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Jesper Parnevik: Vissa dagar kan det kännas riktigt bra. Då tänds ett 
hopp om att jag kanske kan bli kvitt värken helt och hållet.

LÅT INTE 
DIN VÄRK BLI 
ETT HANDIKAPP
Personlig insikt
”Nästan all smärta 
kan läras att bli 
bakgrundsmusik”

Nio bra hjälpmedel
Hitta rätt produkt 
som hjälper dig att 
lindra din smärta

3
TIPS

TOMAS DANIELSSON, BETEENDEVETARE OCH STRESSEXPERT

HELA DENNA TEMATIDNING ÄR EN ANNONS FRÅN MEDIAPLANETANNONS ANNONS

Nr. 3 / maj 2011
Med dagstidningens räckvidd och facktidningens fokus
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UTMANINGAR

Säg NEJ TACK till smärta

Det fi nns en långvarig smärtdrabbad i vart tredje svenskt 
hushåll. 350 000 svenskar har tidvis så ont att de vill dö. 
Detta i en tid när det finns effektiv behandling och 
smärtlindring i många former. 

D
et är bara 100 år se-
dan operationer i 
Sverige utfördes 
utan bedövning. 
Men sedan dess 
har forskningen 
kommit långt! Det 

fi nns ingen anledning till att sam-
hället fortsättningsvis ska ha en 
medeltidsinställning till smärta. 

Vi måste göra samhällets före-
trädare uppmärksamma på att 
smärta är en sjukdom som alla 
andra – och att drabbade har rätt 
till hjälp, behandling och rehabili-
tering! Vi är skattebetalare som al-
la andra patientgrupper! SMÄRTA 
– NEJ TACK!

Enligt den största smärtunder-
sökning som gjorts – med 50 000 
intervjuade patienter och läkare i 
tolv länder – lider mer än en fem-
tedel av Europas befolkning av 
kronisk smärta. Detta medför vid 
sidan av allt personligt lidande en 
ofantlig kostnad för samhället.

Botad patient = lönsam patient
Men smärta betraktas inte 
som en sjukdom i sin egen 

rätt. Det måste fi nnas en påvisbar 
orsak till smärtan för att man ska 
bli trodd och få hjälp i den svenska 
sjukvården. Syns anledningen inte 
på röntgen så fi nns smärtan inte. 
Detta trots att smärta är den över-
lägset vanligaste anledningen till 
att man söker hjälp. Obehandlad 
smärta kostar samhället ofantligt 
mycket pengar i form av förlorade 
arbetstimmar – det skulle vara 
mycket lönsamt att hjälpa smärt-

drabbade tillbaka till (arbets)livet. 
En enda botad patient vid en 

smärtklinik bekostar hela klini-
kens verksamhet under ett år. Än-
då drar man ner på resurserna till 
smärtkliniker, rehabilitering och 
låter smärtpatienter även i fort-
sättningen vara den lägst priorite-
rade gruppen inom sjukvården. 

Lönsamt med mer resurser
Det är en medeltida syn på 
sjukdomen smärta som mås-

te ändras! Med en aldrig sinande 
propaganda genomförs, för att 
upprätthålla denna föråldrade syn 
om smärta som något för männis-
kan oundvikligt och för sin lind-
ring och bot, oändligt kostsamt. Ett 
grymt, ovärdigt och i långsiktigt 
ekonomiska termer felaktigt sätt 
att använda samhällets resurser. 
MER resurser till smärtvård och 
forskning är lönsamt!

Trots läkareden om att sällan bo-
ta, ofta lindra och alltid trösta får 
våra läkare under en lång dyr ut-
bildning bara några timmars ut-
bildning i smärtfrågor. Trots dess 
centrala roll i människans liv ges 
smärtan liten uppmärksamhet. 
Det låter sig göras eftersom de 
smärtdrabbade är en mycket stor, 
men tyst patientgrupp. Man har 
fått lära sig att tiga och lida sedan 
urminnes tider. Man har genom 
tiderna avfärdats som veklingar, 
hysteriker, simulanter, nervsjuka, 
hypokondriker, sveda-värk-bränn-
käringar och nu -bidragsfuskare. 
Samhället gör allt för att göra det-
ta stora problem så osynligt som 

möjligt. Det är dags att ändra på 
detta. Smärtdrabbade – låt er inte 
avfärdas som gnällspikar!

Nya, strängare regler för sjuk-
skrivning har slagit hårt mot 
smärtsjuka.

Vi har kunnat läsa otaliga artik-
lar om hur svårt sjuka smärtpa-
tienter tvingas ut på en för dem 
obefi ntlig arbetsmarknad. De får 
ingen hjälp inom den skattefi nan-
sierade sjukvården. Den många 
gånger effektiva alternativvår-
den måste man i mån av möjlig-
het bekosta själv – den betraktas 
med stor misstänksamhet av skol-
medicinen och fi nns i Sverige inte 
som möjligt komplement till den 
många gånger handfallna, etable-
rade sjukvården.

Inse problemet
Smärtföreningen har länge 
upplevt vanmakt inför män-

niskor som bokstavligt skriker ut 
sin vånda. Den fysiska smärtan är 
svår och obeskrivlig, men den över-
träff as enligt många drabbade av 
den totala oförståelse de möter hos 
Försäkringskassan, dess försäk-
ringsläkare och samhället i övrigt. 

Denna samhällets förkastelse-
dom är ofta det som knäcker den 
som mot alla odds mest envist 
kämpande. Det är hög tid att inse 
det stora problem som smärtsjuk-
domar innebär för både drabbade 
och samhälle. 

Vi tackar medlemmar, annon-
sörer, sponsorer och Mediaplanet 
för hjälpen med att starta denna 
smärtrevolution! 

”Vi har fått en god 
förståelse av vad som 
händer i det centrala 
nervsystemet vid 
smärta och kan se av-
vikelser som gränsar till 
sjukliga förändringar.”

Jan
Lidbeck
Överläkare på 

smärtrehab-

kliniken i Lund

VI REKOMMENDERAR

SIDA 9

Ryggsjukdomen AS 6
Ankyloserande spondylit är en ryggsjuk-

dom som innebär infl ammation i ryggens 

leder och bäckenlederna.

Migrän 10
”I Sverige räknar man med att en mil-

jon har någon form av migrän och att 

300 000 personer lider av svår migrän”.

Rolf Malm
Ordförande Svenska Smärtföreningen

Lid inte i tysthet

1
Bli medlem i någon patient-
förening. Lid inte i tysthet! 

Du har rätt att bli tagen på allvar! 
Du ska inte acceptera att leva 
med smärta!

Läs om din smärta

2
Sök information om din 
smärta. Det fi nns massor på 

nätet. Smärtdiagnoser, smärtbe-
handling, patienterfarenheter, 
smärtläkarråd, nyheter etcetera. 
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Vi får våra läsare att lyckas!

Mediaplanets affärsidé är att leverera 

nya kunder till våra annonsörer. Genom 

intressanta artiklar med hög kvalitet 

motiverar vi våra läsare att agera.

!
Läs mer på webben:
www.smartguiden.se

!
Bli medlem i Svenska 
smärtföreningen på:

www.smartforeningen.se

     Tryckavlastande 
 sängar & madrasser

www.tm-sangar.se
   Madrasser till Sveriges lägsta priser!

Tomas Ekström, leg. läkare 
Specialist i Smärtlindring 

och Internmedicin

Tack vare...
nästan 40 års internationell smärtforskning och 30 års egen 
klinisk erfarenhet, kan vi erbjuda en behandling som får 
långvarig (kronisk) smärta att läka ut.

Metoden är en kombination av en vanlig amerikansk 
smärtbehandlingsmetod och en svensk uppfinning.

Den passar för de allra flesta former av långvarig smärta 
som har varat i mer än 3 månader, även för t.ex artros så 
att man ofta slipper byta led.

Remissregler, var god se hemsidan: 
www.ekstromssmartklinik.com

Lasarettsvägen 9, 941 50 Piteå, tel  0911-192 01 
Titta gärna in på vår hemsida: www.ekstromssmartklinik.com



Att leva med smärta
Långvarig smärta påverkar ofta stora delar av livet.
Det finns dock alltid möjligheter till ett bättre liv
med ökad förmåga och livskvalitet.

Rehabiliteringsmedicinska Universitetskliniken Stockholm 
på Danderyds sjukhus bedriver specialiserad rehabil-
itering för dig som bor i Stockholms län och har 
långvarig och komplex smärtproblematik. Vi är 
lokaliserade både i Danderyd och i Huddinge. 
Din husläkare kan skriva remiss till oss.

Vanliga patientgrupper i vår verksamhet är:
• fibromyalgi
• nack- och ryggsmärta
• nervskada
• symtom efter whiplash-skada

För bästa möjliga resultat bygger vi rehabiliter-
ingen på evidensbaserad medicin. Utvärdering 
sker genom ett nationellt kvalitetsregister. Inom 
verksamheten bedrivs även undervisning och 
forskning.Vi arbetar i team där flera 

yrkesgrupper samarbetar för 
att utforma bästa individuella 
rehabilitering.

Alla program på
Rehabiliterings-
medicinska
Universitetskliniken
Stockholm är kvalitetsgrans-
kade och ackrediterade 
enligt CARF.

Rådgivningstelefon: 08 - 655 74 22
www.ds.se/smärta
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Jesper 
Parnevik

Ålder: ■  46.
Bor: ■  Jupiter, 

Florida, USA.
Yrke: ■  Profes-

sionell golfspe-
lare.

Prispengar: ■  
Cirka 15 miljoner 
dollar.

Meriter i ur- ■
val: Fem segrar 
på USA-tour-
en, fyra på Eu-
ropatouren, två 
andraplatser i 
British Open. 
Som bäst ran-
kad sjua i värl-
den. 

Fråga: Hur gör golfstjärnan Jesper Parnevik för att kunna leva 
med sin ryggsmärta?
Svar: Jesper får hopp om en fortsatt golfk arriär och stöd av en 
sjukgymnast med samma ryggproblem. Dessutom är hans goda 
humör och fi ghting spirit till stor hjälp.

Jesper Parnevik, hans fru Mia och 
barnen Peg, Penny, Philippa och 
Phoenix, bor i Jupiter i Florida, nära 
golfmetropolen Palm Beach. Den skön-
sjungande Céline Dion, som familjen 
Parnevik umgåtts med, har också en 
lyxvilla där, liksom den levande bas-
ketlegendaren Michael Jordan. 

Golfen har gjort Jesper rik men ock-
så krävt sin tribut i form av lidande un-
der många år. ”Varje smärta har sitt 
skri men hälsan tiger still”, skaldar 
Shakespeare. Visst händer det att även 
Jesper skriker ut sin smärta. Men som 
den tappre kämpe han är bär han sitt 
lidande med stor tålmodighet.  

Smärtan en lömsk fiende
– Vissa dagar kan det kännas riktigt 
bra, berättar Jesper. Då tänds ett hopp 
om att jag kanske kan bli kvitt vär-
ken helt och hållet. Men så följer en 
ny sömnlös natt till följd av värk, och 
jag måste rulla ur sängen för att inte 
skrika högt – och är stel som en pinne. 
Då känns det jobbigt men samtidigt 
vet jag att det fi nns andra som har det 
mycket värre. 

Han kan ta kortare promenader men 

en dag på golfb anan resulterar ofta i 
ryggvärk.

– Under två års tid har jag på grund 
av mina besvär bara kunnat tävla spo-
radiskt, säger Jesper Parnevik. I gen-
gäld har jag haft mycket tid över för fa-
miljen. Inget ont som inte har något 
gott med sig.

Svingen boven i dramat
Jesper har opererats fl era gånger, bland 
annat i höften. Han har god fysik men 
det är ingen garanti för att slippa ska-
dor.

– Den ensidiga rörelse som golfsving-
en innebär sliter hårt på höfterna, sä-
ger Jesper. Svingen ger en momentan 
belastning, motsvarande fyra gånger 
kroppsvikten. Och det har ju blivit någ-
ra svingar under min 25 år långa karri-
är som professionell golfspelare.   

Tvingades bryta
2009 tvingades Jesper bryta golftäv-
lingen Northern Trust Open i Los Ang-
eles på grund av svåra ryggsmärtor.

– Jag fl ög då till Vail i Colorado, där 
idrottsläkaren Marc J. Philippon gjor-
de en datortomografi , berättar han. 
Den visade att en kota i ländryggen (L5) 
var bruten och orsaken till den molan-
de ryggvärken. 

Beskedet om den brutna kotan kom 
som en chock för Jesper.

– Jag har magnetröntgats fl era gång-
er, utan att kotskadan upptäckts, säger 
han. Höftoperationen 2008 skulle råda 
bot på ryggvärken men gjorde inte det. 
Men nu vet jag i alla fall vad värken be-
ror på. Det är en tröst i bedrövelsen. 

Chocken lindrades knappast av att 
Marc J. Philippon föreslog en stelope-
ration1).

– Då skulle jag tvingas lägga av med 
golfen, säger Jesper. Steloperationen 
skulle nämligen begränsa rörligheten i 
ryggen och göra det svårt att svinga. 

Obändig kampvilja
Peter ”Foppa” Forsberg vägrade i det 
längsta att låta den krånglande foten 
tvinga honom att avsluta hockeykarri-
ären. Samma kampvilja kännetecknar 
Jesper Parnevik: 

– Förhoppningsvis kan sjukgymnas-
ten Gary Gray, som är fysioterapeut för 
NHL-laget Detroit Red Wings, hjälpa 
mig. Han har själv brutit L5-kotan och 
sluppit steloperation, tack vare sjuk-
gymnastik. Gary har gett mig ett reha-
biliteringsprogram, som ska stärka bå-
len och höftpartiet för att avlasta L5-
kotan. Jag tror att jag ska kunna göra 
come back på allvar vid Scandinavian 

Masters i Bålsta i juli 2011. Innan dess 
ska jag försöka spela på USA-touren.  

Ett glatt humör
Jespers far är den kände imitatören 
Bosse Parnevik. 

– Jag och mina syskon har ärvt hans 
glada och öppna sinnelag, menar Jes-
per. Golfi ntresset har jag också fått av 
pappa. Mitt glada sinne och stödet från 
familjen och andra idrottsmän har gjort 
det lättare att leva med min smärta.  

För en tid sedan föll Jespers syster 
Jessica av en häst och skadade ryggen.

– Det var ett brutalt sätt för henne att 
komma till insikt om hur ont jag haft 
det i många herrans år, berättar Jesper. 
Tack vare ett bra träningsprogram är 
hon nu nästan helt återställd. Jessica 
är sjukgymnast – utbildad av Gary Gray 
i Detroit – och har hjälpt mig med sjuk-
gymnastik.

Förhoppningsvis blir Jesper så bra 
att vi får se honom i gammalt gott slag 
på Scandinavian Masters på Bro Hof i 
Bålsta i sommar. En fi ghter ger sig ald-
rig. 
1). VID EN STELOPERATION SÄTTS ETT ANTAL ANGRÄNSANDE 

KOTOR IHOP MED HJÄLP AV TVÅ LÄNGSGÅENDE STAG OCH ETT 

ANTAL FIXATIONSPUNKTER, I DE AKTUELLA KOTORNA.

”Jag vägrar låta smärtan 
tvinga mig att sluta spela”

CLAES GÖRAN HANBERG

redaktionen@mediaplanet.com

FÖRÄNDRING

SMÄRTLINDRING

INSPIRATION
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Adress:
Ladvik  

Telefon:
08-544 311 10 

E-mail:
ryggcentrum@rygginstitutet.se 

185 93 VAXHOLM
Fax:
08-544 311 11 
Hemsida:
www.rygginstitutet.se/rc 
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SLITER PÅ HÖFTERNA
”Den ensidiga rörelse som 
golfsvingen innebär sliter 
hårt på höfterna”, berättar 
golfproffset Jesper Parnevik.
FOTO: JORMA VALKONEN /IBL BILDBYRÅ

Prata med andra

1
Inse att det kan vara svårt 
att få omgivningens sym-

pati när det gäller smärta som 
bara du känner. Däremot kan det 
vara bra att prata med andra som 
har ont. De förstår dig och kan 
också berätta om hur de hante-
rar sin smärta för att härda ut.

Sök läkare i tid

2
Ju snabbare du får vård, 
desto större är chansen att 

du blir helt återställd.

Ta piller om du måste

3
Jag är emot allt pillerätan-
de men har ändå tvingats 

ta smärtstillande preparat 
ibland för att kunna fungera 
socialt, liksom en och annan 
sömntablett. Så ta ett piller när 
smärtan känns outhärdlig men 
det får aldrig ersätta riktig vård.

Besegra dina problem

4
Älta inte dina problem. Se 
dem i stället som en fi ende 

som du, läkaren och sjukgym-
nasten tillsammans ska bese-
gra.

Aktivera dig

5
Försök att aktivera dig efter 
bästa förmåga, fysiskt och 

mentalt. Följ det rehabiliterings-
program du fått av läkaren eller 
sjukgymnasten. Annars riskerar 
du att få dras med värken livet 
ut.

Känn ingen skam

6
Inse att dina barn och din 
partner älskar dig lika 

mycket, trots att du på grund av 
dina besvär inte kan 
delta i familjens 
fysiska aktivite-
ter på samma sätt 
som förr.

JESPERS TIPS

6

n 

KINO PRAKTIK
Hitta din lokala terapeut 
på www.kinopraktik.se

Ont i ryggen?Ont i ryggen?

”

Menar du inte Kiropraktik?
Nej, det gör jag inte. Vad får 
man om man blandar Kiro-
��������	
��	
�������	��
�
�	
med behandlingstekniker 
hämtade från Kinesiologi, 
Osteopati & Massageterapi?
Jo, just det, KINOpraktik.

      Micke Dahlström
grundare av KINOpraktik

” Halsa & mode i 
skon forening
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ROSLAGSKLINIKEN
Naprapatklinik med mångårig 
erfarenhet. Vi har en mycket 
effektiv behandling av olika 
smärttillstånd såsom migrän, 
whiplash, rygg- nackbesvär, 
stukningar, armbågar, knän 
idrottsskador, mm. Akuttider 
kan vi oftast erbjuda samma 
dag. Vår breda kompetens 
gör att vi i dag arbetar med 
stor framgång för privat-
personer, idrottsklubbar och 
företag.

Välkommen !

Stationsvägen 6 (vid Roslags Näsby tågstation)

187 30 Täby
08-7587884

www.roslagskliniken.se

Prova en behandling
för 1/2 priset!

www.rosenterapeut.nu

Kontakt
0730-62 96 09

Avspänning & utveckling
genom beröring

Jeanette Dlouhy
Certifierad Rosenterapeut

Dipl. medicinsk fibromassör

Ont i kroppen?
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Träning frigör endorfi ner 
som dämpar din smärta

DE FÖRSTA ÅREN AVGÖR
Det är viktigt att upptäcka 
ryggsjukdomen AS så fort 
som möjligt då man tror att 
sjukdomens förlopp under 
de första tio åren avgör 
hur prognosen kommer att 
bli på sikt.
FOTO: SHUTTERSTOCK

Förr ansåg läkarna att det framför 
allt var män som fi ck ankyloseran-
de spondylit (AS), eller Bechterews 
sjukdom som den tidigare kallades. 
Men i dag vet vi att även kvinnor 
kan drabbas. Dock kan sympto-
men se olika ut.

AS är en ryggsjukdom och den 
innebär framför allt infl ammation 
i ryggens leder och bäckenleder-
na. Muskel- och senfästen drabbas 
ofta och de typiska symptomen är 
strålande smärta och tilltagande 
stelhet. 

Smärta och stelhet
Den strålande smärtan kan även ta 
sig andra uttryck. Ibland kan den 
gå mot höftens utsida eller mot 
ljumsken och lårets framsida. Det 
kan göra ont i olika senfästen och 
även i bröstkorgen. 

– Många är väldigt stela och har 
ont på morgonen och det kan till 
exempel vara svårt att komma upp 
ur sängen. Det kan ta fl era timmar 
att göra sig i ordning en dålig dag. 
Därför behöver de som lider av AS 
exempelvis ofta fl exibla arbets-
tider, säger Anne Carlsson som 

är ordförande för Reumatikerför-
bundet.

Låg kunskap om AS
Sjukdomen har tidigare ansetts 
vara svår att upptäcka och i ge-
nomsnitt räknar man med att det 
tar ungefär sex år innan en patient 
får sin diagnos fastställd, för kvin-
nor ibland längre. Det menar Anne 

Carlsson beror på att kunskapen 
om sjukdomen är för låg hos all-
mänläkarna.

– Det fi nns enkla blodprov som 
tillsammans med undersökning 
ger en god fi ngervisning om pa-
tienten har anlag för AS, men des-
sa tas allt för sällan för att läkarna 
i primärvården inte har tillräck-
lig kunskap om AS framför allt på 

kvinnor. Det är någonting som vi 
på Reumatikerförbundet arbetar 
med för att förändra, berättar An-
ne Carlsson.

Mycket viktigt att träna
Det är viktigt att upptäcka AS så 
fort som möjligt då man tror att 
sjukdomens förlopp under de för-
sta tio åren avgör hur prognosen 
kommer att bli på sikt. Ryggin-
fl ammationen vid AS kan nämli-
gen orsaka att vävnad ombildas till 
ben och resultatet blir då ytterliga-
re stelhet och att risken för felställ-
ningar ökar.

– För en patient med AS är den 
absolut viktigaste behandlingen 
träning, både för att undvika att 
stelheten blir värre och för att stär-
ka stödjande muskulatur. Dess-
utom frigör träningen endorfi ner 
som dämpar smärtan. Vid sidan 
av träning fi nns det fl era olika be-
handlingar och läkemedel, bland 
annat biologiska läkemedel, som 
kan hålla sjukdomen i schack, sä-
ger Anne Carlsson.

Aktiviteter för drabbade
För alla som lider av AS, eller för de-
ras anhöriga, kan det vara bra att ve-
ta att Reumatikerförbundet fi nns. 
De är en intresseorganisation som 
erbjuder olika typer av verksam-
heter som exempelvis bassängträ-
ning, rörelseaktiviteter och infor-
mationsmöten. De erbjuder även 
utbildning och information för 
dem som just fått sin diagnos.

”För en patient 
med AS är den 
absolut viktigaste 
behandlingen 
träning.”

Anne Carlsson
Ordförande för Reumatikerförbundet

Fråga: ■  Vad innebär det att 
drabbas av ankyloserande 
spondylit?

Svar: ■  För många är det väl-
digt jobbigt i perioder, man blir 
stel och drabbas av värk. Men 
med hjälp av moderna läke-
medel och rätt träning kan ofta 
sjukdomen dämpas.

ERIK HJALMARSSON

redaktionen@mediaplanet.com

RYGGSJUKDOMEN AS

ANKYLOSERANDE SPONDYLIT

FAKTA

Ankyloserande 
spondylit:

Kallades tidigare ■  för Bechte-
rews sjukdom.

Ankyloserande spondylit ■  
innebär främst infl ammation i 
ryggens leder och bäckenleder-
na. Muskel- och senfästen drab-
bas ofta. De typiska symptomen 
är strålande smärta och tillta-
gande stelhet. AS kan även leda 
till felställningar i ryggen.

Åldern vid ■  insjuknandet är 
under 40 år. Vanligen får man 
de första symptomen mellan 15 
och 30 års ålder. Men även barn 
kan drabbas.

Kvinnor får i ■  genomsnitt sina 
symptom fem år senare än män-
nen och hos dem är det framför 
allt bäckenlederna som drabbas.

Sjukdomen behandlas ■  med 
olika läkemedel så som smärt-
lindrande, infl ammationsdäm-
pande och så kallade biologiska 
mediciner. Men viktigast i be-
handlingen är träning.

Träningen gör så ■  att stelhe-
ten hos patienten inte blir värre 
och att de stödjande musklerna 
blir starkare. Men när man trä-
nar utsöndrar kroppen även en-
dorfi ner som minskar den upp-
levda smärtan.

DÄMPA 
SJUKDOMEN
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”Många är väldigt 
stela och har ont 
på morgonen och 
det kan till exem-
pel vara svårt att 
komma upp ur 
sängen.”
 Anne Carlsson
 Ordförande för Reumatikerförbundet

Kinopraktik
Kinopraktik är en manuell be- ■

handlingsform i kombination av 
Kiropraktisk och kinesisk fi loso-
fi  och behandlingstekniker. Fy-
siska, psykiska och kemiska oba-
lanser men framför allt negativa 
tankar/rädslor och stress leder 
ofta till störningar i våra krop-
par. Kinopraktikens syfte är att 
undanröja dessa störningar, öka 
dynamiken och jämställa den 
muskulära balansen kring le-
der. Det gäller framför allt i rygg-
rad och höftregion men också 
att skapa balans mellan kropps-
halvorna, mellan hjärnhalvorna, 
mellan höger och vänster sida. 
Kort sagt – harmoni på alla plan 
i vår vardag.

KBT
I dag arbetar många olika  ■

smärtkliniker med så kallad kog-
nitiv beteendeterapi som metod 
för att lära patienter hantera sin 
smärta och nå en högre livskva-
litet. Det fi nns olika program 
med olika inriktningar, men 
också internetbaserade själv-
hjälpsprogram där du genomgår 
terapin hemma vid datorn. KBT 
är i första hand ett komplement 
till annan medicinsk hjälp, men 
kan vara nog så eff ektivt.

Laserbehandling
Medicinsk laser har använts  ■

länge mot akut och kronisk 
smärta, mest på privatmottag-
ningar och inom idrotten. Men 
den medicinska nyttan av be-
handlingen har varit omdebat-
terad. 

Nyligen visade dock en studie, 
som publicerades i den veten-
skapliga tidskriften The Lancet, 
att laserbehandling är eff ektivt 
mot nacksmärta. Chansen att få 
smärtlindring vid kronisk smär-
ta var fyra gånger så hög med 
laser jämfört med placebo. Var-
för lasern hjälper mot smärta är 
dock fortfarande oklart - möjli-
gen minskar den infl ammation, 
blockerar smärtsignaler eller 
minskar utmattning i muskler-
na, tror forskarna.

VÄRK & SMÄRTA

Så kan du 
lindra din 
smärta
För dig som lider av värk 
och smärta finns det 
många olika metoder och 
behandlingar som lindrar 
och hjälper. Våga prova 
dig fram, här tipsar vi om 
några olika sätt.

ERIK HJALMARSSON

redaktionen@mediaplanet.com
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Ett aktivt liv trots reumatisk värk?
På Spenshult sjukhus hjälper vi dig med operation och rehabilitering. 
Här hittar du verktygen och motivationen till ett aktivt liv trots sjukdom. 

Vi erbjuder dig:
��avancerad ledkirurgi på hand, fot, knä, höft, axel och armbåge
��medicinsk behandling 
��sjukgymnastik
��motiverande samtal 
��bassängträning i 34-gradigt vatten
��individuellt anpassad träning i våra träningshallar 

Om du har en in�ammatorisk reumatisk ledsjukdom be din läkare om 
en remiss till Spenshult. Är du inte reumatiker men behöver hjälp kan 
din rehabilitering bekostas av din arbetsgivare, försäkringsbolag eller 
dig själv. För allmän ortopedisk kirurgi gäller vårdgarantiavtalet. 

Kontakta oss eller besök www.spenshult.se för mer information om 
vår verksamhet.

Spenshult - 313 92 Oskarström - Tel: 035-263 50 00 - e-post: adm@spenshult.se

Strandnypon 
och Kondroitin i 
kombination Glukosamin Pharma Nord är ett 

receptfritt läkemedel som ger 
symtomlindring vid lätt till måttlig artros.

Läs alltid bipacksedeln

Vill du veta vad andra tycker om våra produkter? 

Behandlingen innebär ett omfattande protokoll där 
avgiftning, ökad syresättning, förbättrad cirkulation 
och näringsstatus samt minskad inflammation är 
målsättningen.

För bästa resultat individanpassas behandlingspro-
grammet i samråd med vår Leg läkare, dr Ilga Putra.

Vid vår klinik i Falköping arbetar också terapeuter, 
sköterskor, alla med specialistutbildning för sin res-
pektive profession och med mångårig erfarenhet inom 
holistisk medicin.

Samtliga terapiformer går även att boka enskilt för 
ökat välbefinnande/wellness och för förebyggande 
vård.

FIBROMYALGI
Nytt behandlingsprotokoll!

Santa Monica Rehabiliteringscenter
Box 718 , Åslegatan 1, 521 22 Falköping 

Tfn: 0515-86890 | Fax: 0515-86899 | E-post: info@santamonica.se
www.santamonica.se

VÄLKOMMEN ATT KONTAKTA OSS!
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NYHETER

– Svensk sjukvård är dålig på att 
ta hand om patienter som lider av 
långvarig smärta, till exempel i 
nacke och rygg. Många smärtpa-
tienter har negativa upplevelser 
från sitt möte med vården, säger 
Jan Lidbeck, en av cirka 300 läkare 
i landet som jobbar med smärtpro-
blematik på sjukhus eller privata 
kliniker. 

– Vi har fått en god förståelse av 
vad som händer i det centrala nerv-
systemet vid smärta och kan se av-
vikelser som gränsar till sjukliga 
förändringar. Men de här kunska-
perna tas varken tillvara i läkarut-
bildningen eller inom den övriga 
sjukvården, fortsätter han. 

En befrielse för många
Bara att få bekräftat att det fi nns 
en verklig orsak till värken i form 
av störningar i nervsystemet är en 
befrielse för många smärtpatien-
ter. Jan Lidbeck är överläkare på 
smärtrehabkliniken i Lund. Där 
får varje patient ta del i ett multi-
professionellt team, bestående av 
smärt- och rehabläkare, psykolo-
ger, kuratorer, sjukgymnaster och 
arbetsterapeuter. 

– Nya läkemedel kan ge viss 
eff ekt, men framför allt behövs en 
behandling som tar fasta på helhe-
ten. Långvarig smärta leder alltid 
till stress, frustration, sömnpro-
blem, depression och ger ofta kon-
sekvenser för såväl ekonomi som 
personliga relationer. Det krävs 
en kombination av läkemedel, fy-
sioterapi, kognitiv behandling, 
smärtpedagogik och avspännings-
tekniker, säger Jan Lidbeck. 

Jobbar i team
Skåne är en av de regioner där 
det numera finns multimodala 
smärtrehabiliteringsteam, MMS-
team, inom primärvården. De tar 
hand om patienten upp till tre må-
nader och har smärtan inte mins-
kat då, remitterar de till de specia-
liserade smärtrehabklinikerna. 

Jan Lidbeck råder den som lider 
av smärta att be sin allmänläkare 
om en remiss till ett MMS-team på 
en vårdcentral. Finns det inte in-
om din region kan du bli remitte-
rad till en smärtrehabklinik. 

– Vi ser helst att smärtpatienter-
na kommer till oss runt sex måna-

der efter att de börjat få ont. I dag 
har de i regel gått med sin värk un-
der fl era år. Dålig kunskap inom 
vården leder till att de hamnar i en 
loop av remisser. Primärvården re-
mitterar till en ortopedklinik, som 
hänvisar vidare till en neurolog 
som skickar dem till en reumato-
log och så vidare, berättar Jan. 

Målet är att minska lidande
I oklara fall tycker han att man bor-
de konsultera smärtspecialisterna, 
men det sker sällan i dag.

– Den bristande kunskapen 
beror delvis på att modern smärt-
fysiologi inte ingår i läkarutbild-
ningen. Det hänger ihop med att 
smärtproblematik har låg status 
i sjukvården, då det är diff ust och 
svårt att förklara eller se med 
hjälp av röntgen eller prover. Vår-
dens brister leder till ökad stress 
hos patienterna och motverkar 
deras rehabilitering. På så sätt 
bidrar faktiskt vården till de långa 
sjukskrivningarna, framhåller Jan 
Lidbeck. 

Samtidigt betonar han att sjuk-
vårdens primära mål inte är att 
få tillbaka människor till arbete 
utan att minska lidande och öka 
livskvaliteten och att smärtpatien-
ter har lika stor rätt som alla andra 
att få god vård.

Jan
Lidbeck
Överläkare på 
smärtrehab-
kliniken i Lund

SÖK REHAB 
OCH MINSKA 
DITT LIDANDE

Fråga: ■  Vad kan vården göra 
för den som lider av långvarig 
smärta?

Svar: ■  Det är viktigt att ta fas-
ta på helheten i behandlingen 
av smärtpatienter. 

BEHANDLA DIN 
SMÄRTA

BEHAHAHAANDNDNDNDNDNDLLALALALALA DD DIIN 
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EVA GUSTIN

redaktionen@mediaplanet.com

Dansken Gerard Hansen led av svåra smärtor i många år. Efter en olycka med 
kotskador i ryggen började ett maratonlopp mellan läkare och kiropraktor-
er. Men ingen kunde hjälpa honom. Han provade rader av mediciner, sov 
på specialmadrasser, men den intensiva smärtan fortsatte dygnet runt.

Perozin tar sakta form
Med kunskap om egenvård valde Gerard att försöka hitta en egen lösning 
på sina problem. Han läste in sig på senaste forskningen om ledsmärtor. 
Nästa steg var att utveckla extraktionsprocesser för ett antal utvalda väx-
textrakt. Först efter �era år var formuleringen för den nya smärtlindrar en 
Perozin färdig. Pe står för pepparmynta, ro för rosmarin och zin för zingib-
erin (ingefära) – vilka är tre av de ingående växtextrakten.

Slapp smärta efter tolv års lidande
Efter alla dessa år av smärta blev en operation till slut nödvändig för  Gerard. 

Han använder idag fortfarande Perozin kontinuerligt för att slippa smärtan. 
Perozin är klassi�cerad som medicinteknisk produkt och säljs i  länder som 
Danmark, Belgien, Holland – och nu även i Sverige. Efter snart fyra år på 
marknaden har inga biverkningar rapporterats. 

Ny metod för smärtlindring – nu även i Sverige!
Nu lanseras en ny smärtlindrande creme. Perozin utnyttjar fördelarna med   
kryoterapi, och har utvecklats av den danske �nansmannen Gerard Hansen,  
som led av  ryggplågor och kroniska smärtor. 

Vad är Perozin?
Perozin är en medicinteknisk produkt i 
form av en creme, som effektivt lind-
r ar  vid akuta smärtor i muskler och 
leder. De �esta som använder Perozin 
 upplever smärtlindring inom 24 tim-
mar. Perozin utnyttjar fördelarna med 
kryoterapi, så kallad kylbehandling.  
Finns i hälsofackhandeln.

Vinn ny muskelcreme!
Vi lottar ut 10 st Perozin 100 ml (värde 
ca 169:-). Det enda du behöver göra 
är att skriva en slogan på max 15 
ord om hur Perozin kan hjälpa dig  
till en aktiv vardag. 

Mejla din slogan till:  
info@baltex.se senast 31 maj 2011.
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Hösten 2009 fi ck Anita Norman 
plötsligt allvarliga problem med 
sitt vänstra knä. Från att ha varit 
relativt rörlig med dagliga långa 
promenader och cykelturer blev 
Anita helt stillasittande. Hon hal-
tade svårt och det gjorde ont hela 
tiden.

– Jag kunde inte ens röra mig på 
nätterna utan att vakna av smär-
tan, berättar Anita Norman. Jag 
hade så ont att jag tänkte att de 
gärna fi ck såga av benet jäms med 
låret. Fy, det var hemskt.

Anita gick förstås till läkaren 
som konstaterade att brosket i knä-
et var utslitet och det enda som 
kunde hjälpa var en operation 
som bytte ut hela 

knäleden. Vårdköerna var långa, 
men Anita var enveten och i au-
gusti fi ck hon veta att hon hade en 
tid för operation redan ett par må-
nader senare. 

– Men i samma veva pratade 
jag med en släkting som arbetar i 
en hälsokostaff är, berättar Anita 
Norman. Hon rekommenderade 
mig att börja äta nypon eftersom 
det hade god eff ekt mot ledbesvär. 
Jag tänkte att det skadar ju inte att 
i alla fall prova.

Skillnad efter några veckor
Anita började äta nypon och det 
dröjde faktiskt inte mer än ett par 
veckor innan hon började märka 
en skillnad. Allt eftersom veckor-
na gick avtog smärtan än mer och 
efter sex veckor gjorde det faktiskt 
inte alls ont längre.

– Jag kan nästan inte tro det, 
säger Anita Norman. Innan hade 
jag en hemsk värk, men det är bara 
borta. Jag haltar inte längre och jag 
kan ta långa promenader utan att 
känna av knäet det minsta. Det är 
en himmelsvid skillnad.

I samråd med sin läkare kom 
Anita fram till att hon skulle av-
vakta med operationen och i dag 
är hon glad att den inte blev av. En 
väninna till henne lät operera sig 
i november och går fortfarande 
med rullator.

– Jag rekommenderar alla 
jag känner att äta nypon, 

berättar hon.  Släk-
tingen i hälsokost-
butiken får jag väl 
baka en tårta till.

Anita Norman hade tjatat sig 
till en operation av sitt onda 
knä. När operationsdagen 
närmade sig valde hon 
ändå att avstå. En släkting 
hade övertalat henne att 
börja äta nypon och det 
hjälpte, smärtan försvann. 

Naturmedel 
räddade Anita 
från operation

Anita 
Norman
Rekommenderar 
alla med led-
problem att äta 
nypon.

BENEDIKTA CAVALLIN

redaktionen@mediaplanet.com

GER OFTA KONSEKVENSER
”Långvarig smärta leder alltid 
till stress, frustration, sömn-
problem, depression och ger 
ofta konsekvenser för såväl 
ekonomi som personliga rela-
tioner”, säger Jan Lidbeck.
FOTO: SHUTTERSTOCK

Kisel
Kisel är ett fullständigt rent 
och naturligt spårämne 

som är helt nödvändig för vår 
kropp. För att alla livsprocesser 
skall fungera fi nstämt och opti-
malt i balans med varandra är 
det helt nödvändigt att kisel 
fi nns tillgängligt i rätt mängd. 
Kisel har en främjande inverkan 
på tillväxt och utveckling. Det 
stärker bindväv, muskler, ben 
och tänder.

Vitamin B5
Vitamin B5 fi nns i alla cel-
ler som en beståndsdel i det 

viktiga co-enzymet A (CoA), som 
katalyserar förbränningen av 
alla energigivande näringsäm-
nen.Brist på B5 kan leda till 
nedsatt funktion av binjurarna, 
ledsjukdomar, och kramp. Vita-
min B5 fi nns i stora mängder i 
lever, fullkorn och baljväxter.

Svavel
Svavel medverkar vid 
cellernas respirationspro-

cesser och stimulerar alla avgif-
tande funktioner. Närvaron av 
svavel i de röda blodkropparna 
är en förutsättning för hemoglo-
binets förmåga att binda syre. 
Du fi nner svavel i kött, fi sk, ägg, 
sojabönor och sädesprodukter.

KÄLLA: ALTERNATIVMEDICIN.SE 

OCH DAGENSMEDICIN.SE

VITAMINER & MINERALER
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För mer information och tider, besök oss på www.forskningochhalsa.se

Lyssna på framstående forskare och träffa oss!

KTA Prim
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Carl Dahlöf, professor och  ■
docent i neurologi, Vad är 
migrän?
– Migrän är en attackvis påkom-
mande sjukdom som ger huvud-
värk, illamående och ökad käns-
lighet för bland annat ljud, ljus och 
lukter. Denna känslighet beror på 
någon form av urladdning i jon-
kanalerna i hjärnan, vilket medför 
att tröskeln för smärta sänks. Den 
som får ett svårt migränanfall är 
totalt funktionsnedsatt mellan 12 
och 72 timmar.

Hur vanlig är sjukdomen? ■
– Ungefär 13 procent av befolk-
ningen lider av migrän och så ser 
det ut över hela världen. I Sveri-
ge räknar man med att en miljon 
har någon form av migrän och att 
300 000 personer lider av svår mig-
rän. Man ärver förutsättningar för 
att drabbas och för de fl esta debu-
terar sjukdomen i tonåren. Den är 
dubbelt så vanlig bland kvinnor 
som bland män.

Hur vet man att det just är  ■
migrän och inte vanlig huvud-
värk man lider av?
– Det fi nns ett klassifi ceringssys-
tem där ett antal kriterier måste 
vara uppfyllda för att man ska be-
trakta det som migrän. Några av 
dessa kriterier är att det gör mer 
ont än vanlig huvudvärk och att 
man är mer känslig för ljud, ljus 
och rörelse. Migrän är oftast halv-
sidig och smärtan är mer dunkan-
de. Har man spänningshuvudvärk 
gör det oftast ont i hela huvudet 
och smärtan är mer kontinuerlig. 
Men det är inte ovanligt att patien-

ter har båda dessa typer av huvud-
värk och att de går i varandra. 

Det finns utlösande  ■
faktorer, vad innebär 
det?
– Så kallade trigger-fakto-
rer är olika från person till 
person. Det kan till exem-
pel vara slarv med målti-
der, dålig sömn, stress el-
ler hormoner som utlöser 
ett anfall. Det fi nns också 
personer som får migrän 
av ett halvt glas vin, av lak-
rits, kryddstark mat, ost eller 
citrusfrukter.

Vad kan man själv göra för  ■
att minska risken att drabbas 
av ett anfall?

– Många mår bättre om de tar 
hänsyn till så kallad livs-

stilshygien med regel-
bundna måltider och 

sovvanor. Eftersom 
stress kan vara en 

utlösande fak-
tor kan det ib-
land hjälpa med 

mental träning 
och KBT-terapi. 

Akupunktur, yoga 
och fysioterapi kan 

också hjälpa. Efter-

som det är så individuellt vad som 
utlöser ett anfall skadar det inte 
att experimentera sig fram. Många 
har hittat egna vägar att undvika 
sina migränanfall.

Finns det mediciner mot  ■
migrän?
– För vissa hjälper det med vanlig 
smärtstillande medicin, men har 
man svår migrän fi nns det även 
specialiserade läkemedel.  Dels 
fi nns det anfallsmediciner i form 
av tabletter, nässpray eller injek-
tioner, som minskar smärtan och 
övriga migränsymptom.  Dels 
fi nns det förebyggande mediciner 
så som betablockerare eller anti-
epileptiska mediciner.

Kan man bli av med sin  ■
migrän för gott?
– Om man en gång har utvecklat 
migrän har man sjukdomen res-
ten av livet, men undviker man 
att utsätta sig för sådant som trig-
gar igång ett anfall kan man slippa 
symptom. Migrän brukar avta med 
åren och det är ovanligt att perso-
ner över 70 år får migränanfall.

Vilka konsekvenser får  ■
sjukdomen?
– Migrän är förstås en stor plåga 
för den som drabbas. Dessutom 
innebär sjukdomen en kostnad, 
både för samhället och för patien-
ten. Har man varit sjukskriven 
vid minst tio tillfällen under det 
senaste året och har intyg från 
läkare på att man lider av migrän 
kan man slippa karensdagen från 
Försäkringskassan.

”Många hittar egna 
vägar att undvika migrän”

NYHETER

BENEDIKTA CAVALLIN

redaktionen@mediaplanet.com

FRÅGOR & SVAR

SLIPP 
SYMPTOMEN

N MEDIAPLANET

SLSLLSLSLSLIPIPIPIPIPIPPPPPPP

3
TIPS

PROFIL

Carl Dahlöf
Ålder: 63.
Familj: Hustru och sammanlagt 
sex barn mellan 17 och 44 år.
Bor: I villa i västra Göteborg
Intressen: Friluftsliv, jakt och 
mina två taxar.
Semesterplaner: Vi jobbar och 
är borta så mycket. Under 
semestern föredrar vi att hålla 
oss hemma.  
Senast lästa bok: Har just bör-

jat på Igelkottens Elegans av 
Muriel Barbery. Tidigare läste 
jag Hundraåringen som klev ut 
genom ett fönster och försvann 
av Jonas Jonasson.
Uppskattar: Hos människor 
uppskattar jag ärlighet och att 
man håller vad man lovar. Kan 
det kombineras med lite social 
kompetens så är det defi nitivt en 
människa jag tycker om att um-
gås med.

”Om man en 
gång har utveck-
lat migrän har 
man sjukdomen 
resten av livet …”

Osteoporos
Osteoporos betyder poröst 
ben och kallas ofta för ben-

skörhet.

Förtunnad benvävnad
Benskörhet är en skelett-
sjukdom som orsakas av att 

mängden och styrkan av ben-
vävnaden är nedsatt. Så länge 
man inte har ett benbrott är den 
yttre delen av benet oförändrad, 
men benvävnaden inne i benet 
förtunnas och blir porös. 

Se upp för benbrott
Sjukdomen gör att benväv-
naden blir tunnare och mer 

skröplig. Därmed kan det lätt 
uppstå benbrott.

Drabbar ofta handled
Benbrott som uppstår i för-
bindelse med osteoporos 

drabbar ofta handled, ryggkotor 
och lårbenshalsen (höften).

Drabbar främst kvinnor
Kotkompression är vanligt 
bland äldre i Sverige. En 

vanlig orsak till kotkompressio-
ner är just benskörhet, vilket 
främst drabbar kvinnor efter kli-
makteriet. Dock kan benskörhet 
och kotkompressioner även 
drabba män.

Vardagliga situationer
Kotkompressioner kan upp- 
stå vid vardagliga situa-

tioner som att böja sig framåt 
eller till och med vid kraftig 
hostning eller nysning.

Behandling
Behandlingen från sjukvår-
den består i huvudsak av lä-

kemedel och tidig mobilisering.
KÄLLA: VÅRDGUIDEN OCH NETDOKTOR.SE

BENSKÖRHET OCH 
KOTKOMPRESSION

Har Du

MIGRÄN

Svenska
Migränförbundet

* Rådgivning
* Diskussionsforum
* Migränbladet
* och mycket annat.

Tel: 08-660 55 35 E-post: kansliet@migran.org

www.migran.org

-eller annan svår huvudvärk?

Vi arbetar för Dig!
Bli vår medlem; ROP arbetar 

för bättre benhälsa. Det är 

aldrig för sent att bygga ben.

Vi strävar mot nolltolerans 

- alla med osteoporosfraktur 

ska få behandling.

Så här når du oss:

Riksföreningen Osteoporotiker

Tel: 031-12 35 98  

E-post: osteo@telia.com 

www.osteoporos.org

Benskör?

Dr Björn Bragée
Specialist i smärtlindring

Banérgatan 23 (    Karlaplan)

115 22 STOCKHOLM

Tel 08 – 545 888 75 (0-24)

Utredning vid långvarig smärta
Vi tar emot remitterade patienter från Stor-Stockholm som har 

smärtor sedan mer än tre månader och en diagnos där man inte 

tidigare fått tillräcklig smärtlindring. Anslutna till försäkringen, 

frikort gäller. Se www.vardguiden.se (sök Bragée) 

Forskning, Clinical Trials
Vi har också flera pågående eller planerade forskningsprojekt för 

patienter med ryggsmärta med ischias, fibromyalgi, smärtor efter 

bältros och DNP (brännande fötter p.g.a. diabetes).  

Mer information om sådan forskning finns på www.bragee.se 



Förändrar framtiden för utsatta människor

Hjälp ti l l att
befria ett barn!

Barnarbete är förbjudet i Etiopien, men fattigdom och 
stora barnaskaror gör att det ändå är vanligt. Denna 
hjälpinsats leds av unga etiopier som själva vet hur det 
är att vara barnarbetare. Deras brinnande engagemang 
har hjälpt många att ta första steget mot ett liv i frihet. 
Målet – en grundläggande utbildning och möjlighet att 
försörja sig själv – tar tid att nå. Men det är en resa  
som är mödan värd. Visst vill du vara med?

Om du vill bidra: 
Ge valfri gåva via pg 90 00 21-7.  
Skriv ”Fri” på talongen. SMS:a: FRI50 till 
729 30 så skänker du 50 kr.  
Det blir ett steg på vägen.

Läkarmissionen arbetar för att förändra framtiden för utsatta människor. Genom våra  
insatser får hundratusentals människor chans till en bättre framtid. Tack vare vårt 
nätverk med lokala samarbetspartners når vi ut med hjälpen på plats. Läkarmissionen 
startades redan 1958 och vår verksamhet granskas regelbundet av Svensk insamlings-
kontroll. Därför kan du känna dig trygg med att den allra största delen av din gåva går 
till den direkta hjälpinsatsen. Läs mer på lakarmissionen.se.
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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

9
1

4

7 9

5

2 3

6

8

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
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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

SMÄRTA
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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:

FO
TO

: S
H

U
T

TE
R

S
TO

C
K

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!
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