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EN GOD HALSA ar bland det viktigaste fér oss

méanniskor. WHO:s hélsodefinition sager att "hélsa ar

ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och soci-
alt valbefinnande, inte bara franvaro av sjukdom och
handikapp”. Det som sédgs vara styrkan i den defini-
tionen &r andemeningen; det finns hélsodimensioner
som bara individen sjalv kan bedéma, det vill saga
var egen upplevelse av livet.

| regeringens proposition om folkhélsan (prop.

2003/03:25) sags att malet for folkhalsan ar att skapa

samhalleliga forutsattningar for en god halsa pa lika
villkor for hela befolkningen.

Elva malomraden pekas ut for folkhalsoarbetet;
bland annat delaktighet och inflytande i samhallet,
trygga och goda uppvéxtvillkor, 6kad hélsa i arbets-
livet, goda matvanor. Dessa omraden har tydliga
kopplingar bade till sérmlands och lansstyrelsens
overgripande mal om att bidra till ett gott liv och till
regeringens strategi for en hallbar utveckling.

”Det goda livet” har funnits med som ett utveck-
lingsomrade sedan jag blev landshévdning 1996.
Idag ut-trycker regeringen detta i termer av en hall-
bar utveckling i tre dimensioner; ekonomiskt, ekolo-
giskt och socialt. Arbete med en hallbar utveckling
utgor en tydlig utgangspunkt i lansstyrelsens helt nya
organisation som med ny styrelse stélls pa fotter den

1 januari 2004.
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FORORD

Jag har sedan ett par ar tillbaka haft en dnskan

om att samla vara erfarenheter och tankar fran arbe-
tet med "Det goda livet i Sérmland” i en bok. Under
2003 utvecklades denna idé med hjalp av fyra Sérm-
landsambassadorer, tillika namnkunniga journalister;
Bo Holmstrom, Hakan Nilsson, Ingemar Odlander
och Sven Strémberg. Vi inledde ett samtal om hur
detta bokprojekt skulle kunna gestaltas. De foreslog
att vi skulle 1ata denna bok f& vaxa fram i en process
som kunde l6pa 6ver ett ars tid.

Fyra teman pekades ut; gemensam véardegrund,

halsa, sprak och boende. Vart och ett av dessa teman
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4 FORORD

har dels kopplingar till varandra, dels till strategin
for hallbar utveckling. Varje tema behandlas i ett
seminarium som sedan dokumenteras i var sin egen
skrift. Under 2004 kommer allt material att samman-
stéllas till boken om ”Det goda livet i Sérmland”.
Eva Aalbu leder det arbetet har pa lansstyrelsen i
Sérmland.

Det forsta seminariet om en gemensam véarde-
grund och dess kopplingar till etik och moral finns
sammanstallt i skriften "Gemensam vardegrund”.

Det andra seminariet om ”"Halsa” — den 17 juni
2003 - som var en del av det arliga arrangemanget
”Den blomstertid nu kommer”, samlade narmare 200
personer i Hedenlunda konferenscenter i Flen till en
minnesvard dag. Jag vill forst och framst tacka de
forelédsare som gav oss en mycket givande och laro-
rik eftermiddag och underlaget till denna skrift;
Christina Fjellstrém, Torsten Mossberg, Lars-Magnus
Engstrém, Christina Doctare och Hans Béack.

Sérmlandsambassador och kommunikator Hakan
Nilsson utmanade dessa personer till ett férdjupat
samtal om hélsans olika dimensioner. Hakan Nilsson
har tillsammans med journalisten och Sérmlands-

ambassaddren Ulla Hagman sttt for texterna.

Nyk&ping i oktober 2003

Ao bex

BO HOLMBERG






CHRISTINA

FIELLSTROM
Professor i hushallsvetenskap — sarskilt maltidsforskning — vid Uppsala universitet. Hon

har forskat om bland annat mat och maltider i ett historiskt perspektiv, manniskors
forhallningssatt till mat och maltider liksom olika aldersgruppers matvanor och narings-
intag. FOr narvarande ar hon engagerad i ett aktuell forskningsprojekt inom EU, "Food for
life”, vars syfte &r att studera aldre konsumenters varderingar om och konsumtion av mat
och maltider. Christina ar &ven ledamot av Livsmedelsverket och Maltidsakademien och
standig sekreterare i Gastronomiska Akademien.

"Behovet av att veta hur vi
ska ata tycks oandligt”

Overallt nds vi av rapporter om hur viktig maten ar for
var héalsa. Ser man pa amnet ur ett idéhistoriskt per-
spektiv bor det darfor handla om folkhalsoupplysning
och kostraddgivning och hur vara egna varderingar om
mat i vardagslivet forandrats i tiden.

For nagra ar sedan borjade radio, TV, dags- och
veckopress bombardera oss med tips och riskanalyser
om sambandet mellan kost och hélsa. Kostinforma-
térerna som tidigare bestod av forskare, halsovardande
myndigheter och livsmedelsproducenter har nu ut6-
kats till att ocksd omfatta media, privatpersoner, frisk-
vardskonsulter, personliga dietister och tranare. Alla
tycks de ha recepten till hdlsa och gott liv och de

séger sig ocksa formedla den enda ratta sanningen om

hur man bor ata for att inte bli sjuk och for att fa leva
lange. Ska man tolka exponeringen av amnet sa ar
mat den frdmsta orsaken till att manniskor blir sjuka
och dor, vid sidan av stress. Framforallt funderar vi

over hur kosten paverkar valfardssjukdomar som can-

Christina Fjellstrom, professor for

Institutionen for hushallsvetenskap pa

Uppsala universitet, berattade om sam-
bandet mellan mat och hélsa ur ett ide-
historiskt perspektiv. Genom alla tider
har vi burit med oss en stravan att fa
leva ett friskt och evigt liv, forklarade

hon bland annat.




cer, hjart- och kéarlsjukdomar, fetma och diabetes — det
vi brukar kalla det metabola syndromet. Behovet av

information om HUR vi bor ata tycks alltsa oandligt.

VAD AR EGENTLIGEN HALSA?

| alla tider har vi burit med oss drommen om evigt liv
och drémmen om att fa vara friska. Drommarna har
genomsyrat méanniskan i alla tider liksom det péverkat
méanniskans tro pa prevention och kampen mot sjuk-
dom och ddd. Det betyder exempelvis att om man
bara ater och beter sig ratt sa blir man inte sjuk, alter-
nativt kan det finnas inslag av enskilda livsmedel som
kan fungera som botemedel eller lindring for sjuk-
domstillstand eller symptom. Att "&ta ratt” innebar i
forlangningen att skulden laggs pa individen. Blir man
sjuk far man alltsa skylla sig sjalv! Genom att finna ett
universalmedel skulle individen istallet kunna avlastas
sitt individuella ansvar. Med ett elixir varje dag skulle
man slippa tanka pa ett livslangt halsosamt leverne for
att uppna sin drém.

Sa vad ar da halsa? Ar det att ha ett fungerande
socialt natverk eller &r det att &ta regelbundet och
ratt? De starka nyckelord ménniskor pratar om i sam-
band med hélsa ar exempelvis valbefinnande, styrka
och ideal. Mat och maltider betyder mycket mer &n att

forebygga sjukdom. Mat ar ocksa identitet, trygghet,

CHRISTINA FJELLSTROM

kultur, njutning och glédje liksom 6verlevnad, frustra-

tion, oro och skuld.

”| alla tider har vi burit med oss drémmen
om evigt liv och drémmen om att

fa vara friska”

Redan Platon trodde att sjukdom gick att férebygga
och att sjukhus inte skulle behdvas. En frisk person
forblev frisk genom god livsféring. Darfor inrutade
grekerna i sin stravan efter odddlighet, noga in sin tid
i somn, bad, kroppsévningar och omsorgsfullt kompo-
nerade maltider. Livsstilen blev en heltidssysselsatt-
ning som ytterst fa rika personer kunde &gna sig at

eftersom férsdrjningen tog sin tid.

POTATISPROPAGANDAN MISSLYCKADES

Under upplysningstiden pa 1700-talet uppstod en cen-
tralt styrd folkhalsoupplysning for att varna om folkets
halsa. | Sverige ansags befolkningens halsa vara ett
stort problem pa den tiden. Befolkningstillvaxten var
for 1ag samtidigt som barnadddligheten var for hog. Vi
fick Tabellverket och provinsiallakarna vars statistik
och rapporter om folkets levnadsvanor blev grunden
for att ratta till missforhallanden. Att predika mat i
hélsoarbetet blev en viktig uppgift. En av de stora diet-

foresprakarna var Linné vars insikter och rad fortfa-
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rande praglar dagens kostradgivning. Han ansag ex-
empelvis att omvaxlande foda var béttre &n ensidig
kost liksom att man borde undvika socker, fett och
kaffe. En del andra rekommendationer var bristfalliga
ur medicinsk synpunkt, till exempel menade han att
man stod sig battre pa vitt matbrod &n pa grovt rag-
bréd. Och potatis i for riklig konsumtion trodde Linné
kunde orsaka hjértinfarkt.

Folket hade stora svarigheter att acceptera potati-
sens intdg i landet. Motviljan att odla potatis sags inte
med blida 6gon av statsmakterna. | potatisen fanns ju
16sningen pa datidens sadesbrist. Det var egentligen
inte forrdn allmogen upptéckte mojligheterna att fram-
stalla brannvin av potatis som den blev accepterad av
folket. Staten forsokte aven fa folket att 4ta svamp och
sluta dricka kaffe som ansags ohalsosamt och mora-
liskt forkastligt. Kaffe forbjods till och med flera gang-
er under 1700-talet men inget av detta lyckades.

Upplysningstidens syn pa matens betydelse for
hélsan fokuserade pa méanniskors levnadssatt och
beteenden. Odlade man ratt grédor och levde med
sunda ideal skulle halsan sta en bi. Individen lastades
pa det sattet ett storre ansvar for sin sjukdom eller sitt

valméende.

SMOR OCH KOTT EN DROM OM DET GODA

LIVET

Under industrialismen véxte ett nytt vetenskapligt syn-
satt fram, det naturvetenskapliga. Upptéckterna om
matens bestdndsdelar fick en avgorande betydelse for
den nya kostpropagandan och kostrekommendatio-
nerna. Fett, kolhydrater och protein blev de nya slag-
orden nar experterna fokuserade pa arbetarbefolkning-
ens néringsbehov. Folk rekommenderades att ata kott,
helst biffkott, medan synen pa fisk var mer tvivelaktig.
Gronsaker och frukt ansags knappt vara manniskofo-
da. Protein i form av kott blev pa detta satt nastan
1800-talets livselixir. Eftersom arbetarbefolkningens
matvanor i stor utstrackning byggde pa radgbrod, mager
mjolk, lite fett och mycket fisk samt rotfrukter, blev
kostexperternas rdd om smar, kott och vitt brod arbe-
tarbefolkningens drém om det goda livet.

Snart borjade folkhalsoprojektet fokusera pa hela
befolkningen, inte bara vissa grupper. Inom social-
hygienen fanns idéer om hur man kunde astadkomma
beteendeférédndringar. Kostundersdkningar blev det
instrument man anvénde for att dokumentera folkets
ohalsa. Nar genombrottet for vitaminernas upptéckt
kom tonades kottpropagandan ned. Och vitaminer,

framfor allt C-vitamin, sdgs nastan som ett nytt livs-



elixir! Frukt i alla former - till och med som marmelad
- var plotsligt bra liksom socker, ett billigt och bra livs-
medel. Under 40-talet blev vi ocksd medvetna om
mjolkens betydelse som allsidig féda. Endast de som
féljde mjolkpropagandans rekommendationer kunde

karaktéarisera sig som A-méanniskor.

SKA LIVSMEDLEN ANPASSAS EFTER VARA

GENER?

1900-talets naringsforskning lyfte var syn pd mat och
halsa och vi fokuserade allt mer pa& minskade fettintag,
framfor allt av mattade fetter och ett dkat intag av kol-
hydrater. Men sedan bdérjan av 2000-talet har synen
p& sambandet mat och hélsa komplicerats. Samtidigt
som vi tror att livsstil och matbeteende kan vara en
vag att halla sig frisk, lever tron pa att tekniken och
naturkunskapen kommer att ge oss manga olika 16s-
ningar till halsa och ungdom. Denna gang verkar livs-
elixiret snarare besta av flera olika komponenter i
maten, exempelvis glykemiskt index, Gl, som &r det
senaste just nu. Tillatet respektive forbjudet ar ledor-
den ndr man valjer mat enligt Gl-principen, ett be-
grepp som just nu skiner som en lyckostjarna. Potatis
tillhor det otilldtna medan fett och protein ar tillatna,
vilket inte alla haller med om.

Andra exempel pé var tro pa universallakemedel

CHRISTINA FJELLSTROM

ar alla naturlakemedel pd marknaden. Aven functional
foods, produkter som maste underkastas klinisk test-
ning, for tankarna till begreppet livselixir. Samtidigt
som de ar tankta att fungera i preventivt syfte mot
sjukdomar anses de bota och lindra sjukdomssymp-
tom. Vi har margarinet som sénker blodkolesterolhal-
ten och yoghurt med musli som utjamnar blodsocker-
halten. Det finns de som tror att vi ska kunna fa en
functional food-produkt for varje behov. Att varje indi-
vid ska kunna &ata och anpassa sin mat efter just sin
specifika genuppsattning. | enlighet med detta skulle
man alltsd kunna minimera risken for sjukdom genom
att avsta de livsmedel som kan ha en negativ inverkan
pa ens genetiska anlag. Fragan &r; vem har rdd med
detta? Ar det har drommen om det goda livet? Att

“dieten”” blir en ny klassfraga?

KUNSKAPEN OKAR LIKSOM HALSOPROBLEMEN

Andra uppfattningar om sambandet mellan kost och
halsa kan ibland te sig som livsaskadningar. Natural
foods ar ett sddant begrepp som handlar om opro-
cessade, lokalt producerade, foretradesvis vegetabi-
liska livsmedel som ska &tas rda. De kan vara bade
orena (ur hygienisk synvinkel) och innehéalla mer

naturliga gifter an andra konventionellt odlade grodor.



10

CHRISTINA FIELLSTROM

Det har visar bara att den traditionella kostradgivning-
en som gar ut pa att ata varierat for att halla vikten,
haller pa att bli gammalmodig. Trots att konsumen-
terna blir allt mer intresserade och kraver nya livsme-
del och halsoprodukter och mer information, ¢kar
hélsoproblemen som kan relateras till matvanor. USA
l&r vara det land i varlden som tillampar flest forbud i
samband med kostradgivning. Samtidigt har man lyck-
ats fa det amerikanska folket att ata mycket mer, fak-
tiskt tva - tre ganger mer an varje amerikan behover.

| Sverige har nutritionsforskningen haft till syfte att
kartlagga ohalsosamma livsmedel och bidra till att fér-
&ndra manniskors matvanor och beteenden. Den sam-
héllsvetenskapliga forskningen har daremot visat att
maéanniskors upplevelse av mat inte enbart handlar om
hélsa och néring. Kort sagt ar det manniskan som ar
det stora problemet om man utgér fran naringsforskar-
nas syn pa sambandet mat och héalsa. P& samma sétt
kan maten utgora problem i samhéallet om man utgar
fran samhallsforskarnas syn. Manniskor som upplever
maten som ett problem har formedlat att de inte fatt
ratt vagledning, ratt stod eller motivation for att kunna
bli en del av det moderna samhéllets kost- och matva-
nor. Darfér méste synen pa mat och halsa integreras i
manniskors vardagsliv och relateras till de kunskaper

och varderingar som genomsyrat historien vare sig

man drommer om att fa forbli frisk eller att hitta sitt
livselixir. Om det har handlar om ménniskors livskva-
litet i relation till vara manskliga behov, behovs ett mer
tvarvetenskapligt synsatt pa amnet. En sadan tvarveten-
skaplig forskning skulle kunna ge oss stérre kunskap
och forstelse om maten och maltidernas betydelse foér

oss biologiska, kulturella och sociala varelser.
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"Mar vi da inte

battre &n vi nagonsin gjort?”

Om det ar nagot vi lart oss vardeséatta i livet s ar det
god hélsa. Denna stravan tar sig ibland néstan religio-
sa uttryck och alla recept och matpornografiska pro-
gram i TV har néagot religiost dver sig. Ibland kan de
néastan liknas vid boner eller besvarjelser. Man kan
ana en langtan efter evigt liv med full hdlsa. Man kan
latt fa intrycket att vi i Sverige skulle ma daligt men,
vi mér faktiskt ovanligt bra. Sa har vi ocksa tydliga
mal for hur vi ska arbeta med folkhalsa.

Den proposition som ar grunden for vart folk-
halsoarbete antogs av riksdagen i varas och det 6ver-

gripande malet for folkhalsan &r att skapa goda sam-

TORSTEN MOSSBERG
Lakare, specialist i anestesiologi och intensivvard med sarskilt intresse for naringsfra-

gor. Han har skrivit/varit redaktor for flertalet bocker om vatske- och néaringsbehand-
ling, framfér allt till den sjuka méanniskan. Styrelseledamot i svensk forening for
anestesiologi och intensivvard under cirka 10 ar, framfor allt som facklig sekreterare.
Efter att ha varit verksamhetschef for kliniken for anestesi och intensivvard pa Soder-
talje sjukhus och deltagit som expert i utredningar fér Socialstyrelsens rékning ar
Torsten nu sedan fyra &r Medicinalrad i Socialstyrelsen och chef for den regionala
tillsynsenheten i Stockholm.

Torsten Mossberg ar Medicinalrad vid
Socialstyrelsen och chef for den regiona-
la tillsynsenheten. | sitt anférande redo-

gjorde han bland annat foér matens bety-

delse for var halsa och vilken plats den

har i planen for var folkhalsa.

hallsforutsattningar for god halsa pa lika villkor — for

hela befolkningen.

LIVSLANGDEN OKAR OCH ROKNINGEN

MINSKAR

Mar vi da inte battre &n vi nagonsin gjort? Jo, vi mar
som sagt ovanligt bra, dtminstone om vi tittar pa livs-
langden. Vi har en medellivslangd som hér till de

langsta i varlden, 82 ar for kvinnor och 77,4 ar for



méannen. Det &r bara Japan som 6verglénser oss och
livslangden fortsatter att 6ka. Dédligheten i hjart- och
karlsjukdomar minskar, framst pa grund av forbéattrade
levnadsvanor, men ockséd pé grund av forbattrad sjuk-
vard. Den alkoholrelaterade dodligheten minskar trots
att alkoholkonsumtionen 6kar, framfor allt hos ungdo-
mar. Sannolikt har inte 6kningen slagit igenom i sta-
tistiken &nnu. Trots att vissa tumdrformer 6kar har
dodligheten i flera cancerformer sjunkit men lungcan-
cern hos kvinnor har dkat. Sjalvmorden har minskat
kraftigt liksom dodligheten genom olycksfall. Daremot
Okar antalet dédsoffer i samband med narkotikabruk.
Men rékningen har minskat och forbattrats avsevart
jamfort med hur det var pa 1980-talet. Alkoholkon-
sumtionen Okar och i synnerhet bland yngre har kon-
sumtionen stegrats. Ett stort problem ar dkningen
bland dagens 15-19-aringar som berusar sig kraftigt
och belastar sjukvarden da de kommer in till sjukhu-

sen djupt medvetslosa.

ALLT FLER YNGRE MAR ALLT SAMRE

Ett annat problem &r dvervikt och fetma som okat i
alla aldrar. Cirka 500 000 manniskor i Sverige eller
atta procent av alla vuxna och fyra procent av barn
och ungdomar &r dverviktiga eller feta. Problemet har

ett tydligt samband med utbildningsnivan hos be-

TORSTEN MOSSBERG

folkningen och syns redan nu i skolan. Vi haller
snabbt pa att fa en tjock befolkning i Sverige och fol-

jer i USA:s spar med cirka 10 - 15 ars fordréjning.

"Man kan latt fa intrycket att vi i Sverige
skulle ma daligt, men vi mar faktiskt

ovanligt bra".

Generellt sett har hélsan utvecklats bra. Vi mar allt
battre vilket galler framfor allt aldre och medelalders
personer. Den psykiska halsoutvecklingen har daremot
forsamrats for yngre och medelalders. Symptom som
angslan, oro, angest, trotthet och sémnbesvar har
accelererat och stegrats kraftigt i yngre aldrar hos
bade méan och kvinnor och framfor allt foljer dessa
symptom kvinnors halsoutveckling under 1990-talet.
Trots att arbetsldsheten minskat och ekonomin foérbatt-
rats har alltsd den psykiska halsan forsamrats.

Samtidigt har sjukskrivningarna tkat katastrofalt.
Antalet personer som varit sjukskrivna i 29 dagar eller
mer har fordubblats fran 1996 till maj 2003. Men man
ska samtidigt halla i minnet att andelen &ldre i den
arbetsfora befolkningen 6kat under samma tidsperiod.
Det ar naturligtvis oroande med de stora olikheterna i
halsotillstandet. De sociala skillnaderna i halsa har

inte minskat under den senaste 20-arsperioden, de
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rika har blivit rikare och de fattiga fattigare vilket 6kat
de sociala klyftorna. Arbetare har fortfarande kortare
livslangd och tar storre halsorisker &n tjdnsteman.
Ohélsan &ar ocksa mer utbredd bland ensamsta-
ende foraldrar och socialbidragstagare.
Foljande halsomal antogs i propositionen i varas:
= delaktighet och inflytande i samhallet
= ekonomisk och social trygghet
= goda och trygga uppvaxtvillkor
= Okad hélsa i arbetslivet
= sunda, sakra miljoer och produkter
= en mer halsobeframjande halso- och sjukvard
= skydda mot smittspridning
= trygg och saker sexualitet och god
reproduktiv hélsa
= Okad fysisk aktivitet
= goda matvanor
= minskat bruk av tobak och alkohol, ett
samhalle fritt fran narkotika och doping och
minskade skadeverkningar av 6verdrivet

spelande

VI BEHOVER EN MER FOREBYGGANDE VARD

Vart nationella mal &r att 6ka héalsan i arbetslivet. En
god hélsa i arbetslivet handlar om det goda arbetet.

For den enskilde ar delaktighet och inflytande, mojlig-

het till utveckling och féormaga att paverka sin situa-
tion, vasentliga faktorer fér hur man mar och trivs pa
jobbet. Manga mar inte bra pa sina arbeten och sjuk-
skrivningstalen har nastan exploderat. Malet &r att hal-
vera andelen franvarande i arbetslivet pd grund av
sjukskrivning till ar 2008 vilket ar ett mycket kraftigt
maél. Var halso- och sjukvard ar bra pa att bota och
lindra uppkomna sjukdomar, daremot &r vi inte sa bra
pa preventiv vard, det vill sdga halsobeframjande och
sjukdomsforebyggande vard. Vi forsoker pa olika satt
folja upp de satsningar som nu sker pa preventiv vard
och Socialstyrelsen stddjer utvecklingen genom bland

annat kunskapsutveckling, uppféljning och tillsyn.

VAR KREATIV — MOTARBETA MISSMODET!

Forutsattningen for en god héalsoutveckling ar fysisk
aktivitet i alla aldrar och sammanhang oavsett om
man &r barn eller gammal, frisk eller funktionshin-
drad. Vi behover réra oss mer, bade i skolor och pa
arbetet. Vi behover ocksa ata, men eftersom mat inne-
bar bade njutning och néaring blir det komplicerat.
Manga ater for mycket, men visste ni att underna-
ring ar ett stort problem i varden idag? Drygt 300 000
personer I6per risk att bli eller ar redan undernarda pa
vara sjukhus och i aldreboenden vilket 6kar riskerna

for komplikationer och komplicerar medicineringen.



Matens roll &r lika viktig som lakemedlens och 6vrig
behandling eftersom ratt néringssammanséttning &r en for-
utsattning for att medicinen ska tas upp av kroppen, annars
kan man lika garna halla ut den i pottan pa en gang.

Visst har alla individer ett eget ansvar for sin hélsa
och jag tanker mycket p& det missmod som breder ut
sig i landet och pa arbetsplatserna. Sjalv ar jag lakare
och anstélld pa Socialstyrelsen sedan fyra ar tillbaka
men var tidigare klinikchef i Sodertélje. Déar larde jag
mig att vi kan gora mycket bara genom att tanka pa att
vi ar varandras arbetsmiljé och fundera dver hur vi
beméoter varandra, hur vi samtalar och hur vi bryr oss.

Lat oss &ta, njuta och sprida en trevlig stamning
kring oss — bara med det skulle mycket vara vunnet. Vi
kanske ocksa skulle borja vaga lite mer och till exem-
pel anvanda bada hjarnhalvorna i storre utstrackning.
Kanske ta hjalp av den hdgra hjarnhalvan och inspire-
ras av de skdna konsterna inom kulturen?

Vi kan alla bidra och méta missmodet genom att
anvanda var kreativitet och odla var egen férmaga att
tolka sina egna och andras signaler. Kanske det rentav

ar en del av nyckeln till det goda livet!

TORSTEN MOSSBERG
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Christina Doctare, lakare och kdnd som
Sveriges stressprofet drar i sitt inlednings-
anforande slutsatser av sitt internationella
engagemang. Hon inleder med att saga

att temat for dagen inte bara galler mat

och halsa, hon gar ett steg langre i sitt

resonemang.

- Jag vill saga att méanniskan lever icke av brod alle-
nast. Det ar ocksd mycket annat som bidrar till att vi
ska k&nna oss vid hélsa.

- Vad ar det da som gor att vi kanner att vi mar
bra?

- For egen del har jag ldmnat de stora internatio-
nella uppdragen och verkar nu i Sverige. Men har, i
vart land, jamfort med mina internationella erfarenhe-

ter, finner jag en slags "ndd” som inte ar materiell.

CHRISTINA DOCTARE

Lékare och forfattare med ett starkt internationellt engagemang. Som lakare métte hon hjarn-
stressade manniskor i kriget pa Balkan. Samma slags stress har hon sett i vart land dar manniskor
upplever andra former av oforutsagbarhet, forluster och utsatthet. | boken ”Hjarnstress — kan det
drabba mig?” visar hon vilka allvarliga konsekvenser detta skapar i vart samhélle. Vi maste se
och erkanna vara manskliga, nedarvda forsvarsreaktioner — inte skuldbeldgga individen for att
hon blir sjuk. Utgangspunkten i hennes senaste bok ”Skapa andrum” &r den stress — och det
lidande - hon sjalv upplevde nér hon hamnade i en existentiell kris. Vagen ut ur krisen innebar
mognad och insikt om vart behov av balans mellan kropp och sjal och ande. Christina menar att
bristen pa andlighet gor oss ytterst sarbara for livets pafrestningar, i vart foranderliga samhalle.

"Vad ar det som gor att vi

kanner att vi mar bra?”

Snarare skulle jag vilja kalla den fér andlig. ” Vi duger
inte som vi ar”. ”Vi méaste hela tiden prestera mer.”

- Denna kansla skapar stress. En pafrestning som
gor att vi ofta upplever ett illabefinnande.

- D4, i det 6gonblickt vi eventuellt kommer in till
sjukhuset, séndertrasade i sjalen eller nar livet sviker.
Eller nar nagonting hander oss och vi maste soka
hjalp. D& galler det att det finns manniskor som fak-
tiskt forstar sin uppgift och kan arbeta i team. Det
staller oerhdrda krav pa varje enskild aktor i det har
teamet. Om det sedan blir tal om en operation, sa
stélls ytterligare krav pa den har kompetensen, som
handlar om koncentration och narvaro. Da en sadan

har situation intraffar, kan man inte stalla sig vid sidan



om, st& och tanka pa& annat och fundera pa hur det ska

vara. Man maéste finnas just HAR och just NU!

INTE BARA EN DIAGNOS SOM LIGGER

SANGEN

Efter chockupplevelser och den tid det innebar med
eventuella operationer kommer kravet pa omvardnad,
som ocksa kraver en narvaro, och i synnerhet en for-
maga till empati och inlevelse.

Det kan uppfattas som att den sjuka manniskan,
dar i séngen, upplevs som ett objekt. Men det handlar
ju inte om att ménniskan enbart &r en diagnos som
ligger i en sang. Det & en manniska som har upplevt
nagonting. Ofta en traumatisk upplevelse, till bade
kropp och sjal.

Det finns bade tekniska krav men ocksa rent
maénskliga att orka.Det handlar om att ocksa vara
méanniska. Inte bara i vard utan i manskliga samman-
hang och finnas dér till trost och stdd for varandra.
Det krévs ocksa att vi vet vad det &r vi gor, det kravs
undersdkningar och teknologin satter idag inga gréan-
ser. Vi kan i stort sett géra vad som helst - nastan.

En av de viktigaste 6gonblicken i livet &r att bli
fodd till manniska. | psaltarpsalmen 8 star det: "vad &r
da en manniska - att du tanker pa henne”. Det kom-

mer for mig nar jag ser ett litet nyfott barn. Vad ar da

CHRISTINA DOCTARE

en manniska, att du tanker pa henne? Och det ar kan-
ske det vi ska stanna upp och begrunda. Det ar alltsa
detta livets mysterium som &nda &ar nagonting av det vi
alla bar med oss. Och nar livet slar till, nar det plotsligt
hander ndgonting som tvingar oss att stanna upp som
till exempel att ga in i vaggen, att hamna i denna exi-
stensiella kris, kan vara en mojlighet att reflektera dver

detta storsta mysterium: namligen att vi & manniskor.

DA SA DET "KLICK”

Och det &r den mérkliga hjarnan som faktiskt kdnner
lust och gladje, kanner det "klick” i hjarnan som vi
upplever. Det ar i hjarnans frontallober, pannloberna,
som det sker. Det &r dem vi har héar langst fram i vara
huvuden, bakom pannbenet. De &r de som lyser upp
nar vi kanner gladje. Da sager det "klick”. Vid ett till-
falle nér jag hade &ran att forelasa for drottningen och
jag visade upp en modell av hjarnan, sa jag, ”s& har
lyser det upp i hjarnan nar det sager klick”. "Hoppsan”
sa drottningen, "det har jag varit med om”!. D& visade
jag omedelbart en dédskalle.

Det jag vill sdga &r att vi ménniskor har dverlevt i
armiljoner pa grund att vi har férmagan till anpassning,
att vi ar flexibla. Det &r inget nytt fenomen. Var hjarna
har en enorm kapacitet till anpassning. Annars skulle

vi inte sitta har idag. Men vi behdver tid och rum fér
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aterhamtning. Skapa andrum. En san héar dag ar ett
saddant andrum, som vi s val behover. For bade kropp
och sjal och ande. Och inne i hjarnan hénder det
maérkliga saker och det kanske &ar detta som vi maste
fundera pa. Varfor beter vi oss som vi gor? Varfor foljer
vi inte dessa fantastiska kostrad och allt det har som vi

har for att ha ett gott liv?

"REPTILEKONOM!”

Jo, det ar faktiskt sa att ibland sa far vi goda rad och vi
lyssnar pa dem - inne i vara pannlober - och sa sager
vi att ”ja, det ar nog sa bra”. Men langt nere hander
det ndgonting, langt nere i hjarnans dunkla kallarvalv.
Dar finns den gamla delen av hjarnan, som ar sa
gammal att vi till och med ar sldkt med reptilerna — dér

ligger reptilhjarnan. Det ar den som slar till!

"Varfor foljer vi inte dessa fantastiska
kostrad och allt det som vi har

for att fa ett gott liv?”

D& gor vi precis som vi sjalva tycker for stunden och
da struntar vi i hogaktningsfullt i alla rdd om brédski-
vor och vad det nu kan vara. Da ar det bara var egen
overlevnad som galler. ”Bara jag klarar mig, sa strun-
tar jag i hur det gar for andra”. Det ar da vi blir s& dar

totalt egotrippade. Det &r reptilekonomi som rader

idag. Var och en forser sig och struntar i andra. Soli-

daritet och lojalitet férsvinner.

DA vi MAR DALIGT, MAR SAMHALLET DALIGT

Det &r det har det handlar om. Vi belastar oss med in-
tryck, syn och horsel. Och vad &r det da som hander i
var hjarna nar vi belastar oss med det har?

Langt nere i hjarnans dunkla kallarvalv finns en
liten grej som heter Hippocampus. Det ar den som
aktiveras, den delen av hjarnan rader vi inte med var
vilja. Den sétter igdng nar vi mar daligt. Nar vi mar
bra, nar vi har kul, nar vi kanner gladje, nar vi kanner
tillfredsstallelse, nar vi far berdm, nar vi far bekréaf-
telse, da slingrar sig den "lilla ormen” ihop sig sa gott.
Men nar vi aktiverar hippocampus &r det ett stresspa-

slag som gor att vi kédnner illabefinnande.

VALBEFINNANDE MED HJARNAN | BALANS

Med teknikens hjélp kan vi idag folja hjarnans akti-
vitet - se vad som hander i den ménskliga hjarnan.
Om det &r alldeles "tyst” i pannlobern &r det en fron-
tallobsdemens, da fungerar ingenting. Ingenting av
tankandeforméga, problemldsning, inte heller de har
emotionella formagorna. De finns inte, de &r borta.
Det géller bland annat for personer med Alzheimer.

Né&r vanster och hdger hjarnhalva &r i balans visas



en vacker rontgenbild med frontallobernas aktivitet,
hjarnans halrum och med lillhjarnan som ar i full akti-
vitet. Da kanner vi ett valbefinnande. Men nar det ar
tyst i hoger frontallob - da har vi ingen empati, emo-
tionell intelligens. Men det finns dnda aktivitet, det
finns 1Q. Det har uppstatt en obalans som vi kan
hamna i under perioder av svar stress. Det finns
maéanniskor som faktiskt har denna obalans hela tiden.
Dessa ménniskor kallar vi fér psykopater.

Vid positiv stress kavlar vi upp armarna och sager
”nu kor vi”! Men - det ar da risken fér utmattning
kommer. Till slut orkar vi inte langre. D& kan man
kalla det for negativ stress. Det &r néar kroppen sager
stopp, stopp, stopp. Och det kan gora att vi kanske

Overlever.

PAUSEN LIVSAVGORANDE

Vi maste ge hjarnan en paus da och da. En san har
dag, nér vi far umgas nar vi far skapa saddana har
moten och kanna gladjen - &hh vad roligt och se dig!
Hur mar du? Vad skojigt! Det ar vad vi behover - ta en
paus. Vi behdver den hér vilan - faktiskt - till kropp
och sjal. Och vi behéver de har manskliga moétena,
som faktiskt gor att livet far ett alldeles speciellt

skimmer, ndmligen kérleken och jag vill avsluta har.

CHRISTINA DOCTARE
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LARS-MAGNUS ENGSTROM

Utndmndes 1983 till professor i beteendevetenskaplig idrottsforskning med sarskild
inriktning mot idrottspedagogik med placering vid Lararhégskolan i Stockholm.
Huvudsakliga arbetsplatser har varit Lararhdgskolan och Idrottshégskolan. Lars-Magnus
har framst forskat inom idrotts- och motionsvanor bland barn, ungdomar och vuxna.
Han har ocksa i artiklar och i foredragsform, engagerat sig i debatten om skolans
idrottsundervisning liksom i fragor som rért barns idrottstraning och idrottens fostrande
betydelse. Vid sidan av dessa specialintressen har han som professor vid Lararhdg-
skolan medverkat i den ordinarie pedagogikundervisningen i saval grund- som forskar-
utbildning, dar sarskilt ungdomskulturfrdgor och forskningsmetodiska fragor legat
honom varmt om hjartat.

”Sluta tala om idrott och motion!”

. . A uppfinningsrikedom har varit fantastisk. Det har gatt
Lars-Magnus Engstrom ar professor pa PP g g

. . . s& langt att vi numera kallar trapporna i offentliga
lararhégskolan. Han tog upp idrotten, g PP g

. . " byggnader for — nddutgéng. Tanken &r att man inte ska
men i en mycket vid bemarkelse och v gang

anvanda dem. Det ar hissarna man ska stiga in i for

med en tydlig halsoanknytning.

att ta sig upp eller ner i en byggnad. Nar jag var barn

s& kunde mina foraldrar och andra i samma genera-

tion ga eller cykla en eller kanske tva mil om dan,

utan och tanka pa saken, annu mindre ndmna det for
Det rader ingen tvekan om att den fysiska aktiviteten nagon. Nu kan man géra succé i bekantskapskretsen

har sjunkit i samhallet. D& tanker jag inte pé idrott och Saga att man har Cyk]at en mil pé_ morgonen.

och motion utan pa den totala fysiska aktiviteten. Vi

. . o .. . o SPARA ENERGI, VART ARV
har inte ldmnat nagon mdéda sparad att hitta pa saker

for att vi ska slippa rora pa oss. Vi har hushallsmaski- Vi far allt sakrare kunskaper om att fysisk inaktivitet ar

ner, robotar, bussar, bilar, hissar och rulltrappor. Var en halsorisk. Det rader idag ingen tvekan om att flera
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vanliga folksjukdomar &r kopplade till fysisk inakti-
vitet. Overvikt naturligtvis men ocksa led- och rygg-
besvar, hjart- och karlsjukdomar, diabetes 2, urkalk-
ning av skelettet och till och med vissa cancersjuk-
domar. Vi lever alltsd i en paradoxal situation. Ju
sékrare kunskaper vi far om att det ar nodvandigt att
rora sig for att bibehalla en god halsa, desto mindre
ror vi pa oss i vardagen.

Man kan ju da fraga sig om vi inte har ett behov
av fysisk aktivitet i den meningen att vi kanner ett
inifrdin kommande behov av kroppsrorelse. Att barn
har det rader inget tvivel om. Att tvinga en femaring
till stillasittande ar ett effektivt sétt att "trétta ut” bar-
net. Men hur ar det fér en vuxen? Tyvarr ar det nog sa
att vi bar pa ett arv som innebaér att vi ska spara energi
nar tillfalle ges. Vi har samma kroppar, samma biologi,
som vi hade for tio-, tjugotusen ar sedan. Det har inte
hént mycket med kroppen men livsbetingelserna har

andrats radikalt.

"Nar jag ar ute och joggar genar jag i

kurvorna hela tiden".

For tiotusen ar sedan var det ganska sjalvklart att man
skulle spara energi nér tillfalle gavs. Varfoér springa

runt i onédan? Det skulle ju innebéra att man blev

tvungen att samla &nnu mera mat. Nej - min utgangs-
punkt ar att vi har ett behov av att spara energi. Vi
satter oss, vi tar garna hissen och sa vidare.

Jag har gjort nagra personliga iakttagelser. Jag bru-
kar jogga nagon gang i veckan. Men, om jag glomt
nagonting pa o6vervaningen, sa kanns det nastan
ooverstigligt att gd uppfor trappan for att hamta det
jag saknar. Om min fru ar dar uppe sa ropar jag hellre
pa henne for att f& hjalp. Och nér jag ar ute och jogg-
gar s& genar jag i kurvorna hela tiden. Trots att jag ar
ute och joggar vill jag samtidigt spara energi dar det
ar mojligt! Man tar garna en genvag tvars dver gras-
mattor, satter sig nér det finns mojlighet etc.

Man kan séga att den fysiska aktiviteten har flyttat
ut frdn arbetet och vardagen till fritiden, dar den i
olika former av idrott, motion och friluftsliv blir en del
av fritidskulturen. Idrott och motion ingar numera i
mangas, men langt ifran allas, livsstil. Det ar sarskilt
kvinnor och man fran medelklassen som har tagit till
sig denna livsstil, medan de med Iag utbildning inte
alls i samma utstrackning agnar sig at motion.

Hur aktiv maste man vara for att uppratthalla en
god halsa? Forskare inom omradet har rekommenderat
att man ska dgna minst trettio minuters sammanlagd
tid per dag at snabba promenader eller ndgon annan

aktivitet med motsvarande anstrangningsgrad. Detta



ska man géra minst fem dar i veckan, helst varje dag.
Och jag kan lova er att detta nar inte majoriteten av

svensk befolkning upp till.

EN ETISK FRAGA

Vad ska man gora &t detta? For det forsta ar det en
etisk frdga. Har man rétt att paverka vuxna manniskor
sd att dom andrar sitt beteende? Nja, det ar nog tvek-
samt, tycker jag. De flesta manniskor vill nog gora det
de sjalva 6nskar gora. Att tvinga pa andra sin uppfatt-
ning om hur de bor leva sina liv &r uteslutet. Men ar
det en god sak man verkar fér kan man ju alltid ge
information och upplysningar. Det &r ocksd mycket
vanligt med goda rad och uppmaningar hur man ska
gora. Problemet &r att det séllan fungerar. Det kréavs
andra atgarder.

En forsta viktig atgard ar att man maste oka till-
gangligheten och ge information om vad som gar att
gora utan allt for stora besvar. Men, ett problem ar att
idrott, motion och friluftsliv och liknande aktiviteter
kan uppfattas som nagonting som ar valdigt besvarligt
att gora, nadgot man maste prestera. Nar jag intervjuat
méanniskor om deras forhallande till motion sager
manga att “Jag &r totalt ointresserad av motion. Anda
sedan jag hade skoljympa, med de dar jakla plintarna

och linorna, har jag hatat allt som har med motion att

gora”. Men da sager jag att det racker om du tar en
promenad per dag. "Nej” svarar de "det racker inte
alls”. Det finns alltsa en forestallning om att man
maste bli svettig, man ska bli andfadd, man ska ta i s&
att man nastan mar illa. En del mén, som jag har inter-
vjuat tror att ju vérre det har kénts, desto nyttigare har
det varit. Detta ar faktiskt sant! Det ar valdigt svart att
forandra installningen till vad motion ar och bor vara.
Mitt forslag ar att man ska sluta och tala om idrott och

motion. Man ska istéllet tala om fysisk aktivitet.

KROPPSLIG TANDBORSTNING

Man ska se fysisk aktivitet som en slags kroppslig
tandborstning dven om det later trist. Ar du aktiv
minst en halvtimme varje dag (har ska da ges exem-
pel) sd slipper du tanka pa det. De som ivrar for
motion &r sjalva intresserade av motion och har det
som en livsstil. Men de flesta mé&nniskor &r inte in-
tresserade av att ha motion som livsstil. De &r intresse-
rade av att goéra nadgonting annat. De vill ha en kropp
som fungerar nar de vill &gna sig at det de vill gora.
Sa jag skulle vilja foresla att man undviker begreppen
idrott och motion och istallet talar om “det har ska du
gora varje dag”. Det goda livet fér mig ar namligen
att manniskan ges mojlighet att fa en sadan fysisk

kapacitet att de orkar gora det de &r roade av.






HANS BACK
Specialistlakare i ortopedisk kirurgi och arbetar idag som ryggkirurg pa Léwenstromska

sjukhuset i Stockholm. Han &r stressforskare och en flitigt anlitad férel&sare. | hans 6vri-
ga meriter star Doctor of Naprapathy, forbundslakare i idrott, OM-examen, Gverlakare
Stockholm Spine Center och sist men inte minst, Teamlakare for Volvo Ocean Race, dar
han fungerar som radgivare at besattningarna i havskappseglingarna.

Vid sidan om ar han en av grundarna till ett féretag som heter Arbete och Livsstil AB och
arbetar med praktiska halsobokslut, for savél féretag som medarbetare. Frdn november
2003 kommer foretaget att drivas i namnet HALSOBOKSLUT AB — www.halsobokslut.se

A : " far en nulagesanalys p& mjukvaran saval som en upp-
Hans Béack har gjort den langsta stresstu- g ys pam PP

. .- . féljning varje ar — det vill sédga en aktiv process. Detta
dien som hittills finns under Volvo Jning vai g P

" . . blir ytterligare forstarkt genom en 3:dje arbetsgivar-
Ocean Race. Detta for att hitta en biolo- y g g ) g

. o " vecka, vilket sannolikt snarast inféres av regeringen.
gisk markoér, dar man kan avsldja

" b . en I undersokningen far individen ett redskap for sitt
”utbrandhet” innan det ar for sent och 9 P

. . . . ,, eget ansvar i form av en personlig handlingsplan. De
leder till sjukskrivning. Han skriver har g P g 9P

som ligger i riskzonen for sjukskrivning far hjalp i tid

en sammanfattning pa sitt foredrag om

. och fdretaget ser var basic management inte fungerar i
studien och hur han arbetar med prak-

. o foretaget.
tiska "halsobokslut”. g
I undersdkningen kan man ocksa avgora vilka for-

andringar som ligger medarbetarna narmast, alltsa

"Maste vi bli sjukskrivna i manader och ar?”

HALSOBOKSLUTET ett instrument for att gora "ratt sak i ratt ordning”.
Ar en personlig handlingsplan foér varje medarbetare, Databasen ligger pa Statistiska Centralbyran i Ore-
dessutom en arlig rapport till féretagsledningen som bro, och scannas i deras datorer vilket gor att indivi-

kan anvandas som bland annat benchmarketing. Man den hela tiden forblir anonym.
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Intervjuformen ute hos kunden innebar ocksa att
nulagesanalysen forses med “Prosa”, vad star svaren
for. 1 en tid av svagare ekonomi &r det viktigt med

struktur infér kommande beslut.

HALSOSTRATEGISKT TANKANDE

Kommer bli ett allt aktuellare tankesatt, dar enkla
instrument ute pa foretagen blir en process, innehall-
ande en sammanstallning av hélsa, livsstil, manage-
ment och forandringsvilja. Det ska ge en bra enkel an-
alys som tar lite tid i anspradk och som kan budgeteras-
ar fran ar. P& detta satt kan foretaget bli en kompetent
kopare av de tjanster som kan behdvas, mal kan séattas

upp och fullféljas pa ett professionellt sétt.

STRESSTESTEN

Utférdes under Volvo Ocean Race for att hitta biolo-
giska markdorer till den 6vriga analysen. Testens ana-
lysform behdver vara latt att utfora. Dessutom maste
den kunna utféras ute hos kunden i foretagets egen
miljo. Salivtester och ett litet stick i fingret kan ge svar
pa bade lang och kortvarig stress.

De prover som valdes ut under Volvo Ocean Race
var Cortisol i saliv, Testosteron i saliv samt Hbalc, det
vill sdga medelblodsockret under de tre senaste mana-

derna genom att félja sockret i de réda blodkropparna

som har samma livslangd, det vill sdga tre manader.

BLODSOCKER: Om man gar under standig negativ
stress behovs extra energi att tillgd i blodet och blod-
sockernivan stiger. Oktantalet/branslet ar hela tiden i
beredskap for att fly eller slass. En egenskap vi har
kvar sedan stenaldern, da vi jagade och forsvarade
boplatsen mot grizzlybjérnar och sabeltandade tigrar.
Idag far denna stress en negativ betydelse for kroppen
och diabetes kommer allt langre ner i aldrarna. Ett

hogt ”3 manaders socker” ar en markor pa stress.

CORTISOL: Ar det hormon som star for var aktivitets
formdaga under dygnet och varierar med ett hégt mor-
gonvarde inom forsta halvtimmen fran det att vi
vaknar. Var dagsenergi startar med detta och var kropp
preparerar sig for dagens aktiviteter. Pa natten ska ni-
van vara lag, det ger god och djup sémn som var hjar-
na behdver for att rensa ut all information som inte

behodver sparas.

Om man upplevt ” jetlag”, det vill sdga en tids-
omstéllning efter en langre resa kan man kénna igen
ett cortisolvarde som ej foljer dygnet pa ett korrekt
satt. Man blir energilds, kroppen vill bara vila pa
grund av att den inte hunnit med i tidsomstaliningen

och dag uppfattas som natt och vice versa.



Foérutom vid tidsomstallning kan detta system bry-
tas ned genom "long term stress”, vilket vi idag ser pa
vara arbetsplatser, dar farre och farre presterar mer
och mer.

De flesta yrken har ingen bestamd arbetstid, pro-
jektarbeten, kortsiktigt investeringstankande, borsrapp-
porter var 3:e manad, alltid ndbar via mobiltelefonen,
kan bli stord i vilken situation eller samtal som helst.

Detta standiga brus kraver rast och aterhamtning
och att vi med jdmna mellanrum kopplar av med
s&ddant som ej har med det vardagliga att gora, till
exempel sport, kdrsdng, meditera, yoga med mera. Vi
kan aven ta sma mikropausar med kort avslappning,
djupandning och darigenom medvetet ga ned i varv
mitt under vardagen.

Cortisol stiger med cirka 50 - 60% férsta halv-
timmen och ligger 1agt nattetid pd medarbetare som
lever ett balanserat liv. Om du brént systemet under
langre tid p& mer energi &n vad du fyller pa, uppstar
en utslatad cortisolkurva 6ver dygnet. Detta sker efter
en langre tids stress och paverkar i stort satt alla

system i kroppen.

SYMTOM: Immunférsvaret forsamras, emotionell flat-
het, det vill sdga svart att bry sig om andra méanniskor,

sover daligt, har svart att ta beslut, nedsatt initiativfor-

HANS BACK

maga, koncentrationssvarigheter, deprimerad, energi-
fattig, onskar mest ligga hemma och titta i taket...

P4 vissa personer ser man detta tidigt, andra ka-
mouflerar besvéren tills katastrofen ar ett faktum. De
individer som ar sa kallade "pleasers” ar speciellt ut-
satta da man sedan sandladan bekréaftats och fatt bel-
ning genom att alltid vara duktig. Chefer l1&gger garna
arbetet pa “pleasers” da det blir raskt och bra gjort.
Dessa personer har alltid haft svart att saga "NEJ”.

Har maste olika former av skyddsnat plockas fram,
till exempel hélsobokslut, medarbetarsamtal som be-
rér hur medarbetaren "mar”, biologiska markérer samt
avkopplande och aterhamtande aktiviteter som stimu-
lerar individen.

Den praktiska och ekonomiska vardagen kan inte
fa ta 6verhand 6ver vart korta liv. Vi kan inte i langden
undantrycka motion, gladje, bra sémn, sexualitet och
s& vidare utan att det kostar ndgot i andra anden.

Ndagon gang far man vara beredd att avsatta tid for
det man férsummade, om man véljer bort de varnande

signalerna.

”Inget kommer i framtiden att kunna
ersatta det personliga motet och samtalet

mellan individer!”
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Studien visade att man pa slutet av de manads-
langa etapperna under Volvo Ocean Race sjonk till en
helt platt kurva det vill sdga att energin 1&g pa sparla-
ga trots den koncentration och det teamarbete som
seglarna var tvungna att prestera.

Dessa prover togs sista dygnen pa etapperna och
visade total avsaknad av cortisolsvdngning som vid

“utbrandhet”.

SIUKSKRIVNINGAR: Efter cirka 3 veckors vila i
hamn atergick kurvorna till det normala, speciellt efter
det att de farliga "gladiatorstrackorna” var dver. Detta
visade att man efter sodra oceanstrackorna kunde ater-
hamta cortisolkurvan av normalt slag p& 3 - 4 veckor.

Kan da inte dessa kunskaper liknas vid arbetslivet?
Maste vi bli sjukskrivna i manader och ar?

Séakerligen inte om tidiga varningssignaler vags in
och att en eventuell sjukskrivning blir kort men aktiv

genom att man bryr sig om den enskilde.

HUR: Exempel kan vara bra medarbetarsamtal, an-
drade projekt, mindre arbetsuppgifter fér en tid, kort
sjukskrivning for att reda upp sina problem, avslapp-
ningshjalp, andningsévningar, tid till motion och sa
vidare.

Héar passar det personliga samtalet och handlings-

planen in. Inget kommer i framtiden kunna ersatta det

HANS BACK

personliga moétet och samtalet mellan individer!

Man kommer aldrig att veta vad en dataundersdk-
ning egentligen star for, manga ganger ar det for att
stilla foretagens samvete och att pavisa att man gjort
n&gonting.

Tyvarr borjar medarbetarna genomskada detta fak-
tum och en enkat om arbetsmiljo kan idag pa en ar-
betsplats till exempel besvaras av 60%. Man kan utan
tvekan konstatera att de som ej besvarar ar "blankrdst-
are”, man kanner sig utnyttjad da inget hander.

Har har vi ett stort ansvar och forutsattningar for
en konstruktiv dialog, om medarbetarna behandlas pa

ett opartiskt och respektfullt sétt.

TESTOSTERON: Det manliga kénshormonet méttes
ocksa under Volvo Ocean Race, fram till dess att
“Overlevnadsetapperna” var Over sjonk vardena. Detta
visade att muskelbyggnad inte far den effekt man
onskar under stress d& kroppens manliga kénshormon,
allts& det anabola hormonet, gar ner.

Allméantraning, bollspel, lek, avslappning, mental-
traning, andningsévningar och andra energipafyllande
aktiviteter ar att foredra. Ren fysisk traning bryter

istallet ner kroppen under stressiga perioder.
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TEAMBULDING OCEAN RACE/FORETAG: Ar oer-
hort viktigt d& sma stérningar mellan individer kan
leda till férdrojning och forsvarat samarbete. Pa en
kappseglingsbat i oceanen kan en samarbetsovilja
leda till dod och kappsejsning, da lagspelet maste fun-
gera till 100% i naturens fantastiska kraftelement. Ska
ett foretag Gverleva pa en stenhard marknad maste
samarbete och medkéansla fungera full ut.

Har kan man i gruppen gora en sa kallad "brie-
fing” dar man beddmer sin egen insats och andras
under 6ppen kommunikation, hdr kommer skepparens
/VD’s coaching in som den avgérande faktorn.

Halsobokslutet, de biologiska markdrerna, med-
verkar har till ett strukturerat och underbyggt underlag
for kommande beslut och dé& inte minst p& medarbe-
tarniva, det vill saga foretagets mjukvara och i manga
foretag dess faktiska vérde. | tjansteforetag syns detta
tydligast och den markanta férandringen kom under
varen 1997. Darefter har behovet att 16sa dessa fragor
skenat till en niva som ett land inte kan bara varken ur
ekonomisk eller humanitar synpunkt. Ett praktiskt in-
strument som fungerar ute i foéretagen ar nddvandigt
och Halsobokslutet &r ett sadant, med tillhérande mar-
korer om foretagen sa dnskar.

Vi maste ga fran prat till praktisk handling!






AVSLUTANDE SAMTAL

Avslutande samtal mellan féreldsarna - under ledning av

H&kan Nilsson

= Hakan Nilsson:

Ja, nu har vi ungefar en kvart kvar. Tank vad mycket varde-
full kunskap som kan formedlas pé sa kort tid. | detta av-
slutande samtal deltar alla foredragshallare.

Jag bérjar med att ta upp stressen, eftersom den ater-
kommit som en rod trad under hela dagen. Da borjar jag
med att fraga Lars-Magnus om du ur ditt idrottsliga perspek-
tiv, kan se pa inte bara motion, utan ocksa idrott som mot-

vikt till extremt pressade situationer. Kan det kompensera?
e Lars-Magnus Engstrom:

Ja, man har visat att fysisk aktivitet &r stressreducerande.
Manga har upplevt att det efter en rimlig fysisk anstrang-
ning kanns battre. Man blir vederkvickt. Men jag vill
tilldgga att for barn kan det faktiskt finnas motsatt risk. Att
man pressar dem for hart, tavlar for mycket, for hard kon-
kurrens, for tidig specialisering, sa att de faktiskt kan bli
stressade av detta. Det vill jag lagga till, men generellt &r

det stressreducerande.
= Héakan Nilsson:

Galler det all fysisk aktivitet eller finns det ndgon form
som 4&r battre &n andra?

= Lars-Magnus Engstrom:

Nej, det finns ingen sarskild form, utan det &r det att man
okar sin metabolism och far fart pa systemet helt enkelt.

= Hékan Nilsson:

Det galler att fa fart pa kroppen, det &r inte att skingra

hjarnans tankar eller sa?

= Lars-Magnus Engstrom:

Hjarnan stimuleras ocksé och vakengraden 6kar. Man har
gjort forsok dar man utsatt ménniskor for 6kad fysisk akti-
vitet under ordnade former pa cykelergometer. Det har
visat sig att i mitten - vid 100-120 i puls - fungerar man
bédst. Man l6ser uppgifter béttre och tanker battre. Det &r
manga som upptackt att det gar utmarkt att tanka nar man
promenerar eller joggar ldngsamt. Men nagonstans nar far-

ten okar, kan man inte tanka alls.
e Christina Doctare:

Ja, man ska inte springa for fort! For att anvanda tidskriften
"Blandarens” uttryck, “om man springer fortare 4n ljuset s&
svartnar det for 6gonen” och det ar inte det som &r malet.
Lagom é&r bast!

= Hékan Nilsson:

Christina Fjellstrom, ar det ndgonting dd man tanker pa
den hdr stressen, som ju ar upphov till s& valdigt mycket
ohélsa och s& manga sjukdomar. Néring och sambandet.
Kan du kort kommentera det? Gar det att ata sig frisk? Allt-
sa inte bara ata kruska som man gjorde nar jag var liten
och skulle lyda mamma, utan kan man ha en livsstil som
goOr att man blir friskare?

« Christina Fjellstrém:

Jag vet inte om det ar bevisat att det finns nagon 100-pro-
centig garanti for att om man &ater pa ett visst satt sa blir
man absolut frisk. Men daremot finns det vissa rad som

gor att man bor minska pa vissa livsmedel och 6ka andra.



Den stress man idag relaterar till mat ar, precis som
nagon annan sa, vart daliga samvete kring mat, att vi inte
kan uppfylla det vi egentligen vill. Jag vill &terfora det jag
forsokte ta upp tidigare, jag pratar valdigt mycket om indi-
viden men vi inte far glomma bort samhéllsbygget.

= H&kan Nilsson:

Hur menar du da?

e Christina Fjellstrom:

Nar vi pratar om mat sa talar vi valdigt mycket om att det
ar individen som ska gora det h&r. Men vi har ett samhdlle
som inte éver huvud taget satsar pa den offentliga malti-

den. Mat pa dagis, i skolan, till &ldre, mat pa sjukhus. Var-

for far inte det kosta? Vi skulle vinna enormt mycket pa det.

= Hakan Nilsson:

Du menar att vi i samhallets tjanst skulle se till att vi hade
vissa tillfallen, dagis, sjukhus och skola, d& man fick
huvuddelen av sitt mal. Ar det s& du tanker?

e Christina Fjellstrom:

Ja, och idag ar det fler och fler som talar om att vi maste
uppméarksamma EU:s politik. Fett ar billigt. Socker likasa.
Frukt och gront ar dyrt. Livsmedelsindustrin har en otrolig
makt. Vi har glémt bort det och vi har koncentrerat oss all-

deles for mycket pa individen.

< Hakan Nilsson:

Hans har nat att tillagga har?

= Hans Béck:

la, jag tankte pa skyltdockor. En undersokning gjord pa

skyltdockor visar att de har blivit tunnare och tunnare och
idag kan inte en kvinnlig skyltdocka menstruera dver

AVSLUTANDE SAMTAL

huvudtaget. Vér bild av ménniskan har blivit annorlunda.

e Christina Doctare:

Jag vénder mig lite emot det har tdnkandet. Just det har med
maltiden - den har lusten och gladjen, den har vi tappat
bort i samhdllet i samband att vi ater.

Jag har arbetat i Frankrike och 6 ar vid Europaradet.
Nér jag, som den svenska stravsopp jag ar, foreslog att vi
kunde ha ett lunchmote, mottes jag av protester: "Madame
cést impossible”, det &r absolut inte mojligt. Vi kan val inte
sitta och ha ett mote nér vi ater? Under méltiden har man en
spirituell konversation, en och tva treratters meny, ett par
glas vin och maltiden tar en till tva timmar. Fransmannen
blir inte stressade darfor att de har de har matvanorna. Vi
har de inte och jag drémmer inte om att inféra dem hér.
Men det &r lite farligt att bara diskutera fett, proteiner, kalo-
rier eller vad det nu &r. Det &r faktiskt i det manskliga motet
i samband med maltiden som man fa den andliga naringen.
= Hakan Nilsson:
Ja, det ar intressant. Hur manga affarsluncher har inte spo-
lierats av att man sitter och for viktiga affarssamtal samti-
digt som man forsoker tugga?
= Christina Doctare:
Det ska man gora efterat. Nar det ar ett oxitoxinpaslag och

nar man kanner sig valvilligt installd till varlden. Det &r da
man ska gora affarerna.

= Torsten Mossberg:

Jag tanker pa de svaga grupperna. Som Christina sa, har vi
en mangd manniskor som idag far en matlada, som inte
alls kanner gladje eller lust i atandet utan far valdigt dalig
kvalitet. FOr att man har en upphandling, det ska vara
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billigt och enkelt och man féljer inte upp de har avtalen.
Maten &ar som tva stolar i dagens samhalle.
Livsmedelsverket ser till oss friska och diskuterar till-
satser och functional foods och allt det hdr som vi sjalva
egentligen kan hantera ganska bra. Men man ska se till att
det &r god standard pa livsmedlet. Socialstyrelsen tillsynar
bara halso- och sjukvarden sa att saga, men mat ar inte
halso- och sjukvard till en gammal som bor hemma och
behover hemtjénst. Och inte bryr sig Livsmedelsverket om
de har l1adorna. Jag skulle garna se ett uppdrag for oss
inom Socialstyrelsen for att titta pa just de svaga grupper-
nas njutning av matintag. Aven de borde far lite mera upp-

mérksamhet, mer njutning och lust i dessa samband.
e Hakan Nilsson:

Christina Fjellstrom vill géra en kommentar. Varsagod!
e Christina Fjellstrém till Christina Doctare:

Du har missforstatt mig Christina, om du tror att jag plade-
rar for fett och proteiner. Tvartom. Det samhdlle vi bygger,
dar kulturen pa det har omradet har en s& oerhort stor bety-
delse. Det finns forskning som visar att nar amerikanen vél-
jer hotell sa valjer han efter luftkonditionering och frans-
mannen efter mat. Det &r just forhallningssattet till mat som
ar betydelsefullt, men det ar ju detta som inte far kosta.
Varken resurser tid eller pengar. Det &r det jag menar.

e Hans Béack:

Nér jag har varit ute och intervjuat personer, har det visat
sig att till exempel pa det skift som borjar klockan sex pa
morgonen och slutar klockan tva pa eftermiddagen, tyckte
man det var for tidigt att &ta frukost fére klockan sex och

klockan tva var sa nara lunch att man struntar i lunchen.
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Vilket bransle man jobbar pa, det vet jag inte. Dar be-

héver man komma in med information.

Pa en stor svensk tidning visade det sig att journa-
lister, som kan ha ganska bra hydda ibland, kdkade godis
pa natten. Man kunde till och med kopa godis pa krita,
sdtta upp fem kronor och ta sig en Dajm. Ett sdmre brénsle
att skriva en artikel pa kan man inte tanka sig. Forst gar
néringen upp och sen rétt ner i botten. Jag tror att informa-

tion kan vara bra, kanske redan i skolan.
= Hakan Nilsson:

Det som du, Christina Fjellstrom sa, om att maten inte féar
kosta - att vi lever i det "offentliga upphandlingssamhéllet”,
som ju ar riktigt ur skattebetalarnas synpunkt, men som &
andra sidan beframjar en slags bulkproduktion dér kvalitén

inte satts i centrum.

Jag namner det har for att pa formiddagen hade vi en
diskussion dar frdgor om mat och dess kvalité och kon-
kurrens fran andra lander kom upp. Vi tar inte upp den
diskussionen igen men vi kan konstatera att i detta enormt
vackra gronskande och néringsrika Sérmland kan vi profile-
ra 0ss kring matkvalitet. Det ska inte handla enbart om pris,
som det gors i alla specialerbjudanden som brevladan ar

full av. Kan ni kommentera det?
e Christina Doctare:

Ja, och jag tror pa den goda maltiden. Att den ar god i alla
bemarkelser sa att man ocksa far med det manskliga mot-
et, att man satter sig ner kring samma bord och far naring i
dubbel bemérkelse. Det &r ju det vi behdver! Det finns
néstan inte i svenska hem i dag. Det &r ersatt med “pling-

maltiderna”. "Plingmaltiderna” ar det ljud som mikrovags-
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ugnen ger ifrdn sig nar maten ar klar. Man koper sig sin
gourmetburgare och far visserligen naring med vi tappar
nagonting - vi urarvas. Det ar viktigt att dela brodet med

varandra.
e Christina Fjellstrom:

Nu &r det sd att nastan alla undersokningar som gors idag i
Sverige visar att svenska familjer fortfarande ater sin middag
tillsammans. Inte alla dagar, men de flesta. Ingen under-
sokning visar motsatsen. Middagen ar fortfarande en helig
maltid, liksom det &r i de dvriga nordiska ldnderna. Men
inte som i Frankrike naturligtvis.

= H&kan Nilsson:

Du menar att nr man &dter maten tillsammans &r det hél-
sobefrdmjande darfor att det stressar av och det skapar ett
mote som ger oss andra intryck. Ar det ratt?

* Christina Fjellstrém:

Ja, jag tycker det &r oerhdrt vésentligt att man pratar om
mat, att man |&r sig mat och att man ater tillsammans. Jag
tror att det handlar mycket om férhaliningsséttet till mat och
maltiden inom skolan, dar vi umgas mycket just i Sverige.
Inom den offentliga sektorn ater vi mest utanfor hemmet,
jamfort med vara nordiska lander. Och det 4&r med méltiden
utanfor hemmet som vi kan vinna s& mycket. Det ar dar
som motena och samtalen ska finnas. Och tiden ska ges till
att ha den.

= Hékan Nilsson:

Nu vill jag ldmna den biten. Den tid vi har kvar ska vi ta
upp nasta stora problem - fritiden. Vi behdéver ju fritid,
utanfor en reglerad och prestationsbunden arbetstid. Jag
menar att ha fri tid for matférberedelser och for att ata till-

sammans liksom for att motionera. Lars-Magnus, du talar
en del om fritid i din bok om idrott som social markor.
Dar sager du ocksa att man ar pd vag att skapa en ojamlik-
het pa fritidens arena. Det vill siga att stérre och storre
grupper i samhallet har mindre fritid att agna sig at halso-

beframjande och fysiska aktiviteter. Kan du utveckla det?
= Lars-Magnus Engstrém:

Det finns stora skillnader. Det borjar redan i barnadren.
Jag gor en kort utvikning for att konstatera att idrottsrorel-
sen ar den som béar upp barns fysiska aktiviteter i samhall-
et idag. Spontan idrott finns mer eller mindre inte langre.
Ar man med i en forening, d& rér man sig. Ar man inte
med, rér man sig knappast alls. Lite 6verdrivet, men...

Vilka ar det d& som ar med i en forening? N&r borjar
man? Jo, nar man &r 5, 6, 7 ar. Det innebar att man maste
vara begdvad med foraldrar, helst bada, som har bil och
kan kora barnet till idrottsforeningen eller traningen. Dar
finns genast en social segregation, som sitter kvar valdigt
ldnge.

Tittar man pa ett sjukhus, &r de som ror sig mest och
ser till att de far en rik och livgivande fritid de som ar hogt
upp i systemet. Dar finns ldkarna. De rdker minst och mo-
tionerar mest och lever ett forhallandevis behagligt liv. Gar
man ner i systemet till staderskor och vérdbitraden som be-
hover fysisk styrka for att klara sina jobb, trénar de minst,
roker mest och har de samsta levnadsvillkoren. Sa ser det
faktiskt ut. Jag kan inte se nagra studier som visar att det

dar minskar, snarare tvartom.



e Christina Doctare:

Jag har sett att lakarnas illabefinnande har dkat. Kvinnligas
i synnerhet. Av kvinnliga lakare 6ver 60 ar pa Karolinska

sjukhuset &r 25% sjukskrivna.
= Hans Back:

Jag har ett material som visar att vi inte har hittat ndgon
hundédgare som haft under tre i kondition. De har uppnatt
medelgod kondition med vanlig gangtrianing. S& man be-
hover inte dra pa sig tights och pannband och springa ut...

= Torsten Mossberg:

Jag tankte bara lagga till att det & en mangd méanniskor i
Sverige som &r "bror Duktig”, som Christina brukar sdga. Jag
tror att vi, som ar tjansteman och inte minst chefer, maste vara

bra forebilder. Det ska vara mojligt att ga ifran jobbet i tid.

Min pappa var tjansteman. Han fick den har kom-
mentaren av en skargardsbo, han sa "jag kan inte komma
och fiska for jag har sa fruktansvart mycket att géra. Jag
blir sen”. Da fick han svaret: "ar du dum dura som inte
kan gora jobbet inom tiden”. Efter det stannade han aldrig
over utan gick i tid. Vi maste ha bra forebilder, se till att fa
jobbet gjort. Véxelbruk. Man véxlar mellan sin analytiska
vansterhjarna och sedan kopplar man pa sin hogerhjarna
och gor nagot helt annat. Det kan vara vilket jobb som
helst, men inte samma sak. D4 frigér vi andra trevliga hor-
moner, som gor att vi tar udden av stressen. Véxeljordbruk

ar ett mycket bra ord!

AVSLUTANDE

= Hékan Nilsson:

Nu ska vi avsluta. Vi skulle kunna fortsatta lange for jag

vet att ni har s& mycket kunskap som ar viktig for oss, s
manga intressanta synpunkter. Men nu ar det slut. Nu ska
vi gora ndgot annat och darmed lamnar jag 6ver ordet till

Landshévdingen.
« Bo Holmberg:

Jag tycker att vi har fatt lyssna till duktiga manniskor som
givit oss kunskapsperspektiv pd temat halsa. Den kunskap
ni star for sammanfattar vi i denna skrift om det goda livet.
Frégan ar om vi kan fa ett battre lag i Sverige for att fixa
till det har med all den samlade kunskap ni har?! Vi far
med det historiska perspektivet, som ar jatteviktigt, vi far
med oss vad de folkvalda sager i folkhélsopolitiken framat
och vi far med olika synpunkter pa aktiviteter.

Jag undrar om lakare skulle ha sagt nagot, for 15 -
20 ar sedan, om det dar med hur sjalen mar. Da gick den
inte att mata, darfor att den inte fick plats. Men det glader
mig att kropp och sjél finns med har.

Det finns manga férdomar, en av dem ar att man blir
sjuk av arbetsplatsen. Det tror jag inte pa. Jag tror att det
&r helheten det handlar om. Helheten i arbetet, som psyke,
kropp och sjal. Om vi har den ansatsen har vi helt andra

mdjligheter att hantera det hér.

Ett stort tack till er alla!
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