i Ostergét-
land, dar man initialt fokuserar sérskilt pa
personer over 65 ar.

Samarbeten med foreningar
— Vi kommer samarbeta med kommuner
och foreningar i Ostergétland for att till-
sammans kunna né s§ manga som mojligt.
Det finns ménga foreningar och organisa-
tioner som erbjuder olika slags aktiviteter
for dldre som ocksé behover personer som
vill engagera sig. Har ser vi en stor majlig-
het att hitta en situation som blir positiv
for alla, siger Emma Hjalte.

Med sig i arbetet har hon Johanna

Att vara aktiv tillsammans med andra &r bra for det psykiska mdendet, visar forskningen.

Text: Sofie Drake af Hagelsrum — Foto: Shutterstock

Bodén, arbetsterapeut i Norrkdpings
kommun och Elin Farnstrand, psykolog
pé Skarptorps vardcentral.

— Det kan sikert ta emot for en del att
ta initiativ for att tréffa andra och ingd i
sociala sammanhang, men samtidigt ar
det nog ménga som langtar efter att ta upp
aktiviteter och intressen pa nytt nu nar
pandemirestriktionerna slapper, siger
Emma Hjalte.

For att komma igang
Som inspiration att komma igdng och
hitta sociala ssmmanhang och aktiviteter
som man mdr bra av sa finns det sjilvtes-
ter pa 1177. De ger majlighet att reflektera
over nuvarande aktivitetsniva och fundera
kring vad man skulle vilja engagera sig i
framover. Att det r bra att vara fysiskt ak-
tiv kdnner ménga redan till, men det kan
ocksa vara viktigt for oss att vara socialt,
mentalt och andligt aktiva.

— Den som ér intresserad kan redan nu
g in och ldsa mer pa 1177.se/abc. I framti-
den ténker vi oss att bade vardcentralsper-
sonal och exempelvis hemtjansten ska
kunna tipsa dldre om vilka féreningar och
organisationer som finns dar man bor.m

e Lés mer p& 1177.se/abc. Sidan kommer

att uppdateras under vren med mer
information och lankar till kommuner och
deras foreningsliv.

For att starka din
psykiska halsa:

@ Hall dig aktiv

® GOr saker tillsammans med andra

® Gor ndgot som kanns meningsfullt
for dig
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Den férsta dagen arrangerar Kulturhuset i Finsp&ng "Beatbox Sensation” med Freestyle Phanatix,

en forestallning med breakdance, streetdance och beatbox for alla 8ldrar.

Dansen firas hela veckan

KULTUR. Dansens vecka i Ostergotland ir tillbaka pa gator, torg, scener och i studi-
os. Den firar dansen mellan den 22 och 29 april i hela Ostergétland.

Arrangemanget ar bade lokalt och regionalt och visar upp dansen som konstform i olika dans-
stilar. Publiken kan ocksa delta i dansen och triffa andra som dansar. I ar deltar elva kommuner
ilinet: Finspang, Atvidaberg, Valdemarsvik, Soderképing, Mjolby, Linképing, Ydre, Motala,
Norrkoping, Odeshog och Vadstena i samarbete med Dans i Ost/Region Ostergétland. Program-
met finns pa webben regionostergotland.se/dansensvecka och pa Facebooksidan Dansens vecka,

Ostergotland.

-

Boka besoket
pa webben

E-HALSA. Behéver du
traffa en fysioterapeut eller
arbetsterapeut? P3 Region
Ostergétlands mottagningar
i Motala, Mjolby, Vadstena,
Odeshdg, Linkdping,
Ljungsbro, Kisa, Atvidaberg,
Osterbymo, Finsp&ng och
Skdrblacka kan du sjdlv
boka ditt besok p& webben.
Det enda du behdver &r en
e-legitimation. Tjansten ar
till for dig som inte har akuta
besvar.

Under Hitta vérd pd 1177.
se, soker du upp Fysioterapi
eller Arbetsterapi, valjer
aktuell mottagning och
"Boka tid direkt”. Enkelt och
smidigt! Las mer pd 1177.se

Okad tillginglighet for neuropatienter i ost

BEHANDLING. Neurologiska kliniken tog
Gver ansvaret for neurosjukvard pd Vrinne-
visjukhuset vid &rsskiftet.

— Vi har utokat lakar- och sjukskoter-
skebemanningen pad mottagningen for
att ge patienterna i Ostra lansdelen en
béattre tillganglighet, séger vérdenhets-
chef Wictoria Jakobsson p& neurologiska
kliniken.

Mottagningen vander sig till patienter
med neurologiska sjukdomar som Multipel
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Skleros (MS), epilepsi, Parkinsons sjuk-
dom, neuromuskuldra sjukdomar, tremor,
narkolepsi och migran. Nu finns fler tider
for vard och behandling. Verksamheten
finns kvar i samma lokaler som tidigare
pd medicinkliniken och nds p& nummer
010-105 92 99. Har kan man f& r&dgivning
av sjukskoterska, frdga om recept och
journalkopior och boka tid. Patienter kan
ocksa ta kontakt pd 1177.se, under neuro-
logiska kliniken.

o




Nu kan du valja mottagning
inom ogonsjukvarden

SJUKVARD. Det finns nu ett virdval inom 6ppen specialiserad 6gonsjukvard.
Det gor att du som bor i Ostergétland och har fyllt &tta &r far mojlighet att vilja
mellan flera godkanda vardgivare i lanet.

I 6stra och centrala Ostergétland finns i dag en regiondriven och en privat-
driven mottagning i vardera ldnsdelen. Ytterligare en mottagning planeras i den
vastra lansdelen. Alla mottagningar erbjuder allmén 6gonsjukvard och en del
behandlar ocksé gra starr.

Kommentaren

Kerstin Sjoberg (C), regionrdd och 3:e vice ordférande
i hdlso- och sjukvdrdsnamnden:

— Malet &r att vardvalet ska bidra till att korta ned kéerna inom
6gonsjukvérden och att fler av vara 6stgétska patienter snabbare
kan f& hjalp och vérd nar det galler 6gonsjukdomar. Vardvalet
innebar att fler utférare kan etablera verksamheter och det dkar
valfriheten fér b&de patienterna och medarbetarna.

Traffa lakaren
i mobilen

VARD. Triffa en likare
direkt i mobilen — dven

pa kvallar och helger nar
vardcentralen ar stangd.
Hos Digitala vardcentralen
kan du f& medicinska rad
och behandling, enkelt och
tryggt var du an &r. Du bokar
tid i appen Din Vard Region
Ostergotland.

procent av dstgotarna har ett
stort eller mycket stort fortro-
ende for halso-och sjukvarden.
Ostergoétland ligger hir pd
femte plats i en jamforelse
mellan landets 21 regioner,
visar Halso-och sjukvérdsba-
rometern 2021.

Stod vid oro
DIGITALT STOD. Kénner
du oro for vad som hander
i varlden just nu? P3 1177.
se/allvarligahandelser kan
du lasa om vad du kan gora
for att md bittre. Déar finns
ocks3 tips om hur du som
vuxen kan stotta barn i din
ndrhet pd olika satt.
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Jag ar 49 ar och kom i
* klimakteriet plotsligt.

Vaknar flera ganger per natt
av varmevallningar och
borjar kdnna mig trétt och
sliten. Hur kan jag minska
dessa klimakteriebesvar?
Klimakteriet ar olika for
individ till individ. Prova att
bli mer fysisk aktiv. Det har en
positiv inverkan pad huméret
och kan minska viarmevall-
ningar och svettningar. Fysisk
aktivitet ar ocksa bra for
skelettet, hjartat, blodkirlen
och for att undvika att mid-
jeméttet 6kar i samband med
klimakteriet. S6k hjalp om
besviren stor din vardag eller
inte gar 6ver kontakta da din
vardcentral eller gynekolog.

Behdver springa och
* kissa ofta och anda kan
det fortsatta att trycka pa i
bldsan. Ska jag soka vard
eller finns ndgot jag ska gora
sjalv? Ar man, 58 &r och en

Problem med
bldsan?
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HELENA HJERTQVIST
Halsosamordnare och
sjukskoterska pé Cityhalsan
Soder. Arbetar bland annat
med levnadsvanor, tobaks-
avvanjning och rehabilitering.

glad kaffedrickare om det nu
spelar ndgon roll.

Visst kaffe ar urindrivande.
Forsok att minska ner och se
om det blir battre. Det finns
aven négot som kallas 6verak-
tiv blasa. Det &r vanligt bade
hos min och hos kvinnor.
Forsok se om du kan halla
urinen i bldsan nagra timmar.
Det kan ga att trina blasan.
Borjar detta stora din vardag
tycker vi att du ska kontak-

ta din vardcentral for att
eventuellt fa hjalp att utesluta
medicinska orsaker.

Kanner stickningar och

* domningar i fingrarna
och benen som kommer och
gér. Ar 70+ och gissar att det
ar blodcirkulationen. Kan jag
gora ndgot at detta?
Naér vi blir dldre ar det alltid
bra att vi ror pa oss for att
bevara muskler och cirkula-
tion. Prova om det blir bittre
efter fysisk aktivitet. Om det
paverkar din vardag, kon-
takta din vardcentral for att
utesluta andra orsaker till ditt
problem.

Ar 22 &r och har en
¢ fet och finnig hy. Har
ni hdlsocoacher nagra
rad? Spelar det ndgon
roll vad man iter? Ar det
ndgot som kan behand-
las?

Akne ar svart att forhindra
eftersom det kan beror pa
hormoner, hudtyp och arftlig-
het. Det finns behandling om
du har svar akne, ta kontakt

MARGARETA SMEDBERG
Hélsosamordnare pd Cityhalsan
Sdder och BVC-sjukskoterska.
Jobbar bland annat med fragor
som ror levnadsvanor och
Fysisk aktivitet p& recept.

Skicka ett brev till:
Halsocoacherna, Region Ostergétland,
581 91 Link&ping.

Skicka e-post till:
halsotecken@regionostergotland.se

Eller stall fr&gan via regionens webbplats
regionostergotland.se

Vad gor jag mot varmevallningar som stér smnen?

med din vardcentral. Bra lev-
nadsvanor ar bra for alla och
for var halsa.

Vad kan jag gora at

¢ dalig andedrakt? Trott
pa att alltid skyla den med
halstabletter. Jag har slutat
réka och gar till tandlékaren
regelbundet.
Du gor redan en del saker som
later bra. Délig lukt kommer

oftast frin munnen. Saliven
innehéller en del bakterier
som kan ge lukt nir den bry-
ter ner fodan. Har du sdmre
med salivi munnen 6kar den
daliga andedrikten. Medici-
ner och en del sjukdomar kan
ge muntorrhet. Anviand mun-
skoljningsmedel och tugga
tuggummi som ar sockerfritt.
Rédgor garna med din tandla-
kare eller tandhygienist. m

Foto: Shutterstock och Goéran Billeson



Foto: Ostergétlands muséum

Museets entréhall.

Osterg6tlands museum nySppnar

Lordagen den 14 maj 6ppnar Ostergotlands
museum i Linkoping ater sina portar efter
tre ars renovering. Da kan du bland annat se
en ny konstavdelning, med namnet ”"Verk-
ligheter” och en helt nyproducerad kultur-
historisk utstillning, ”Vigen hit”.

”Vagen hit” ar en resa heter” visas portritt- och land-
tillbaka i tiden, dar besokaren  skapscollage, en kronologi
borjar i nutiden och vandrar over sjalvportrattet, fotografi
tillbaka i tiden till nir in- i Ostergétland, skandinaviska
landsisens smalte. Utgangs- konstnarer fran Diisseld-
punkten ir Ostergotland och orf-skolan och tematiska o6ar
det Ostgotska landskapet. I som till exempel bilder av
varje rum mots du av en helt manlig makt och deras motpo-
egen upplevelse som med sitioner.

hjalp av formgivning, foremal — Med den nya konstut-

och bilder visar nagra av de stillningen pé Osterg6tlands
pusselbitar som skapat det museum vill vi fértrolla och

stora pussel som ar var nutid.  inspirera vara besokare, sager
I konstutstéllningen "Verklig-  konstintendent Melanie Klein. m

Museipedagog
Karin Lundahl
med ett
universalur i
utstallningen
"Vagen hit”,
Universaluret
kommer frén

Horn i
Ostergétland.

Invigningshelgen 14—15 mayj

Hela helgen bjuder pd invigningsfestligheter som visning av
byggnaden, samtal med konstnarer och byggnadsantikvarier.
Las mer pd webben: ostergotlandsmuseum.se

Lagg till en god vana

HALSA. Att leva hdlsosamt bérjar med kunskap. Nu finns “Din
guide till hdlsa” som har tagits fram for att gora det enklare att
férandra dina vanor. Guiden innehdller samlade rad fran 1177
om de vanor som mest paverkar din hdlsa: Fysisk aktivitet o
Matvanor e Tobak e Alkohol e S6mn e Stress e Sociala relationer
Du behdver inte lagga om hela ditt liv — bérja med att ldgga till
en god vanal!
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Matglada barn kan behdva stdd att sdtta granser. En hjdlp ar att inte alltid severa favoritratterna.

Om vikten drar vag

Barn som vixer okar bade pa liingden och till vik-
ten. Ibland kan vikten dra ivig fortare an liangden
och det blir en obalans. Ju tidigare man uppmark-
sammar det desto littare kan den paverkas med
nyavanor.

Det behover inte
vara onyttig mat som
far vikten att dra ivag.
Det handlar ofta om
hur mycket och nar
man iter. Lina Odin och
Christin Anderhov Eriksson
moter ofta matglada barn som
ater storre eller fler portioner
an de behover. Andra barn
ater mellan maltiderna och plockar sjalva
ur sképen.

Ofta uppticks obalansen mellan
langd och vikt vid ett hdlsosamtal pa
barnhilsovérden eller elevhilsan, eller av
fordldrarna. Dietisten Christin Anderhov
Eriksson och psykologen Lina Odin ar-
betar i barnhélsovarden och triffar barn
som ar mellan 4 och 12 &r tillsammans
med deras forédldrar.

— Det finns mycket man kan gora for
att dndra rutiner, och nir barnen ar sma
har de ganska litt att &ndra vanor, sager
Lina Odin.

8 | HALSOTECKEN 1/2022

Christin Anderhov
Eriksson

— En del barn kan ha en starkare kéns-
la av hunger 4n andra barn och svarare
att kinna mattnad. Det gor att de behover
hjalp av vuxna som vagleder barnet till
vilken mangd som ar lagom, sager Chris-
tin Anderhov Eriksson.

Att séiga nej
Det ar alltid lattare att sdga ja till
ett barn dn att sdga nej. Nar for-
dldrar sdger nej méste de vara
beredda pa att hantera barnens
besvikelse eller ilska.
— Har behover foraldrarna
vara ett team och sitta samma
granser. Att ha en tydlig méltids-
struktur ar viktigt. Om barnet ar
suget pa nagot mellan maltiderna sa
behover hen trdna pé att vinta. Man
kan hénvisa till att tinderna behover vila,
sdger Lina Odin.



Servera garna frukt och gront i separata
skalar, som en tacobuffet.

“Barn har ratt att vaxa
upp 1 en miljo utan risk att
drabbas av overvikt och
fetma som kan ge upphov
till ivslanga sjukdomar
som diabetes, hjart- och
karlsjukdomar och vissa
cancerformer.

(Barnkonventionen, artikel 24)

Maénga familjer har nytta av att géra
en veckomatsedel med olika matritter.
Da blir det en variation. Om favoritmaten
serveras ofta ar risken att barnet ater for
stora mangder mat. Frukt och gronti alla
maéltider ar en god vana som ger naring
och méttnadskansla.

Lina Odin visar bilder for barn p& vilken mat man kan &ta ofta och vad man kan &ta bara ibland.

Foréldrar ar barnens forebilder och
lyckas bast om de visar att de sjélva
tycker om frukt och gront. Olika familje-
medlemmar dr olika stora och behdver
olika méngd mat. Ett litet barn behover
inte ata lika mycket som en vuxen eller
ett tonarigt syskon.

— Ett tips ar att inte laga mer mat 4n
vad som dr lagom att dta, sager Christin
Anderhov Eriksson. Om barnet dr mer
hungrigt efter en portion kan man giarna
erbjuda det mer gronsaker och hianvisa
till hur bra det ar f6r kroppen.

Barn som far stod av vuxna att gora
hélsosamma forandringar 16per mindre
risk att utveckla atstérningar an barn
som lamnas ensamma och gor férand-
ringar pa egen hand. =

For rdd om barn och vikt, kontakta:
BVC, elevhalsan eller vardcentralen.

Tips for hialsosamma

matvanor hos barn:

® En tydlig maltidsstruktur med fru-
kost, lunch och middag eller kvallsmal
+ 1-2 mellanmal.

® Mat med mycket ndring, som frukt,
bér eller gronsaker till varje méitid.

® Fisk eller vegetariskt till lunch eller
middag flera gdnger i veckan.

® Vilj helst nyckelhdlsmarkt brod,
pasta, mjolk, fil, yoghurt.

® Begrénsa mangden mat med lite
naring och mycket energi som godis,
glass, lask, saft, chips, pizza, hambur-
gare och kebab.

® Vatten som maéltidsdryck. Var for-
siktig med sota drycker, juice inraknat.
Mjolk och fil &r bra men max tre glas
per dag.

HALSOTECKEN 1/2022
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I tondren ar det vanligt att man borjar sova for lite och ror sig mindre. Det &r klassiska varningsklockor for 6vervikt och fetma.

"Ser forstadier
till diabetes

typ 2”

Barn och tonaringar som sover for lite gar lattare upp
i vikt och far svarare att sta emot onyttig mat och
godis. ”Allt fran hormoner till aptit paverkas av att
vara trott och daligt utsovd”, siger Johanna
Cederbom, likare vid barnkliniken vid Universitets-
sjukhuset i Linkoping.
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Det handlar inte om utseende eller
att man maste vara smal, framhéller
Johanna Cederbom. Det &r bara sd att
man vet att 6vervikt och fetma hos barn
och ungdomar medfér bade fysisk och
psykisk ohilsa.

— Barnen ser ofta sjilva Gvervikten som
ett problem. De blir l4tt blir trotta, far
svért att orka med skolarbetet eller delta i
fysiska aktiviteter med kompisarna.

Hir ar den onda cirkeln igdng om man
ror sig mindre, tillbringar mer tid framfor
datorn och utvecklar dtstérningar och
ibland psykisk ohélsa. Barn med fetma
har aven en 6kad risk for sjukdomar som
fettlever, hjart- och kirlpaverkan och led-
besvir. Flickor med fetma har 43 procent
storre risk att fa dngest och depression och
killar har nastan lika hog risk.

— Det dr en svar balansgéang for vi vill att
de ska veta att de ar fina, fantastiska och
kompetenta precis som de &dr. Samtidigt har
de ratt till hilsa och deras 6vervikt hotar

Text: Maria Carlqvist — Foto: Per Wahlgren



hilsan, séger Johanna Cederbom. Barn-
Kliniken ser ofta forstadierna till diabetes
typ 2 och hogt blodtryck redan hos ganska
unga barn. Det ir sjukdomsférandringar
som beho6ver bromsas eller behandlas.

Ett vaxenproblem

Fetma hos barn betraktas som ett vux-
enproblem och foréldrar eller vardnads-
havare behover vara med i behandlingen
for att den ska lyckas. Sota drycker och
snabbmat, godis och munkar &r vilkinda
viktbovar. Men ocksé livsstilen paver-
kar. Problemet fortsatter langt utanfor
familjen, pAminner Johanna Cederbom.
Mat som bel6oning och trost finns i hela
sambhdllet.

— Vuxna tror att de ar snélla mot barn
nér de bjuder pé fikabrod. Men det ar
snéllare att sdtta granser, siga nej och
gora andra roliga och aktiva saker tillsam-
mans som beloning, kanske ocksa som
fredagsmys. m

Tips

® Om det blir for mycket sittande vid
datorn — ha dverenskommelser om
skarmfri tid eller maxtider. Lagg in
pauser.

® Se till att barnet far tillrdckligt
med sémn: En 5-3ring beh6ver 11-12
timmar, 12-3ringen 10-11 timmar och
tondringar minst 8-10 timmar.

Kommentaren

Kerstin Sjoberg (C), regionrdd och 3:e
vice ordférande i hilso- och sjukvards-
namnden:

— Just nér det galler
barn som riskerar
fetmasjukdom finns
det s& mycket att vinna
i en battre halsa hela
livet. Forskning och
utveckling for att batt-
re kunna hJaIpa familjerna ar angeldget,
men det dr ocksa viktigt att vi brett i
samhallet gor allt for att starka goda
levnadsvanor med mdgjligheter och lust
till lek och rorelse i vardagen.

Stod till familjer

Overvikt ir ingen sjukdom men kan paverka
livskvaliteten och gora det svart att orka aktivi-
teter i vardagen. Barn som har overvikt riskerar
att utveckla fetma som okar risken for andra
sjukdomar.

Barnkliniken vid Universitetssjukhu-
set i Linkoping har fatt utokade resurser for
att ge stod till familjer med barnfetma. Bara
i Ostergotland finns runt 15 000 barn med
overvikt och runt 4000 barn med fetma
som alla behover insatser.

— Trots extra resurser finns inte s& myck-
et tid i vrden i dag, men vi ser att det har ar
ett viktigt omrade déar vi behover arbeta mer
béde med vard och forebyggande insatser,
séger lakaren Johanna Cederbom.

— Till exempel vill vi hitta tekniska och
digitala 16sningar for att lattare na ut till
familjerna och bli mer effektiva.

Vid barnkliniken i Link6ping och Motala
byggs nu ett team upp som arbetar med stod
till hela familjen med bade traditionella besok och nya digitala metoder.
Fokus ligger pa langsamma forandringar av beteendet runt mat, somn
och fysiskt aktivitet. Patienterna ar barn upp till 18 ar.m

Lakaren Johanna Cederbom
och sonen Birk.

Satt barnen i rorelse!

Det ar viktigt for bland annat kropp, hjdrna, god sémn och utveckling.

Barn behdver rora sig minst en timme varje dag — oavsett alder. Utomhus
finns det mycket att gora. Testa till exempel att g& p& upptacktsfard, gér upp
en eld och grilla, lek p& en parkourbana, plocka skrap, gé i skogen, spela fot-
boll, tréna pa ett utegym.

e P& 1177.se/rorelse-barn finns tips for att fa barn att réra sig mer.

HALSOTECKEN 1/2022 | 11



"Aptitklockan
forandras 1 kroppen”

Fetma eller obesitas hos vuxna ér en sjukdom som éir vanlig
men ocksa svar att behandla eftersom det handlar om mat
och idtbeteenden som finns mitt i var vardag. Niar andra me-
toder inte har hjilpt ar obesitasoperation den effektivaste

behandlingen vid ett hogt BMI.

Vid Vrinnevisjukhuset i Norrko-
ping finns en av landets storsta enheter
for obesitaskirurgi, operationer som
behandling for obesitas med ett BMI pa
35 eller mer.

— Ofta péverkas livskvaliteten negativt
nir man har ett hogt BMI och obesitas
oOkar risken for att utveckla en rad sjukdo-
mar och skador. Obesitas hos vuxna ar en

sjukdom, och kirurgi ar den effektivaste
behandlingen vi har att erbjuda, sager
Ellen Andersson, 6verlikare och obe-
sitaskirurg pa Vrinnevisjukhuset.
Patienterna som kommer till kirurgin
har forsokt minska sin vikt pd manga sétt
tidigare. Ménga dr méstare pé att ga ner i
vikt och har ofta klarat viktnedgangar pa
15 till 20 kilo. Men sedan blir det riktigt

Delar av teamet som tar emot obesitaskirurgiska patienter, frn vanster: dverldkare Ellen
Andersson, dietist My Hallberg, specialistsjukskoterska Samira Habibovic och dietist Kim Dumke.
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svart att behalla den lagre vikten nar
kroppen skriker efter mat.

— Kroppen har ett starkt inbyggt
forsvar mot svilt som aktiveras extra
mycket hos de har patienterna, sager
Ellen Andersson. Vid obesitas forandras
aptitklockan i kroppen. Det kan liknas vid
ett signalsystem som beréttar nir det ar
dags att bli hungrig och ata. Signalerna ar
sé starka att de flesta inte klarar att hélla
en lagre vikt &ven om man lyckats g ner.

”Aldrig ett Litt val”

Det ar aldrig ett 14tt val att genomgé
obesitaskirurgi och operationen &r inte
en enkel 16sning, betonar Ellen Anders-
son. Det finns risk for komplikationer och
efterat miste man anpassa sina levnads-
vanor for att viktnedgéngen ska besta.
Men operationen bromsar det starka
matsuget. For de flesta stéller den tillba-
ka aptitklockan till ett normalldge. Den
vanligaste obesitasoperationen sker med
metoden gastric by-pass, som i korthet
innebar att storre delen av magsacken
kopplas bort fran att komma i kontakt
med maten som har dtits. Maten gar i
stillet direkt ner i tunntarmen. Det gar da
inte ldngre att dta sa stora portioner och
man far en snabbare mittnadskinsla.

Sjukdomsrisk minskar

— Det vanligaste ar att patienterna gar
ner i vikt ganska snabbt det forsta dret
efter operationen och sedan haller vikten
under lang tid. Ingreppet dndrar hor-

Text: Maria Carlqvist — Foto: Alfred Rombo



monbalansen och paverkar signalerna
som styr hunger och méttnad sa att den
som opererats far signaler att dta pa ett
annat sitt dn fore operationen, sager
Ellen Andersson.

Efter operationen minskar risken for

Med
impedan-
svdgen kan
man mata
fettmassa
och mus-
kelmassa i
kroppen.

en rad sjukdomar. Metabola sjukdomar
som patienterna redan hunnit fa kan

gé tillbaka eller bli mer lattbehandlade.
Hoga blodfetter, diabetes typ 2 och s6m-
napné hor till de sjukdomar som ménga
blir av med. m

Skams inte for din
overvikt eller fetma,
sager lakaren Ellen
Andersson.

Obesitaskirurgi

Infor operationen:

® Har patienterna ett Body Mass index
(BMI) p& minst 35 kg/m2 och &r minst
18 ar.

® Far man gd pa bedémningssamtal
och information.

® BehoOver man andra levnadsvanor
och strax fére operationen gé ner 5
procent av sin vikt med hjalp av l&gka-
loridiet.

Efter operationen:

® Ska man ta extra vitaminer och
mineraler resten av livet och gé pé
&rskontroller i primarvérden

® Behdver man vanja sig vid nya
maltidsmonster.

® Ska en person som dr obesitasope-
rerad dd det har gatt cirka 1,5 till 2 &r
efter operationen i princip kunna ata
"normalt”. Det vill sdga &ta som en per-
son med normal-BMI med motsvarande
kén, &lder och fysisk aktivitet.

® Giller det att behdlla andrade vanor
® Ar det viktigt att hora av sig till
vdrden om man inte mér bra!

HALSOTECKEN 1/2022
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P& fritiden snickrar och bygger Olle Méllheden hemma i Gusum. "En tydlig skillnad &r att jag orkar vara mer fysiskt aktiv numera”, sager han.

“En chans jag ville ta”

Olle Mollheden har gatt ner niastan hélften av sin
kroppsvikt efter en fetmaoperation. ”Jag har blivit av
med andningsuppehall och diabetesrisk och ir stolt att

ha andrat vanor”, sager Olle.

Som tonaring var han friidrottare
och smal, men nar han ryckte in i lumpen
borjade han dta pa ett nytt satt.

— Nar jag muckade 14 ménader senare
hade jag gatt upp tio kilo, sager Olle. Jag
borjade tycka om pizza och 6l i storre
mangder och senare blev det ocksa godis
och fin mat som jag at.

Han levde ett aktivt liv som polis,
foreningsmanniska och motorcyklist och
kinde sig frisk trots att vikten 6kade.
Men hans fru som ar sjukskoterska var
orolig for hans hilsa och Olle gick pa
regelbundna kontroller pé vardcentralen.
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For nio ar sedan sag lakaren forstadier till
diabetes typ 2.

—Det blev ett riktigt skramselskott.
Nir ldkaren foreslog fetmakirurgi kinde
jag misstro efter alla misslyckade bant-
ningsforsok. Men jag ville ju inte bli sjuk,
siger Olle.

”Nagot hiinde”

Han blev uppringd av en beteendevetare
pé overviktsenheten pa Vrinnevisjukhu-
set. Hon beréttade att han stod pa opera-
tionslistan. Men forst skulle han ga ner
atta kilo pa en ménad pé egen hand och

komma pé samtal och informationstréaff.

— Jag var pa jobbet och skulle just dta
en gigantisk matldda, men fick radet att
spara halva i kylen till nista dag. Nagot
hénde nér jag pratade med beteendeve-
taren. Det kdndes plotsligt som en chans
jag fick som jag absolut ville ta, sdger
Olle.

Han kopte ett Iopband och géngtrianade
varje dag hemma i kdllaren. Han at halften
av sina tidigare portioner. Innan opera-
tionen hade han tappat 16 kilo, och efterat
gick det annu snabbare. Nar han kom
under 70 kilo fick han ga upp lite igen.

— Det hdander saker i kroppen efter
operationen. Jag tycker om kaffe igen
som jag inte druckit pd ménga ar. Jag ar
inte sugen pa mycket mat langre, men
kampar fortfarande med ett godissug,
sdger Olle.

Magsacksoperation med metoden

Text: Maria Carlqvist — Foto: Alfred Rombo



Snickarverktygen &r Olles favoriter. Det kommer standigt till nya nar husrenoveringen fortgdr.

gastric-bypass medfor att man inte kan
dta stora mal mat. I stéllet dter Olle smé
portioner var fjirde timme.

— Om det blir for mycket reagerar
kroppen med det som kallas dumpningar
och jag mar fruktansvart daligt. Det har
avhallit mig fran att Gverita.

Ingen snabbfix

Varje dag tar han kosttillskott for att
kroppen ska fa allt den behover. Bortsett
fran ndgra dumpningar har han matt
bra och sluppit komplikationer efter
operationen. I borjan kdande han knappt
igen sig i spegeln men tyckte om att se
forvandlingen. Att kopa klader blev kul
nér allt passade. Det forsta halvaret efter
operationen gick han regelbundet hos
terapeuten. Det var viktigt for att orka
behalla de nya vanorna.

— Manga tror att gastric bypass ar en
snabbfix av vikten men det mesta méste
du gora sjélv. I borjan var jag sa triggad
och euforisk 6ver viktnedgangen att de
nya vanorna kindes litta. Det blev tuffare
nar tiden gick, sager Olle.

Att han har haft manniskor omkring
sig som hjalpt honom att sédtta granser
har varit en framgangsfaktor, menar Olle.
Om man har varit matmissbrukare finns
det en risk for andra missbruk niar man
inte kan dta som tidigare. Man kan borja
overkonsumera alkohol, shopping eller
spel. Olle har bett sin fru om hjalp att

hélla koll men tycker hittills att det har
fungerat bra.

— Jag kan dta min favoritmat och
dricka 61, men i mindre mingder. Det har
med tiden blivit en vana som jag ir stolt
over och inte vill backa frén, sdger Olle.

Battre somn

Atta ar efter operationen trinar han
fortfarande sporadiskt pa lopbandet dar
han nu kan gé en mil i rask takt. Han ar
noga med vardagsmotionen och undviker
hissar och rulltrappor dar det finns andra
alternativ. Blodfetterna och sockervirde-
na i kroppen dr bra igen.

— Jag har sluppit andningsuppehéll
som jag hade i ménga ar, och har fatt en
béttre somn. Tidigare hade jag problem
med knén och hofter och stod infor en
operation men det behovs inte nu. m

Olle i San Fransisco 2013
nar han vdagde som mest,
kort innan han pdbérjade
viktnedg&ngen.
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Helena Jarn&sen, dietist p& V8rdcentralen Tannefors i Region Ostergétland, ger r&d om vikt och hélsa.

Hur motstar jag suget?

-

Vad triggar suget efter mat niir man redan har itit? Atan-
det kan bli en ovana och kan ocksa vara ett sitt att gomma
kénslor. Dietisten Helena Jiarnasen svarar pa fragor.

Vad kan man ta till ndr man har svart
att motsta ett sug efter mat eller
dryck?

— Oftast ar det &r kénslor som ligger
bakom suget, som finns dir, men som
vi inte alltid vet om. Atandet blir dven
ett invant beteende — en ovana. Att inte

16 | HALSOTECKEN 1/2022

“ta till” nagot, som att dta eller dricka,
ar det basta for att komma vidare med
att forstd vad problemet bottnar i. Ar
du ledsen, irriterad eller stressad 6ver
ndgot? Vinta lite och prova att inte &ta
eller dricka pa ndgra minuter och se vad
som hénder. Du kan boérja dndra pa ett

L

i

inlart beteende. Upptéack vad du behover
egentligen, som inte handlar om mat
eller dryck.

Gar ofta upp pa natten och ater for
att jag maste knapra pé ndgot fér att
somna eller varva ner. Hur kan denna
ovana brytas?

— Natten ar inte en tid for att ata.
Rédet ar att du inte tar till mat, utan 6var
négra nitter pa att sova dnda. Det kan
vara orostankar som du har vant dig vid
att dova med mat. Oron kan férsvinna

Foto: Patrik Ljungqvist, Shutterstock
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om du later bli att dta nagra nitter. Sok
annars hjalp pé vardcentralen.

Blir man littare fet om man &ter
sent? Vi kommer bdda hem sent och gil-
lar att umgas och laga goda middagar.

— Nej, se bara till sa att ni inte Gveriter
pé kvallen. Om ni ater 25 till 30 procent
av dagens kalorier pa kvillen sa géar det
bra. Klockslaget har mindre betydelse.

Vilken tid pa dygnet ar den basta
tiden att dta sitt huvudmal med tanke
pa forbranningen?

— Klockslaget har ingen stor betydelse.
Déremot dr det bra att ha en regelbun-
den maltidsrytm, som att du oftast ater
huvudmalet till lunch eller till middag.

Behdver man kolhydrater egentligen?

— Ja, hjarnan behover kolhydrater som
ocksé finns i frukt och gronsaker. Radet

Suget efter mat kan handla om dina kanslor.

ar att byta kolhydraterna fran vitt brod,
pasta och ris mot fullkorn som ger goda
hélsovinster och bra méttnadskéansla.
Manga behover minska pa mangden
brod, ris, pasta eller potatis och 6ka ande-
len gronsaker. Kolhydrater fran socker
kan med fordel tas bort.

Hur mycket méste man sénka sitt
kaloriintag vid klimakteriet?

— Just vid klimakteriet maste man inte
sianka det, men nar man blir dldre tappar
man ofta muskelmassa och pé grund av
detta minskar amnesomsittningen. Man
borjar alltsa forbranna mindre for att
muskelmassan minskat.

Vad ska man ita for att orka rora pa
sig och dndé ga ner i vikt? Har utmatt-
ning, postcovid och klimakteriet i baga-
get med extrakilon till foljd.

— Att f6lja livsmedelsverkets kostrad
ar ett bra satt.

Varfor fungerar det inte att jojoban-
ta?

— Om man upprepat pressar kroppen
att ga ner i vikt minskar det imnesom-
sdttningen. Kroppen borjar forsvara sig
mot svilt och sparar pa kalorierna med
malet att ta igen den hogre vikten.

Ar det effektivt att borja en viktned-
gdng med pulversoppa med ldg energi?
— Det kan vara det, speciellt om du
tidigare har upplevt att det har fungerat.

Andra personer behover gora pa andra
satt. Alla ar olika nar det galler vikt.
Fortsatt inte med en metod som inte har
fungerat tidigare.

Hur mycket dgg kan man ata per
vecka? Har hort att det @r mycket koles-
terol men ockséa nyttigt att &ta ofta.

— Agg #r nyttigt och niringsrikt i
lagom mangd. Ett 4gg om dagen kan
rekommenderas.

Finns det "livsmedel med fria kalo-
rier”, som en del dieteter utlovar?

— Nej, alla livsmedel innehaller kalo-
rier och vi behover kalorier. m
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Obesitaskirurgi, konshormoner
och onskan att fa barn

Att obesitaskirurgi paverkar konshormonbalansen menstruationen normaliserades och att
och att obesitaskirurgi kan paverka méjligheten att den Si’_‘ueua lusten kom tillbaka efter

o . . o o . operatonen.
fa barn, det ser forskare vid kirurgkliniken vid P

Vrinnevisjukhuset i Norrkoping. F Lidande av barnloshet
/ I studien framkom ocksa hur

Det finns inte mycket forskning kvinnor som tidigare hade . kvinnorna s&g att operationen

pa omrédet och tvé studier fran Vrin- haft infertilitetsproblem, > paverkade deras fordldraskap.

nevisjukhuset har fatt internationell séger Rebecca Paul. Vi - Flertalet upplevde att de orka-

uppmarksamhet. foljde upp dettaien andra — de vara mer aktiva tillsammans

— Vi hor ofta att kvinnor som soker studie dar vi nu intervjuat med barnen efter kirurgin.

obesitaskirurgi ocksé har haft svart att bli en grupp kvinnor som ge- ‘ > B 4 En del av studiedeltagarna

gravida. Vi har i den forsta studien visat nomgétt obesitaskirurgi med : beskrev hur de innan de opererats

att konshormonerna forandras av ki- en forhoppning om att 6ka sina Rebecca nekats hjalp med fertilitetsbe-

rurgin och vi ville i den andra chanser att kunna fa Paul handlingar pa grund av for hogt

studien ta reda pa hur barn. BMI. Det hade lett till ett lidande

kvinnor med infertili- R6 ster Kvinnorna berittade for ménga som forgives forsokt g ner till

tetsproblem upplevt > om en kinsla av att BMI under 30, som varden staller som

att obesitaskirurgi ur studien: kroppen fungerade krav. Fortsatt forskning p& omradet ar

p.at’lverk?t dem, "Jag var radd att jag inte kunde produ- igen. Ur ett hm"m0— viktig, anser forskartfaamet, f@ir att .k.unna

séger ldkaren cera Gstrogen. Jag var radd att jag hade nellt perspektiv ge kvmnor“med oobe51tas och infertilitets-

Rebecca Paul. forstort min kropp genom overvikten.” noterades att problem bittre vard. m

Hon har

genomfort "Min vikt var anledningen att jag inte kunde

studierna inom gd vidare med mina framtida planer att bygga

sin doktors- DL

avhandling "Det &r ett osynligt handikapp att ha

tillsammans med foraldrar som ar dverviktiga. De kunde

handledarna Ellen inte vara delaktiga i aktiviteter

Andersson, Jessica och sport.”

Frisk, Torsten Olbers

och Mikael Wirén vid ki-

rurgkliniken pé Vrinnevisjukhu-
set och LinkOpings universitet. I den forsta
studien av kvinnor som genomgatt gastric
bypass har forskargruppen visat att kvin- N
norna fore operationen producerade ett
overskott av testosteron. Det kan leda till 4
menstruationsrubbningar, 6kad kroppsbe-
héring och svarigheter att bli gravid. Resul- /
taten visade att halterna av testosteron gick P /
ner efter operationen och att balansen av ol
konshormoner normaliserades.

— Vinoterade ocksa att manga av 3 1
studiedeltagarna blev gravida en kort ff Ta :
tid efter obesitasoperationen, samma Flertalet studiedeltagare upplevde att de orkade vara mer aktiva med sina barn efter kirurgin.
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Genom videomdten kan psykoterapeuten Shideh Ershadi ge terapi till patienter som inte kan komma till mottagningen.

"Nar patienterna nar
de behover det”

Psykiatrin i Region Ostergotland har utvecklat nya
sitt att hjalpa patienter pa distans under pandemin.
”Vinar patienterna med terapi hemma nir de behover
det”, sager Shideh Ershadi, psykoterapeut vid psykia-
triska mottagningen i Norrkoping.

Nar pandemin brot ut stiillde psy-
kiatrin i Region Ostergétland om manga
vardbesok till distansméten av smit-
toskal. Psykiatriska kliniken i Norrkoping
lyckades skaffa den tekniska utrustning
som behdvdes och kom igadng snabbt med
goda resultat.

— Vi ser att vi har kunnat erbjuda sam-
talsterapi bade smittosiakert och med farre
uteblivna besok, sdger vardenhetschefen
Daniel Nahlbom.

Psykoterapeuten Shideh Ershadi pa mot-
tagningen Spiran berattar att hon alltid har
vardesatt manskliga, fysiska moten. Forst
undrade hon hur det skulle g att hjalpa
patienterna via datorn.

Text: Maria Carlgvist — Foto: Alfred Rombo

— Men ganska snabbt kindes de digitala
motena som ett nytt bra satt att triffas
och arbeta. Via datorn kom jag in direkt i
patientens hem och vardag och kunde vara
med och 16sa problem som fanns dér, siger
hon.

Tvang och angest
Tvangsproblematik, &ngest och depres-
sion dr diagnoser dar videobestken har
god effekt, visar klinikens erfarenheter.
Atstorningar och psykos r tillstind dér
fysiska moten lampar sig battre. Ibland kan
videobesok vara en fordel. Manga patien-
ter som har ngest och tvang har svért att
lamna hemmet och dka kollektivt.

— Det ar vanligt att de avbokar eller inte
kommer nir de maste resa till varden. Men
via datorn fick vi kontakt. Aven patienter
som madde sa déligt att de inte kom ur
sdngen loggade in och jag kunde hjilpa
dem, siger Shideh Ershadi

Hon kan till exempel vinta kvar medan
patienten stiger upp och tar en dusch. Eller
ge stod till en patient som ar radd for saker
isitt hem.

— Det blir verkliga situationer att 6va pa
och kinns ofta som om vi kommer vidare
direkt. Det dr ingen tidspress och man kan
ta en paus i métet, sager Shideh Ershadi.

Komplement till fysiska moten
Videomoten blir ett komplement till fy-
siska moten ocksé ndr pandemin &r 6ver.
— Vi har tidigare haft pé forslag att starta
digitala besok, men inte kommit vidare.
Nu har vi fatt igdng det snabbare &n véntat
utifrdn pandemilédget, siger Daniel Nahl-
bom. m

Videométen finns ocksd i psykiatrin i
Linképing. Planen ar att de ska inforas i

psykiatrin i hela Ostergétland.
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Frakturer vid benskorhet

gar att forebygga

Benskorhet drabbar manga kvinnor och man
over 50 ar. Men det finns sitt att minska risken

att drabbas av frakturer.

Varannan kvinna och var fjirde
man drabbas efter 50 ars &lder ndgon
gang av en lagenergifraktur, en fraktur
som uppstar nar vart skelett egentligen
“borde” hélla. Det kan rora sig om hand-
leds-, 6verarms-, hoft- och kotfrakturer
som intraffat efter ett fall pa en isflick
eller i hemmet.

— Om man haft en lagenergifraktur ar
risken stor att drabbas av fler. Darfor ar
det viktigt att utreda om den beror pd ben-
skorhet. Det sdger Anna Spangéus, 6ver-
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lakare pd Universitetssjukhuset

i Linkoping och bitrddande

professor pa Linkopings

universitet. Anna ingérien

grupp i Ostergotland med

specialistkunskap inom benskérhet.
Benskorhet, eller osteoporos, betyder

att skelettets tathet minskat och dirmed

har en lagre héllfasthet. Vid en utred-

ning om benskorhet gors bland annat

en rontgen med lag straldos for att mata

bentitheten. Dessutom utreds olika risker.

Anna Spéngéus,
oOverlakare

Forutom alder, arftlighet och rokning 6kar
vissa lakemedel och sjukdomar risken for
benskorhet.
Om utredningen visar att patien-
ten har benskorhet finns flera
sétt att forebygga ytterligare
frakturer. Likemedel kan séttas
in for att starka skelettet. De
vanligaste lakemedelsbehand-
lingarna &r en veckotablett eller
ett arligt dropp kombinerat
med kalcium och D-vitamin.
Behandlingen kan forbéattra
bentitheten och darmed
minska risken for frakturer med upp till
70 procent. Det giller ocksa att minska
risken genom att férebygga fall.

— Det finns mycket som du sjélv kan
gora. Allt frén att se 6ver din hemmiljo till
att trina balans och styrka, siger Anna
Spéngéus. m

Text: Eva-Mari Lofqvist — Foto: Emma Busk Winquist, Alfred Rombo, Shutterstock



Annette Martinsson tar garna langa prome-
nader i Vrinneviskogen i Norrkdping for att
trana balans och styrka. Tack vare motion och
|dkemedel har hon kunnat undvika frakturer till
foljd av benskorhet.

Sa har kan du
minska risken

® At en allsidig kost hela livet.

® Trana och belasta skelettet. B&de for
att bygga upp skelettet och muskelstyr-
ka nar du &r ung och for att behdlla det
du byggt upp resten av livet.

® Se 6ver din hemmiljo. Ta bort s&dant
som kan gora att du ramlar, som mat-
tor och sladdar. Se till att ha tillrackligt
ljust — det &r ldttare att ramla nar det
ar morkt.

® Anvand broddar nar det ar halt. Tra-
na balans och balstyrka. Ta vid behov
hjalp av en fysioterapeut for att hitta
bra évningar.

® Om du haft en l3genergifraktur och
inte blivit utredd fér benskorhet, prata
med din vardcentral som vid behov kan
skicka remiss for bentathetsmatning.

L&s mer pd 1177.se
(s6k pd Benskorhet — osteoporos)

Vid benskorhet har skelettets tathet minskat.

"Motion och

kost viktigt

for mig”

Annette Martinson har tack vare en tidig ut-
redning om benskorhet och genom behandling
sluppit drabbas av frakturer. Allsidig kost och
daglig motion har ocksa varit och ar viktigt for
henne.

I samband med att Annette Martinson
skadade sitt ben for 20 ar sedan utreddes hon for
benskorhet. En bentiatsmitning visade pa borjan
till benskorhet. Efter det har hon genomgétt
flera bentithetsméatningar.

Vid en mitning 2016 fick hon erbjudande om
behandling genom likemedel. Nagot som hon forst
var tveksam till, men som hon idag ar glad 6ver att Annette
hon tog emot. Efter fem irs likemedelsbehandling Martinson
tillsammans med tillskott av D-vitamin och kalci-
um, konstaterade en ny benmétning att tatheten i Annettes skelett 6kat
betydligt.

— Tack vare att jag fick beskedet om osteoporos tidigt, har jag genom
lakemedel, genom att dta allsidigt och réra pa mig mycket kunnat undvi-
ka att drabbas av en fraktur, sager Annette.

Dagliga milslanga promenader och att ga de sju trapporna upp till
bostaden ger bade styrka och balans.

— Med hjilp av skor med inbyggda broddar kan jag ocksa hélla igdng
med mina promenader &ven vintertid, siger Annette. m
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ADHD-
via datorn

Strategier och knep att han-
tera vardagens situationer
hjalper manga mianniskor
som har ADHD. Nu kan fler
vuxna i Motala och Mjolby
fa KBT-terapi med ett inter-
netbaserat behandlingspro-
gram, ADHD-hjilpen.

ADHD ar en neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning som kan gora det
svart att planera och halla fokus, spe-
ciellt i vissa miljoer. Ett pilotprojekt i
vastra lansdelen har visat goda resultat
av behandling med internetbaseras
kognitiv beteendeterapi (KBT).
Nu finns ADHD-hjélpen digitalt
som ett komplement till fysiska
ADHD-cirklar.

— Det kan vara svart att ha
rutiner och slutfora saker nir
man har ADHD. Det skapar latt
skapar dngest och stress pa
arbetet, hemma och i relatio-
ner till andra. ADHD-hjilpen
tar inte bort symtomen men ger verktyg
och strategier att hantera situationer i
vardagen, siger Lilli-Ann Bergqvist, sam-
talsterapeut i KBT och arbetsterapeut vid
psykiatriska mottagningen i Motala.

Testa nya strategier
Programmet inleds och avslutas med
fysiska traffar. Daremellan arbetar
deltagarna hemma med 6vningar, filmer
och texter. De far feedback varje vecka av
behandlaren.

- Ovningarna kan vara att testa nya
strategier hemma eller pa arbetsplatsen.
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UIf Wall, samtals-
behandlare i Mjolby.

Det finns ménga bra knep som
gor livet med ADHD lattare,
sager Ulf Wall, samtalsbe-
handlare och specialistsjuk-
skoterska pa psykiatriska
mottagningen i Mjolby.
Deltagarna viljer indi-
viduella moduler utifrén
problem som de vill jobba
med. Den som alltid blir sen pa morgo-
nen kan fa se 6ver sina aktiviteter fran
uppvaknandet till att man gar hemi-
fran. Det ger en klar bild av hur mycket
tid man behdéver och hur rutinerna bor
se ut.

”Passar manga”
— Att 6vningarna ges pa flexibla tider pas-
sar manga deltagare. Det kravs att man ar
aktiv. Darfor behover man ha en livssi-
tuation dar det fungerar, sager Lilli-Ann
Bergqvist.

ADHD ar en vanlig diagnos och varden

jalpen

"Jag upplever
att patienterna
ar ndéjda med
behandlingspro-
grammet och
att de kan jobba
sjalvstandigt he-
mifran”, sager Lil-
li-Ann Bergqvist,
samtalsterapeut
i psykiatrin i
Motala.

kan hjilpa fler patienter nar behand-
lingen ges via nétet.

— Jag tycker att det gar jattebra och
hor att patienterna ar ngjda. Speciellt
nar vi yngre med behandlingen, siger
Ulf Wall. m

ADHD-hjilpen:

® Erbjuds till patienter mellan 18 och
65 &r i vastra lansdelen.

® Tar 10 veckor.

® Ges pé Stod och behandling via
1177.se.

® Dator och natuppkoppling behdvs.
® Du har diagnosiserad ADHD.

® Rdkna med en halvtimme om dagen
till dvningarna.

Intresserad att veta mer?
Ta kontakt med den psykiatriska mot-
tagningen i Mjolby eller Motala.

Text: Maria Carlqvist — Foto: Alfred Rombo



Nu tar du HPV-provet sjalv

Nu ir kvinnohiilsan i Regi-
on Ostergotland igang med
sjalvprovtagning av HPV
(humant papillomvirus)
for kvinnor mellan 23 och
64 ar. Sjialvprovtagningen
innebir att du tar du provet
sjalv i stillet for att komma
till varden.

Cellforandringar som kan leda
till cancer i livmoderhalsen orsakas oftast
av viruset HPV. Regelbunden provtag-
ning ger dig ett starkt skydd mot cancer
ilivmoderhalsen. Sjalvprovtagningen
ersitter i de allra flesta fall de cellprov-
tagningsbesok hos kvinnohélsan som
kvinnor tidigare blivit kallade till.

— Provtagningen for analys av HPV
blir lika saker som nir den utfors av
vardpersonal pa kvinnohélsan. Vi ser
att sjalvprovtagningen fungerar bra for
kvinnorna som skickar in provet och vill
uppmana alla att bestilla ett provtag-
nings-kit nér de far en kallelse, sidger
Caroline Lilliecreutz, modrahalsovérds-
overlakare vid kvinnokliniken, Universi-
tetssjukhuset i Link6ping.

Sa hir gar det till:

1. Nar det 4r dags for sjdlvprovtagning
far du ett brev hem med en kallelse till att
bestilla provtagningsmaterial via 1177.

2. Efter ett par dagar kommer ditt prov-
tagnings-kit hem i brevlddan och instruk-
tioner om hur provet tas.

3. Du tar provet sjélv och skickar det till
ett laboratorium for analys. Kom ihég att
posta provet samma dag som du tar det!
4. Provsvar kommer pd 1177 e-tjénster Kommental'en Gunilla Zachrisson Hosten, 55 &r, Linkdping:
inom 28 dagar efter att du skickat in ditt
prov.m

— Jag tycker att det ar viktigt att g& pa halsokontrollerna som erbjuds i varden.
Sjalvtestet kanns som en smidig l6sning nar jag kunde ta HPV-provet hemma,
utan att passa tider eller boka vardbesok. Det var enkelt att bestélla hem testet,
ta det och lagga det pd breviddan. Framforallt sparar sjélvtestet tid, bade for mig
och i vdrden.

L&s mer pd 1177.se — sok pa Sjalvprov-
tagning av HPV i Region Ostergétland

Text: Maria Carlqvist — Foto: Per Wahlgren HALSOTECKEN 1/2022 | 23



En migranattack
varar mellan fyra
timmar och tre dygn.

[indra

Omkring 15 procent av
befolkningen i Sverige

har migrin. Det gar inte

att bota den intensiva
huvudviarken som kommer
i attacker, men den gar att
forebygga och lindra.

vark kommer smygande och &r mer mo-
lande. Vid migran ar det vanligt att ma
illa och bli kanslig for ljud och ljus. Ofta
sitter varken pa ena sidan av huvudet
och blir virre om man ror pé sig, siger
Francisco Garcia.

En del far aura — synfenomen som
flimmer, blixtar och sicksackmonster -
som kan borja innan huvudvarken.

Morkt och tyst
En migranattack varar mellan
fyra timmar och tre dygn.
l Manga kan lindra den genom

— Jag har i snitt en patient i veckan
som soker for huvudvirk, aven om
det inte alltid 4r migrin, berittar
Francisco Garcia, distriktsldka-

esvar av migran

bara en géng i livet. Stress triggar ofta
migran, det ar typiskt att fa en attack om
man jobbat extremt mycket en tid, forkla-
rar Francisco Garcia.

Migrén gér inte att bota, men den for-
svinner oftast efter 50-arsaldern. Darfor
ar det viktigt att kontakta vardcentralen
om man far huvudvirk for forsta gangen i
den aldern, eller om varken ar annorlun-
da &n tidigare.

— Om en attack pagar mer &an tre dygn,
huvudvarken kommer allt oftare eller
om du provat att lindra migréan utan att
det hjélpt ska du ocksa s6ka vérd, sager
Francisco Garcia. m

re vid Vardcentralen Sandby-
hov i Norrkoping.

De flesta ménniskor far
ibland huvudvirk, vanligast
ar spanningshuvudvark.
Migrin, en neurologisk och
till stor del arftlig sjukdom, ar
en sorts huvudvark som cirka
15 procent av befolkningen har. Den ar
vanligare hos kvinnor dn hos mén och
den skiljer sig frén annan huvudvirk.

— Migran kommer snabbt, i attacker

och &r ofta pulserande. Spanningshuvud-
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att sova i ett morkt, tyst rum
och en del hjilps av receptfria
smartstillande eller antiin-
flammatoriska lidkemedel. For
svara migranattacker finns
olika receptbelagda medici-
ner som lindrar sméirta eller

Sa kan du forebygga

Francisco Garcia,
distriktslakare

® Forsok att minska stress i ditt liv.
verkar forebyggande. Hur ® Ha regelbundna sémn- och
ofta en person far migrananfall varierar. matvanor.
— En gang i ménaden &r vanligt, vissa e Ror pa dig dagligen.
har det varannan dag och andra drabbas ® Ha en bra arbetsstallning.
® Minska din alkoholkonsumtion.

Text: Cecilia Ottosson — Foto: Shutterstock
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Spelar du ofta om pengar?

N&r man spelar om pengar pa ett sitt som paverkar relationer,
ekonomi och arbete kan man ha det som kallas spelberoende.
Det finns stéd och hjdlp att fa.

Las mer pd 1177.se/spelberoende eller kontakta
beroendemottagningen.

Text: Maria Carlqvist — Foto: Alfred Rombo

Har du anvint
dig avnagon av
vardens e-tjanster?

Oskar Hoglund, Motala
— Det gor jag. Dels har jag
bokat tider for covid-vacci-
nation och svar pa prov-
tagning, dels bokar jag och
bokar om tider for barnen
pd BVC. Jag var inne senast
i dag och avbokade ett
besok pa BVC.

H&ékan Leinar, Motala

— Jag gar in och kollar prov-
svar i min journal, nar jag
varit och tagit prover. Min
fru bestéllde tid &t oss for
vaccinationen ocksd. Och jag
har férnyat recept, men da
fick jag hjdlp av en kollega.
Jag tycker att det ar jatte-
bra, nar man behover det.

Ann-Britt Levin,
Vikingstad

— Jag bestéllde tid alla g&ng-
er for covid-vaccinationen
via natet. Jag har fatt en del
provsvar via sms ocksd. Och
det har varit valdigt smidigt
och fungerat bra.

Lotta Svensson, Motala
- Jag har anvant 1177

for att boka besok pé
vardcentralen och mina
vaccinationsbesok. Och
aven for att boka om min
mammografi-tid. Jag har
ocksé varit inne och last
min journal. Och jag tycker
att det ar smidigt.
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Halla dar!

Torbjorn
Holmqvist )

Tillgéingligheten till manga vardomraden har for-
samrats under pandemin med covid-19. Bland annat
okar koerna till operation och behandling. ”Patien-
ter som har behovt akut vard har prioriterats under
pandemin, nu aterstar ett arbete med att ta igen den
framskjutna varden”, siger Torbjorn Holmqvist (S).

Hur har tillgdngligheten till virden pa-
verkats av pandemin i Ostergétland?

— Sjukvarden har pressats till det yt-
tersta under pandemin och resurserna har
prioriterats for att ta hand om patienter
som har beh6vt bradskande vard. Oster-
gotland har drabbats hart av covid-19 allt
sedan pandemins utbrott i lanet, och ut6-
ver det har vi haft andra infektionsutbrott
det senaste aret som har forsvarat arbetet
att arbeta ikapp den framskjutna véarden.
Nu har vi allt fler 6stgotar som vantar pa
behandling i den specialiserade varden.

Vad gors for att arbeta ikapp?

— Det kravs resurstillskott, samverkan
med andra regioner och nya arbetsfor-
mer. Vi har tillfort 270 miljoner kronor
for att arbeta ikapp den framskjutna var-
den i Ostergétland. Satsningar gors bade
for att bemanna vardplatser med medar-
betare och pa att kopa in vard av externa
leverantorer. Vi har tagit stora kliv framat
pé det digitala omradet dar nya arbets-
former gor varden mer lattillgdnglig for
medborgarna.

Hur 6kas tillgdangligheten genom digita-
la verktyg och e-hilsa?

— Genom egenmonitorering kan allt
fler med kroniska sjukdomar maita sina
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“Vi har tagit stora kliv
framat pa det digitala
omrddet dar nya
arbetsformer gor varden
mer ldattillganglig for
medborgarna.”

véarden hemifrén och skicka in till virden
via digital utrustning. Aven sjilvtestning
sparar tid for vard och patienter. Man kan
ocksa boka tid och bestilla recept via 1177.
se och dven fa behandling som exempelvis
KBT och digitala artrosskolan via natet
och pé sé sitt kan fler f4 tillgang till vard.

Vad &r prioriterat nu?

— Att 6ka telefontillgdngligheten till
1177 och tillgangligheten till barn- och
ungdomspsykiatrin. Den akuta virden ar
fortsatt prioriterad, och att patienter ska
fa vard inom vardgarantin. Det ar ocksa
viktigt att utveckla det forebyggande och
hilsoframjande arbetet.

Nar kan vi vdnta oss att tillgdangligheten
ar i balans igen?

— Vi maste vara 6dmjuka infor att det
tar tid. Darfor ar det viktigt att satsningar

gors pa bade kort och 1ang sikt och att
vi ger vardens medarbetare ratt forut-
séattningar, det handlar om att skapa en
héllbar arbetssituation.

Hur pdverkas detta av kriget i Ukraina?

— Det ar viktigt att vi gor allt vi kan for
att bistd Ukraina i denna humanitéra kata-
strof. Region Ostergotland #r beredd att
stotta dir s& dr mojligt. Region Ostergot-
land har 6kat sin beredskap och etablerat
en sarskild organisation som arbetar for
att kartlagga och mota behov och utma-
ningar som kriget i Ukraina kan medf6ra
for var verksamhet. m

Onm...

Uppdrag: Regionrdd (S) och ordforan-
de i halso- och sjukvérdsnamnden.
Alder: 62

P4 fritiden: Musik och friluftsliv

Ar i politiken: 19, de senaste 7 som
heltidspolitiker.

Text: Maria Carlqvist
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Skicka din 16sning tillsammans med dit't namn och din adress senast den
16 maj 2022 till: Halsotecken, Region Ostergdtland, 581 91 Linkdping.
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Postadress:
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1:A PRIS RYGGSACK:
2:A PRIS FLEECEFILT:
3:E PRIS TERMOSMUGG:
4:E PRIS GLASFLASKA:
5-7E PRIS PARAPLY:

Barbro Petersson, Ydre
Sara Asenhed, Linkoping
Inga-Britt Astrand, Motala
Roger Larsson, Motala

Helle Frandsen, Vadstena
Annette Lindstrdm, Norrkdping
Gerd Karlsson, Arvika

Marita Petersson, Linkdping
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GRUPPFORSANDELSE TILL HUSHALL

Yrket

JONAS OLOVSSON

“Jag gillar ordning

och reda”

Han har en viktig roll for att du inte ska bli sjuk. En kvali-
tetssiiker stidning minskar risken for att smittor sprids.
Jonas Olovsson ir servicemedarbetare och jobbar med
lokalvard pa Universitetssjukhuset i Linkoping (US).

— Jag brinner for det hir och tycker
att mitt jobb ar viktigt. Om jag har stadat
en entré sd ar en ren entré det forsta en
patient eller besokare far se av sjukhuset
och det forsta intrycket betyder mycket,
sager Jonas Olovsson.

Han ingar i ett team som arbetar med
det som kallas storstad pa US. Tillsam-
mans med en kollega ansvarar Jonas for
att kora de maskiner som rengor golv-
ytor. De &ker runt pa sjukhuset och sta-
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dar golv i exempelvis korridorer, entréer
och kulvertar.

— Vi ar flexibla och lagger upp arbetet
som det passar bast. Tidigt pa morgonen
brukar vi kora pa ytor dar det &r mycket
rorelse senare under dagen, som entréer.
Vi anpassar oss ocksa efter vadret, om det
ar slaskigt ute kanske vi far stida entréer-
na flera génger.

Jonas Olovsson har méngarig erfa-
renhet av lokalvard pa olika stillen och

Jonas
Olovsson

Arbetar som: Servicemedarbetare,
lokalvard, pd Universitetssjukhuset i
Linkdping.

I Region Ostergétland sedan: 2019
Basta med jobbet: Att det &r flexibelt
och sjalvstandigt liksom att fa traffa
mdnga manniskor.

Pa fritiden: Uppskattar familjelivet och
agnar mycket tid med sina tre séner och
sin sambo. Tycker om att promenera.

Arbetsplatsen: Service US lokalvard
och inre logistik &r en serviceorganisation
p& Universitetssjukhuset i Linkdping. Inre
logistik innebar allt som ska in eller ut pd
sjukhuset och som inte tillhér vardens
karnverksamhet - som post, farlig avfall,
sterilvagnar och tvatt. Serviceorganisatio-
nen har 220 medarbetare, varav cirka 160
jobbar med lokalvard.

yrkesvalet dr inte en tillfallighet:
— Jag gillar ordning och reda.

Smuts och smitta

Han har arbetat pa US i cirka tta ar (de
forsta pa entreprenad) och menar att
sjukhusstadning skiljer sig kraftig fran
annan lokalvard.

— Har handlar det bade om att ta bort
smuts och om att ta bort smitta. Var
viktigaste uppgift ar att bryta smittvagar
och minska risken for vardrelaterade
infektioner.

Det innebar att folja hygienrutiner;
exempelvis stidda olika ytor i en viss ord-
ning, byta staidmaterial ofta och anvianda
forkladen och handskar nar det kravs.

Jonas Olovsson arbetar ocksa med
vad som specifikt kallas smittstadning,
att enligt sarskilda rutiner rengora ett
rum dir en patient med ndgon smitta har
vardats. Under pandemin har den typen
av stddning okat kraftigt.

— Det har varit kimpigt, men har
ocksa gett kunskaper som vi har nytta av,
sdger Jonas Olovsson. m

Text: Cecilia Ottosson — Foto: Alfred Rombo



