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NYHETER

TENS

1
TNS eller TENS är en smärt-
lindringsmetod baserad på 

elektrisk nervstimulering. TENS är 
ofta verksamt mot akut eller lång-
varig smärta, genom en aktivering 
av kroppens eget smärtlindrings-
system. TENS används vid värk i 
skulder- och nackregionen, spän-
ningshuvudvärk, muskelsträck-
ningar, muskelstelhet och lindriga 
muskelskador. Ofta räcker 2-3 be-
handlingar om 15 minuter per dag.

Ryggförband

2  Ett ortopediskt ryggförband 
med termoelement som ger 

eff ektivt stöd och värme eller kyla 
via ett aktivt termoelement. Du 
blir rörligare och känner dig säkra-
re med stödet som den kraftiga 
korsetten ger. Den aktiva kylan 
hjälper i akuta fasen, när värken är 
som värst. Värmen hjälper dig till 

bättre rörlighet vid molande värk, 
trött eller stel rygg. Kan ej använ-
das i vatten.

Ryggkudde för svanken

3
Gjord av ett tempurliknande 
material som formar sig efter 

din rygg. Kudden har en platt bak-
sida och ger bra stöd och tryckav-
lastning i svankryggen. Den är lika 
bra att använda i bilen som i soff an 
hemma. Tyget är mycket praktiskt 
och slitstarkt. 

Massagefåtölj 

4
Många uppskattar den 
avslappning som en massa-

gefåtölj skänker. Denna lyxstol 
scannar av din kroppsform och 
längd och det patenterade syste-
met känner av stelhet, spänningar 
samt stressnivån i kroppen genom 
att bland annat mäta av hjärtrytm. 
Detta ger en mycket eff ektfull och 

djupgående massage samt en 
snabbare väg till återhämtning.

Antismärtpenna

5
En snabb och eff ektiv behand-
ling för att lindra smärta. An-

tismärtpennan ger ifrån sig en 
mycket liten elektrisk impuls som 
är helt ofarlig. Håll den mot stället 
där du har ont och tryck på knap-
pen. Behandlingen är snabb och ef-
fektiv och ger inga biverkningar. 
Prata dock med din doktor först om 
du har pacemaker eller epilepsi.

Flexi-Bar

6
Ett eff ektivt träningsredskap 
som ökar muskelstyrkan, ut-

hålligheten, förbättrar hållningen, 
lindrar och motverkar samt före-
bygger axel- och ryggsmärtor. Den 
cirka 150 centimeter långa staven 
hålls i ena handen och skakas för 
att få igång en vibration. Vibratio-

nen når längre och djupare i krop-
pen och stimulerar bland annat de 
djupa musklerna i bålen som är så 
viktiga för kroppens stabilitet.

Hot & Cold liniment

7
Hot & Cold är en kräm baserad 
på Aloe Vera-juice där alla na-

turliga ämnen, enzymer och ami-
nosyror fi nns kvar. Aloe Vera har ef-
fekt mot infl ammationer och är en 
alternativ behandlingsmetod helt 
utan biverkningar. Hot & Cold lini-
ment lämpar sig utmärkt för egen-
vård då krämen är lätt att smörja in 
och behaglig i sin konsistens.

Shaktimattan

8
Bra redskap för avslappning 
och minskad stress. Shakti 

ger ny energi och snabb återhämt-
ning i pauser på exempelvis arbe-
tet. Mattan kan användas på i stort 
sett hela kroppen och den är lätt 

att ta med sig då man reser. Rulla 
bara ut den och lägg dig på den i 
cirka femton minuter så kommer 
du känna eff ekten.

Flexibak

9  Hjälpmedlet är utvecklat så 
att ländryggen lyfts uppåt 

och gravitationen gör att det blir 
en dekompression av ländryggen 
vilket blir en avlastning för länd-
kotorna och smärtan lindras. Det 
fi nns olika övningar man kan göra 
med redskapet för att öka blodcir-
kulationen och rörligheten i bäck-
enbenet och ryggslutet. I England 
har produkten blivit kliniskt tes-
tad och har visat sig hjälpa patien-
ter med idrottsskador, artrit, reu-
matism och andra ryggproblem, 
till exempel ryggvärk hos gravida.

BRA HJÄLPMEDEL
MOT SMÄRTA
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Hitta en produkt som lindrar din värk

ERIK HJALMARSSON

redaktionen@mediaplanet.com
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Det är dags att må bättre!

Ring oss på Back on Track

018-59 05 55
så berättar vi mer !

backontrack.se

Ät vårt fantastiska

nyponpulver
�	������
�����������$��������
	������%&'��#������	���
�����

������������������
�����

Snabb hjälp idag
www.fixback.se
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Ont i ryggen?
Avlasta ryggen genom att vila 
på sköna Flexi:bak! Du utför 
samma rörelseschema som 
sjukgymnasten föreskriver.
Vi har de enkla, smarta 
produkterna som hjälper dig 
att slippa värken.

Flexi:bak

Web: www.jemksweden.se
Tel: 08 590 329 80
E-mail: info@jemksweden.se

Biomassage Scandinavia

Läs mer om våra

produkter på vår hemsida

www.biomassage.se eller

ring. 0730 71 55 45

Klara Din Vardag!
TENS/EMS apparat för hemmabruk

Liten - Stark - Portabel
Minimasserare för
smärtlindring och

rehabilitering.
Mycket användarvänlig!

*

*Sm9028 pris 699 kr
JUST NU fraktfritt!

SJUKVÅRDSPRODUKTER 
MED KVALITÉ OCH 

RÄTT PRIS

Bygger på förstklassiga  
produkter framtagna i 

 samarbete med experter
på behandling av skador 

samt 30 års erfarenhet  
inom branschen.

Besök vår hemsida.
www.skadebutiken.se 

Kontakt:
Tel 0760-282722 eller

0735-359900
info@skadebutiken.se
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PERSONLIG INSIKT

Gör smärtan till bakgrundsmusik

Kan smärta upplevas olika beroende på vilken livssituation vi befi nner oss i 
och vilken betydelse har den egna inställningen?

J
ag tänker på den 
medelålders man jag 
träffade tidigt i min 
karriär som plågades 
av fantomsmärtan ef-
ter en avsågad tumme.
”Enda gången jag kan 

glömma obehaget är när vi vistas 
i vår fj ällstuga” löd mannens be-
skrivning innan han snabbt var 
åter i sin beskrivning av obehaget 
som gjorde att hans koncentration 
på jobbet stördes och bland annat 
gav honom en trötthet som han 
naturligtvis tillskrev ”tumstum-
pens gnolande”. 

Här kommer naturligtvis fråge-
ställningen, känns obehaget hela 
tiden, det vill säga även uppe i fj äll-
stugan eller ligger det ”stand by” 
och uppväcks tillsammans med, i 
det här fallet stress på jobbet. Helt 
uppenbart var hans hjärna lycklig 
på fj ället men högstressad på job-
bet. 

Ta smärtan på allvar
Jag upplever att de fl esta med lång-
varig smärta inte känner sig tagna 
på allvar när vi inom olika behand-

lingar antyder detta samman-
hang. Troligen är vi inte tillräckligt 
ödmjuka inför uppgiften att un-
dervisa i två riktningar samtidigt. 

På min egen mottagning institu-
tionellt fristående experimentellt 
inriktad, möter jag människor 
mitt i vardagen som i samband 
med mina stressprojekt önskat ex-
tra handledning och hjälp bland 
annat mot stressrelaterad smär-
ta eller stressituations förstärkt 
smärta. 

Skölj ut spänningen
I mötet med mina elever – jag kal-
lar dem så för att vi tillsammans 
skall ”våga leka” med tanken på 
smärtans avledning när vi vet att 
den är energitjuv och inte larmsig-
nal för sjukhusbesök. 

Oftast börjar jag mötet med några 
allmänna avslappningsövningar 
varefter jag introducerar tanken på 
att lära kroppen guida sina spän-
ningar att symboliskt ”sköljas ut”. 
Varje elev är unik och kan behöva 
olika handledning men ofta fung-
erar ”MUSBENSMETODEN”. 

Då alla hört talas om musarm – 
ett ickeinbillat tillstånd som dock 
i sin uppkomst ofta haft ett starkt 
mentalt stresspåslag som ingått 
äktenskap med armens statiska 
återhämtnings- och läkningspro-
cesser – så går det ganska lätt att bli 
överens om att kropp och själ till-
sammans ställer till det och kan-
ske kan vi tolka sambandet på ett 
nytt sätt. 

Avslappningsövningar
Min fråga till eleven blir – vet du 
hur det känns att lyfta tassen på 
en sovande hundvalp? Vi tar sedan 
och börjar om, nu med en avslapp-
ningsövning där vi växlar mellan 
spänning och avspänning och läg-
ger till koncentrationen på ett full-
ständigt spänt ben dit all kroppens 
spänning rusar och väntar på sig-

nalen att falla med en duns och 
få känna att benet är slappt och 
tungt ”som tassen hos en sovande 
hundvalp”.

Tänk i nya banor
Steg för steg kan man sedan med 
auditiv, visuell och taktil stimu-
lans designa referensupplevelser 
till hjärnans minne – ja till och med 
i suggestibilitetens mottaglighet 
lägga in ”Fjällstugeupplevelsen” 
här och nu i experimentell form. 

När eleven sedan lämnar be-
handlingen har denne lärt sig 
(”bränt in”) sin ”Fjälltumme”, vari 
tumstumpen inte längre tillskrivs 
vara orsaken till obehag och signa-
lera smärta vid vardagens stress. 

Min övertygelse är att nästan all 
smärta kan läras att bli bakgrunds-
musik. Flummigt kanske – men 
faktum kvarstår, många som vå-
gat tänka i nya och andra banor in-
te låtit stressens mentala position 
mura fast smärtan. 

Musbensmetodens pedagogik 
kräver naturligtvis ett mycket 
bra förhållande mellan lärare och 
elev.

”Min övertygelse 
är att nästan all 
smärta kan läras 
att bli bakgrunds-
musik.”

Tomas Danielsson
Yrke: Beteendevetare/stressexpert 
med Norden som arbetsplats, inspiratör, 
författare och elev i livets sökande.

HANTERA SMÄRTA

Smärta gör ont 
på olika sätt

Hur man upplever och han- ■
terar smärtan är individuellt. 
Det fi nns många olika typer av 
smärta. Själva upplevelsen av 
smärta varierar ännu mer och 
ingen annan kan bedöma hur 
ont man har.
KÄLLA: WWW.1177.SE

MISSA INTE!

!
Läs mer 
på webben:

www.stressdoktorn.se
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50%
Under en tioårsperiod  ■

mellan januari 2000 och 
december 2010 har sjukskriv-
ningarna i Sverige minskat 
med 50 procent. 
KÄLLA: FÖRSÄKRINGSKASSAN

”En obehaglig 
sensorisk och/eller 
känslomässig 
upplevelse förenad 
med vävnadsskada 
eller hotande 
vävnadsskada, eller 
beskriven i termer av 
sådan”

Smärta definierad av den internatio-
nella smärtorganisationen Interna-
tional Association for the Study of 
Pain, IASP:
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ALL SMÄRTA ÄR 
ROP PÅ ENERGI 

FRÅN DINA  
CELLER.

Spara1 250 kr, nu endast 5 000 kr inkl. 
moms och frakt.

www.novato.se

   0370-33 36 75 kai@novato.se

MAGFLOW® till Specialpris!

AKUPUNKTUR SPÄDBARNSKOLIK
22–23 augusti

AKUPUNKTUR VID STRESSRELATERAD OHÄLSA
15–18 september

KVINNOHÄLSA 
29 september – 2 oktober

ÖRONAKUPUNKTUR 
5–6 oktober

TRIGGER & PERIOSTAL 
7–9 oktober

Akupunktur för  
behandling av smärta!

Grundutbildning i akupunktur  
startar varje vår- och hösttermin.

Information om kurser samt 
anmälan: 

www.akabutbildning.com
akab.utbildning@telia.com

0346-361 00

Lider Du av långvarig smärta, t ex whiplashskada, rygg-/
nacksmärta eller belastnings- och stressrelaterad smärta? 

Mälargården har lång erfarenhet av rehabilitering i multidiciplinära team. 

Långvarig smärta påverkar hela Din livssituation. Genom rehabilitering 
får du hjälp med att utarbeta strategier och få en förbättrad livskvalitet.
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www.malargarden.se

Svenska Re har arbetat med  
rehabilitering över 30 år. 
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Nya kurser i Medicinsk yoga startar i september  

– Vi tar emot anmälningar nu.

Mer information/bokning:
0700 - 91 48 95

Rörstrandsgatan 24  
Stockholm City

www.stockholmspahalsostudio.se

VET DU HUR DIN KROPP EGENTLIGEN MÅR? Testa din 
hälsa vid våra många stationer. Du kan bl.a göra prick-
test, mäta blodtryck, testa lungkapacitet och lära dig om 
hur en bröstcancertumör känns. Livsstilexperten Maj-Lis 
Hellénius svarar på frågor om kost och motion och du 
kan väga dig på kropps konstitutionsvågen som avslöjar 
din kropps fördelning   mellan muskler och fett.

GE BLOD I BLODCENTRALENS MOBILA TRAILER OCH 
LÄR DIG HJÄRT-LUNGRÄDDNING!

ANMÄL DIG TILL DONATIONSREGISTRET, REGISTRERA 
DIG SOM FÖRSÖKSPERSON TILL KLINISKA PRÖVNINGAR 
ELLER GÅ MED I LIFE-GENE – ETT UNIKT FORSKNING-
SPROJEKT FÖR BÄTTRE HÄLSA.
En framgångsrik forskning och sjukvård är beroende av 
att vi medmänniskor ställer upp och ger något av oss själ-
va. Om vi gör det vi kan, skulle alla ha större chans till ett 
bra liv när vi blir sjuka. Om vi ger – finns att få!

LYSSNA TILL POPULÄRVETENSKAPLIGA FÖRELÄSNIN-
GAR MED NÅGRA AV SVERIGES FRÄMSTA SPECIALIS-
TER.
Under dagen hålls ett tjugotal föredrag inom aktuell 
medicinsk forskning med blandandra docent Carl  Johan 
Sundberg, som talar om träning och hälsa. Professor  Martin 
Ingvar talar om hjärnans möjligheter och begräns ningar. 
Professor Mårten Rosenqvist talar om att hitta hjärtflim-
mer för att förhindra stroke. Se den totala talarlistan på 
www.forskningochhalsa.se

TRÄFFA PERSONER VARS LIV FÖRÄDRATS TACK VARE 
 FORSKNING OCH SJUKVÅRD.
Sören Gyll, levertransplanerad näringslivsprofil och 1,6 
miljonerklubbens grundare  Alexandra Charles, vars 
man dog i väntan på ett hjärta delar med sig av sina up-
plevelser.

BESÖK VÅR BARNHÖRNA
I en särskild hörna av parken kommer vi att bjuda på 
massor av roliga barn – och ungdomsaktiviteter. Här kan 
du experiment era med unga forkare, titta på kroppens 
minsta byggstenar, träffa personal från Astrid Lindgrens 
Barnsjukhus och besöka våra utställare Nobelmuseet, 
KamratPosten och Falck ambulans mfl.

DESSUTOM FÅR DU MÖJLIGHET TILL PERSONLIGA 
SAMTAL MED REPRESENTANTER FRÅN SVENSKA  SMÄRT-
FÖRENING EN, ANDRA PATIENTFÖRENINGAR, SJUKHUS 
OCH LÄKEMDELSFÖRETAG.

Testa din hälsa 
i Kungsträdgården den 20 maj!
Fredagen den 20 maj anordnas för tredje året Forskning & Hälsa. En lärorik och 
 inspirerande dag där din hälsa är i fokus. Bakom arrangemanget står Stockholms läns 
 landsting, Karolinska Institutet och Karolinska Universitetssjukhuset. Hjärtligt välkommen!

Förra året hade dagen 40.000 besökare och bjöd 
på 45 utställare, 12 föreläsningar, politiska hearin-
gar, paneldiskussioner och rader av artistuppträ-
dande. I år blir det ännu mer intensivt! Syftet med 
dagen är att sätta fokus på medicinsk, patientnära 
forsk ning. Årets huvudtema är Goda vanor, Aller-
gi, Smärta samt framtidens Sjukvård. En röd tråd 
genom dagen är att sprida information om Vikten 
av att ge! Vikten av att det finns försökspersoner, 
organdonatorer och blodgivare – helt enkelt vikten 
av att ge det personliga bidraget till en framgång-
srik forskning. Den 20 maj fylls Kungsträdgården 

av politiker, forskare och  artister. Alla för att sprida 
budskapet om betydelsen av medicinsk forskning, 
livskvalitet och hälsa.

Socialminister Göran Hägglund 
inviger dagen kl 11.oo

Under dagen kan du träffa framstående forskare, 
sjukvårdspersonal, representanter från näring-
slivet, idrottsvärlden och artister. Här finns också 
en fartfylld barn- och ungdomshörna! Vi avslutar 
med en musikföreställning på Stora scen kl 18.00.

Exempel ur programmet:

Mer information om program och tider finns lö-
pande på vår hemsida: www.forskningochhalsa.se

Följ oss också på facebook: 
www.facebook.com/forskningochhalsa. 
Har du frågor om dagen kan du höra av dig till: 
tillforskning-hälsa-2011@ki.se

VI SES I KUNGSTRÄDGÅRDEN DEN 20 MAJ! 
Välkommen!

0700 – 91 48 95
www.stockholmspahalsostudio.se

Rörstrandsgatan 24, Stockholm City.

Besök oss på webben!
914895

kholmspahalsostudio.s
gatan 24, Stockholm 

på webben!

Du är värdefull –  
Unna dig  
lugn & återhämtning!
Välkommen till Stockholm Spa 
& Hälsostudio - Ditt privata 
och rofyllda SPA mitt i city på 
 Rörstrandsgatan 24. Här hämtar 
du lugn, kraft och energi, både 
med sköna behandlingar och 
härlig medicinsk yoga!

Förutom ett stor utbud av olika mas- 
sagebehandling ar som till exempel fi-
bromassage, har vi även rogivande 
och välgörande spakurer för att minska 
stress, spänningar & smärta!  

Vi erbjuder även Medicinsk yoga 
– en lugn och djupverkande yogaform 
som passar alla! Det är enkla, mjuka 
lugna och inkännande kroppsövningar, 
effektiv andnings- och koncentration-
steknik, djupavslappning och medita-
tion.Yogapassen är utformade så att 
alla, utifrån sina egna förutsättningar, 
ska kunna utöva dem.

De olika kurserna ges i fast bokad 
 yogagrupp med max 8 personer för per-
sonlig och utvecklande träning. I kurser-
na ingår även tillgång till  jacuzzi, bastu, 
relaxlounge med frukt och te samt en 
20-minuters rogivande  massage!



                                                                   Ny modern design 




