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Kommunen satsar
paangtélldas hdsa

FM S-projektet pa Petersburg

Personalprofiler, med intresse bl.a. av Folkhal-
malséttningen: Fysiskt, soinstitutet, kommuner
Mentalt och Socialt valbe- och andra intressenter.
finnande. Allt for att kom- Bakgrunden till projektet
munens anstéllda ska ma ar att Sdderkoping, som
béttre och kdnna delaktig-  s3 manga kommuner, har
het och trygghet i arbetet. problem med 6kade sjuk-
FMS &r ett intressant pro- skrivningar och en allt
jekt, som foljs med stort dyrare nota.
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P& bilden hjalper Carin Rahmen kommunanstalld att méta varden

Ohdlsa ar ett av massmedias mest efterhangsna teman. Sress och utbrandhet
drabbar allt fler. Kraveni arbetdivet drivs upp. Oron for arbetd Gshet hanger
over manga. Tiden och orken racker intetill bade arbetet och fritiden. Antal et
gukskrivna fortsatter att oka pa ett mycket oroande sétt. Delangti dssjukskrivna
och fortidspensionerades antal ar nu uppe i en halv miljon. Folkhal sopro-
blemen haller pa att vaxa samhallet 6ver huvudet.

Mot denna deprimerande bakgrund vdljer lilla tidningen att forsbka ge en bild av
hasoléget i var kommun och lyftafram nagraav alade verksamheter som arbetar for

att taoss ur problemen. (I sammanhanget vill vi beklagaatt chefen for Vardcentraleni Soderkdping inte
accepterade ett informativt faktareportage.)
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Hoten

mot var halsa

Folkhélsoproblemen haller

pa att véxa samhéllet dver

av Dag Sidling

Ohélsa ar ett av mass-
medias mest efterhéngsna
teman. Stress och utbrénd-
het drabbar allt fler. Kraven
i arbetslivet drivs upp.
Oron for arbetsldshet
hénger 6ver manga. Tiden
och orken racker inte till
bade arbetet och fritiden.
Antalet sjukskrivna fort-
sétter att Oka pa ett mycket
oroande sétt. De langtids-
sjukskrivna och fortids-
pensionerades antal &r nu
uppe i en halv miljon.
Folkhélsoproblemen haller
pa att vaxa samhéllet dver
huvudet.

Mot denna deprimerande
bakgrund véljer lilla tid-
ningen att férsdka ge en
bild av halsolaget i var
kommun och lyfta fram
négra av ala de verksam-
heter som arbetar med att
ta oss ur problemen.

Med langa vardkoer och
brist p& |&kare och skaéter-
skor blir vérden av den
egna hélsan an viktigare.
Alternativavardformer och
naturmediciner f&r har allt
stérre uppmarksamhet. Det
vill vi ocksa spegla.

L angtidssjukskrivningarna
har de senaste aren okat
nédrmast lavinartat, liksom
fortidspensioneringarna.
Trots att 6kningarna varit
|&tta att folja, har de forst i
ar vackt de styrande till
insikt, att s& har kan det
inte fa fortsitta. Men det &r
forst infor hotet att sjuk-
franvaron kan hota stats-
budgeten och den fortsatta
vélférden, som problemen
blivit tillréckligt heta. Man
har alltfor lange levt kvar i
de gyllene decenniernas
forestélining, att med god
2

huvudet

tillvaxt har vi réd och vagar
att losa aterstaende
problem med brister i vard
och omsorg, fattigdom och
andra sociala problem. Att
90-talets ekonomiska kris
och nedskérningarna i den
offentliga sektorn skulle ge
s negativa langtids-
effekter, har det tagit lang
tid att kommatill insikt om.
Kraven i arbetslivet har
blivit allt hardare. Avske-
danden och nedskarningar
har okat arbetsbordan for
manga, eftersom farre
anstéllda utbver sina van-
liga arbetsinsatser, ska
utfora de fristélldas arbets-
uppgifter. | besparingssyfte
har man sparat in eller slo-
pat sjukvikarier. Den sti-
gande arbets Gsheten pa 90-
talet bidrog ocksa till att
urholka fackets och den
anstalldes mojligheter att
avvisa eller ens diskutera
de 6kade prestationskra-
ven.

Effekterna av de hér harda
forandringarna blev tydli-
gast bland offentligan-
stéllda. Med allt storre
barngrupper och klasser
steg sjuktalen hos dagis-
och lararpersonal. Men
verkningarna inom sjuk-
varden blev &n alvarligare
genom personal brist stang-
davérdavdelningar och allt
langre véantetider till under-
sokningar, rontgen och o-
perationer. Slitaget pa per-
sonalen har blivit &n vérre
pa grund av omorganisa-
tioner, som inte hann sétta
sig férran néstarationalise-
ringsdtgard var pa gang.
Det & ekonomiska hénsyn
istallet fér mansklig om-
tanke som styrt den har
olyckliga utvecklingen.
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Hur kundedet bli sdhar?
Trots alla hardhanta ned-
skarningar inom sjukvar-
den under senaste decen-
niet, satsas det enorma
summor pa halso— och
sjukvéarden har i landet,
utan att vi tyckshbli friskare.
Det &r ett markligt faktum,
att nar sjukvéarden byggs ut
Okar sjuktalen, istallet for
att minska. Detta har lange
forbryllat expertis och
politiker. Med 6kade re-
surser kan vardkoerna
kortas ner, har de lovat och
formodligen sjélva trott.
Men varfér fungerar det
inte riktigt s3? For sjalv-
klart har fler vardplatser
och mer personal positiva
effekter.

Men varfor minskar inte
vardkoerna? Vi kan ta
ortopediska operationer
som ett férklarande exem-
pel. Genom allt béttre ope-

rationsmetoder och nya
material byter man med
gott resultat ut slitna
hoftleder och knan. Skador
som man forr hade att leva
med, kan nu opereras hogt
upp i aldrarna. ldrotts-
skador som har blivit allt
vanligare, kréver stora och
snabba vardinsatser. For-
modligen far har andramer
tAlmodiga patienter 1angre
vantetider.

Benskdrhet drabbar allt
fler &dre kvinnor och gér
nu snabbt ner i aldrarna,
beroende pa passiv livs-
foring med for litet motion.
De har tillstanden kraver
ofta langvarig, kompli-
cerad behandling.
Trafikskadorna visar inga
tecken att minska. Trafik-
offren har oftafrakturer och
pisksnartskador som kan
vara vardkravande. Sist
men inte minst okar arbets-
och foérslitningsskadorna,
som ofta & svéra att bota.
Det ar kanske inte si
konstigt att vardkderna
Snarare véxer @n minskar.

Ar det sjukt att vi ater sa
mycket mediciner?

Det &r ett oroande fenomen
att var medicinkonsumtion
och kostnaderna for den
bara okar. Lékemedlen blir
alt fler och alltmer forfi-
nade. Billigare, men lika
verkningsfulla kopior av
originallakemedel, kan
forhoppningsvis dra ner
kostnaderna pa sikt. Men
annu ar man bara i in-
ledningsstadiet.

Det dkande bruket av
antidepressivamedel oroar.
Det markerar att ont i
kroppen mycket oftare &n
man trott ocksa ger ont i
sjdlen. Men ocksa att
mentala problem tar sig
uttryck i vérk och andra
krémpor. Lakarna skriver
av tidsbrist och stress ut
lugnande medel, nér ett
samtal i lugn och ro kunde
gora béttre nytta. Lake-
medel sféretagens aggres-
siva marknadsforing av
nya, dyra mediciner pa-
verkar oss att dova natur-
ligareaktioner som oro och
sorg pa konstgjord vag.

En halv miljon svenskar
ater regelbundet antide-
pressivamediciner. En stor
6kning under senare ar
utan tecken pa att mattas
av. Det ar okande oro,
angest och ont i §alen som
ar orsak. | media kallas de

har medicinerna lycko-
piller, som om méanniskor
& dem som karameller for
att kanna sig pa topp — ett
slags lyxmissbruk. Aven
om sadant forekommer, &
det Iangt frén sanningen.
Istéllet ar det sd, att
mental oh&lsa blivit den
nya folksjukdomen. Var
tredjekvinnaoch var femte
man drabbas n&gon gang i
livet, eller &erkommande,
av depression, sa djup att
den borde kréavavérd. Men
i motsatstill fysisk §ukdom
har mentala &ommor och
svaghetstillstand fort-
farande nagot skamligt,
skuldbelagt dver sig.
Medan stora framsteg
gjorts inom kroppssjuk-
varden, sd har insatserna
for psykhélsan slépat efter.
Eftersom moderna psyko-
farmacager béttre effekt an
de gamla medicinerna, har
vardinsatserna oftast stan-
nat vid medicinering. Trots
att erfarenheten visar, att
béttre resultat nds i kom-
bination med samtals-
terapi. Men anvandningen
av terapier bromsas, delsav
resursbrist, dels av mot-
séttningar inom psykia-
trikerkdren om vérdet av
terapiinsatser.

Psykisk ohalsa orsakar
arligen en mangd sjalv-
mordsforsok och genom-
forda sddana. Runt 1500
manniskor tar varje & sina
liv—naratre ganger antalet
trafikdodade. De hdga
dodstalen skulle vara langt
varre om inte antidpressiva
och angestdampande medi-
ciner sattes in. En kon-
troversiell fréga ar, ominte
generosare bruk av anti-
depressiva medel for
tonéringar och aldringar
skulle minska sjéalsligt
lidande och s@dvmord i de
har grupperna. De hér
medicinernaordineras med
andra ord bade for mycket,
i form av rutinméssiga
forskrivningar och for litet
till ménniskor som inte
tillrackligt kan talafér sina
behov.

Varfor har det blivit s&
har?

Oro, nedstdmdhet, utbrand-
het och depressioner har
nara samband med 90-
taletsekonomiskakris. Den
stora arbetsl6sheten och
fortldpande neddragningar
inom vard, omsorg och
utbildning har satt djupa

spar. Langvarig arbets-
|6shet och 1angtidssjuk-
skrivningar &r vasentliga
orsaker till den férsémrade
mentala folkha san.
Okade arbetsbordor, dub-
belarbete, stressigaretempo
i och utanfor arbetet har
baddat for utbréndhet.
Uttrycket ar ingen me-
dicinsk term i t.ex. en
diagnos, utan anvéands om
rétt skiftande svaghetstill-
sténd.
Men genomgaende &r be-
dovande trotthet, ned-
stamdhet, koncentra-
tionssvarigheter och somn-
|6shet. | sddant tillstand
orkar man varken med sig
sjélv, sin familj, vanner
eller sitt arbete. Hurtfriska
tillrop om att ryckaopp sig
har motsatt verkan. Det
behovs en rgjd viloperiod
med mycket sémn och
motion och ofta nog
professionell hjalp

Barnen &ar en alltmer
utsatt grupp.
Redan i forskoledldern
drabbas mangaav psykiska
strningar, som experterna
satter bokstavskombi-
nationer ssmADHD pa. En
orsak ar neurologiska
stérningar, nér fel mangd
av signalsubstansen do-
pamin orsakar beteende-
stérningar och koncen-
trationsproblem. Hér har
balanserande mediciner
god effekt. Men manga
barn ar rastlésa och
splittrade pa grund av sin
livssituation, med otrygg-
het, daligavuxenrelationer,
Overstimulans genom teve
och dataspel. Sadana
problem I6ses inte bara
med mediciner. Den psyko-
sociala arbetsmiljon i
skolan har undan for undan
forsamrats. FOr stora klas-
ser, sliten personal, brék
och mobbning gor att
mangabarn far mycket illa.
Det st6d de har rétt till har
alltmer urholkats. Skolvér-
dar, skolskéterskor, kura-
torer och psykologer har
offrats vid neddrag-
ningarna. Koerna till
psykiska barna- och
ungdomsvarden har
harigenom blivit ett till tva
ar langa. Det |amnar barn
i akuta kriser och deras
forddrar utan stod. Har har
vi de véasentligaste orsa-
kerna till 6kande drog-
missbruk och kriminalitet
i barn- och ungdomsgrup-
per.

Dag Sodling

Nasta nummer av lilla tidningen
beraknas utkomma den 17 april 2003
(majligen ett nummer dessforinnan)
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Pa Petersburg pagar ett uppskattat projekt
fOr att ma béttre pa j ODDEL w.are oo sa

Kommunen satsar
paanstélldas hdlsa

Anstéllda i kommunen
droppar ini jamn takt, blir
mottagna med stor varme
och &r snabbt igang med de
olika fysiska test, som &r
forsta fasen i kommunens
friskvardssatsning. Stam-
ningen & hog, det 1&ter som
ett glatt kompisgang haller
pa och trénar. Det & Carin
och Eva, projektets halso-
navigatorer, som smittar
alla med sin gléadje och
aktivitet. Till och med de
som kampar pa testcykeln
for att kolla konditionen,
orkar prata och ha kul.

Charlotte Olsson, tva-
barnsmamma och arbets-
terapeut deltar for forsta
gangen och har stora for-
vantningar pa halsopro-
jektet, och hoppas att det
ska skapas hal for hélso-
traning i hennes fullmatade
veckoprogram. Bjorn
Jonsson &r vaktmastare och
servar ett 20 tal dagis-
avdelningar. Ett jobb dar
det borde vara upplagt for

L

Anders Eriksson, kommunens personalchef, tillsammans med
" hélsonavigatorerna” Carin Rahm och Eva Kylensjo

stress. Men det ser han inte
som négot stérre problem.
Det &r varre med rorlig-
heteni armar och axlar som
minskat med aren. Dar
hoppas han att hjdp med
rorel setraning skagdragod
nytta.

FMS & ett intressant
projekt, som foljs med stort
intresse bl.a. av Folkhal-
soinstitutet, kommuner och
andra intressenter. Bak-
grunden till projektet &r att
Soderkoping, som sa
manga kommuner, har pro-
blem med 6kade sjuk-
skrivningar och en allt
dyrare nota. Sjukskriv-
ningar skapar en rad kvali-
tetsbrister och ger manga
forlorare - de sjukskrivna
gélva, arbetskollegor som
far extra arbetsbelastning,

barn och vérdtagare som
forlorar kvalitet i vard och
undervisning, nér vikarier
och inhoppare far ersétta
ordinarie personal.

For att vanda den hér
negativa utvecklingen
startades FM S-projektet.
Personal profiler, med mal-
séttningen: Fysiskt,
Mentalt och Socialt
valbefinnande. Allt for att
kommunens anstéllda ska
ma béttre och kanna del ak-
tighet och trygghet i
arbetet.

Anders Ericson, kommu-
nens personalchef &r en
bland flera drivkrafter i
projektet tillsammans med
hél sonavigattrerna Carin
Rahm och Eva Kylensjg,
inlanade frén sinaordinarie
jobb som underskoterska
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Stold af sprit. Nagon natt kort (dre jol
bar ett & viohandlaren I2eAnbdergy gird liggan-
de kiirl inoebAllande sprit blifvit borradt. Om.
kribg 10 & 12 kannor ba p& pamda kate bl
Det mesta af sprited bar en-
ligt hvad man observerat, runnit pA marken,

vit brtappade.

hvifken var dugtigt spritbeméiogd.

Starka miss-

tankar hvila pA en person fOr denna stdld, men
biudande bevis fattas.

och barnskotare. Ett
glatt, entusiastiskt team
som introducerar och
forankrar projektidén hos
kommunens personallag
och chefer. Projektet drivs
i samarbete med foretags-
halsovarden Kusthalsan.

Personal grupperna inbjuds
till fysiska test gallande
kroppskonstiution, styrka,
kondition och rorlighet.

Resultatet  (personal-
profilen) ga&s sedan
igenom i individuella

samtal med varje deltagare.
Man medvetandeg6r vad
denanstéllde gév kan géra
for sin hédlsa. Deltagarna
markerar i en enkét hur de
beddmer sin hélsa, arbets -
och livssituation, relationer
till kollegor och chefer och
sin arbetstillfredstallelse.

Resultatet bearbetas under
stréng sekretess. Chefer far
inte ta del av individuella
enkéter,endast personal-
gruppens samlade varden.
Cheferna deltar sjélva i
programmet pa samma
villkor. De hér samtalen
har varit mycket upp-
skattade. Att vara foremdl
for personlig uppmark-
samhet och intresse upplevs
positivt, liksom att man far
Okat medvetande och
kunskap.

De bearbetade resultaten i
form av FMS -profiler
presenteras i nasta
fas for personal grupperna.
Hér diskuterar man mon-
ster, samband och atgar-
der. Och tillsammans med
resp. chef tas en plan fram
for det gemensamma arbe-
tet att oka valbefinnande,

medinflytande och trivsel
paarbetsplatsen. Det bor pa
sikt bli en god investering
for ala

Dag Sodling

For FMS-projektets finan-
siering har kommuneninga
bidrag fran Arbetsfor-
medlingen eller staten, inte
heller ndgot EU-st6d. Trots
att det borde vara sam-
héllets angelagenhet att
stodja ett s& ambitidst
projekt som ligger helt i
linje med statens strévan-
den att reducera sjukskriv-
ningar och forbattra
arbets- hélsan.

| Soderkdpings kommun
kostar de kommunanstall-
das sjukskrivningar totalt
20 miljoner kr. om aret.

Kommunens del harav ar
3,5 milj. kronor - kost-
naden for de forsta 14
siukskrivningsdagarna .

Utveckla - FOrnya
med EU-bidrag

50% fOr verksamhetsanalys
dubbelt bidrag for

kompetensutbildning

_Euro Connect
7 Consulting

WWW.euroconnect.se

30-tal samverkande EU-konsulter 6ver hela Sverige
Vidar Jansson for Ostergotland 0121-42135, 070-3108370 fax 42141
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Alternativmedicin kan
definieras som metoder och
behandlingar som inte
ingdr i den vasterlandska
skolmedicinen. Nar en
tidigare alternativmedi-
cinsk behandling anammas
av skolmedicinen betraktas
den, enligt denna defini-
tion, inte langre som
alternativmedicinsk.

Alternative Therapies in
Health and Medicin &r en
internationell, vetenskaplig
tidskrift for alternativ-
medicin eller komplemen-
térmedicin som det numer
oftast kallas. Tidskriftens
uppgift &r att hjd patill med
att integreraden alternativa
medicineni skolmedicinen.
| tidskriften namns ett
fyrtiotal alternativa omra-
den, bl.a. akupunktur,
antroposofi, ayurvedisk
medicin, kinesisk medicin
(bl.a. akupunktur, akupres-
sur och gigong), kiro-
praktik och naprapati,
kreativa terapier (bl.a.
konst, dans, drama och
musik), diet, miljdmedicin,
homeopati, massage, medi-
tation, healing, nérings-
lara, psykoterapi, reflexo-
logi och tibetansk medicin.

- Enligt en amerikansk
undersdkning som redo-
visades i tidskriften
Journal of the American
Medical Association i
november 1998 hade

alternativmedicinska uto-
vare i USA foregdende &
629 miljoner besdk jamfort
med 386 miljoner bestk
hos konventionell primér-
vard, skriver Susanne Eh-
din i sin bok Den sjalv-
|&kande méanniskan.

- Nérmare hélften av alla
patienter anvander alterna-
tivmedicinska behand-
lingar. Amerikanerna beta-
lade privat under ett & 216
miljarder kronor for dessa.
Antalet utbvare av alter-
nativmedicin beréknas 6ka
med 88 procent fran 1997
fram till 2010 enligt tid-
skriften Health Affairs 3/
96. Under samma tids-
period véntas antalet
konventionella l&kare 6ka
med enbart 16 procent. De
alternativmedicinska
behandlingar som avsags i
dessa undersdkningar var
kiropraktik, naturmedicin
och Osterlandsk medicin.

Hur &r det i Sverige?

- Vi vill se en 6kad dialog
mellan alternativmedicinen
och skolmedicinen bl.a. i
form av att hdlso- och §juk-
véardspersonal i okad ut-
strackning far under-
visning om alternativ-
medicin i sin grundut-

bildning, séger statsmi-
nister Goran Persson i sitt
Oppningstal till riksdagen.

- Det senaste decenniet har
anvandningen av alterna-
tivmedicin mer an for-
dubblatsi Stockholm enligt
en undersdkning som
gjordes forra aret pa
uppdrag av Stockholms
lanslandsting, l&ser vi i det
senaste  numret av
Forskning & Framsteg (7/
2002).

- Nastan 50% av de tillfra
gade hade det senaste aret
sokt alternativmedicinsk
vard. Tio &r tidigare var det
bara 20%. Motsvarande
siffra for skolmedicinen &r
idag 70%. S& manga som
var tionde lakare har sokt
alternativmedicinsk be-
handling enligt en un-
dersokning fran slutet av
1980-talet. Landstings-
forbundet kartlade, under
varen 2002, 16 av landets
landsting och fann att
samtliga erbjéd massage
och akupunktur.

Vad & orsaken till att allt
fler soker sigtill alternativ-
/komplementarmedicinen?
Léangakaoer inom varden &r
en anledning. Manga

tilltalas av att man forsoker
se till hela manniskan i
stéllet for enbart de akuta
symtomen. Vid en alterna-
tivmedicinsk behandling
laggs stor vikt vid att faen
sd fullstandig bild av
patientens problem som
mojligt. En alternativ-
medicinsk behandling va-
rar darfor séllan kortare tid
an en timme, medan man
pa vardcentralen kanske
barafar 10-15 minuter med
lakaren. Manga har upp-
fattningen att skolme-
dicinen &r bra pa akuta
sjukdomar men g pastress-
relaterade besvar, livs-
stilssjukdomar och kronis-
ka besvar.

- Inom skolmedicinen finns
det idag mer an fyrahundra
olika medicinska specia-
liteter, skriver den nyligen
avlidne lékaren Bengt
Sterni sin bok Att ma daligt
ar en bra borjan.

- Specialiseringen har sin
begrénsning. Den blir l&tt
sd symtomorienterad att
man bortser fran de djupare
sammanhangen bakom
patienternas besvér. Dessa
finner man nastan alltid i
olika storningar i kanslo-
livet fran tidig barndom

och bristande levnads-
kunskap. Om de medi-
cinska behandlingsme-
toderna i framtiden blir
inriktade pa att finna
orsakerna till sjukdomen,
istallet for att enbart
behandla symtom, kommer
behovet av specialisering
inom lakarsystemet att
kraftigt reduceras.

- Manga utlandska uni-
versitet har omfattande
utbildningar inom alter-
nativmedicin, skriver Su-
sanne Ehdin i sin bok.
Flera av de mest ansedda
amerikanska g ukhusen har
alternativmedicinska be-
handlingsprogram eller
avdelningar for alter-
nativmedicin, bl.a. Beth
Israel Medical Center,
Columbia-Presbyterian
Medical Center, Memorial
Sloan-Kettering Cancer
Center och National
Institute of Health.

- | Sverige sker utbild-
ningen i alternativmedicin
vid privata skolor och
institut men sedan hosten
1999 ges kurser i alterna-
tivmedicin vid Karolinska
ingtitutet (K1) i Stockholm,

laser vi i Forskning &
Framsteg (7/2002).

- World Health Orga-
nization (WHO) har nyli-
gen presenterat en strategi
Traditional Medicine
Strategy 2002-2005 i
vilken det star att
medborgaren bor erbjudas
mojlighet att vélja vard-
form mellan komplemen-
téar/alternativmedicin och
skolmedicin ochtill sasmma
kostnad, skriver Miljo-
partiet pa sin hemsida. |
strategin star det vidare att
ett nationellt center bor
bildas foér behandling,
forskning, kunskap och
information kring komple-
mentéar/alternativmedicin.
Tank om vi kunde fa ett
sddant center till
Soder kdping?

KALLOR: Den
sjalvidakande manniskan,
Susanna Ehdin, Forum, Att
ma daligt ar en bra borjan,
Bengt Stern, forlaget
Mullingstorp, tidskrifterna
Alternative Therapies in
Health and Medicin,
Journal of the American
Medical Association (nov
1998), Health Affairs (3/
1996) och Forskning &
Framsteg (7/2002),
hemsidorna for Kommittén
for alternativmedicin
(KAM, www.kam.se) och
Miljopartiet (mp).
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Sjalslig halsa — utvagar ur utbrandhet
och depression wessssmeen

- ldag spenderar staten mer
pengar pa sjukskrivningar
och fortidspensioneringar
an pa hélso- och sjukvard.
Utbréndhet, stress och
forslitning & vanliga
problem. Idag é&r fler
kvinnor &n mén sjuk-
skrivna. Arbetslivet maste
bli manskligare, séger
statsminister Goran
Persson i sitt 6ppningstal
till riksdagen.

- Omyvi kan skapaen béttre
psykosocia arbetsmiljo sa
kan vi minska ohélsan
kraftigt, sdger miljopartiets
sprakror Peter Erikssoni en
rapport om hur man ska
komma tillratta med
ohdsan i arbetslivet. Som
forstadtgard, for att minska
stressen, foreslar han en
sankt arbetstid. Han forslar
ocksd att samarbetet mellan
forsékringskassan och
arbetsgivaren Okar.

Fondkistan Anima

Din personliga

- Till att borja med far
landstingen tva miljarder.
Vi har uppenbart en
situation dér kostnaderna
rusar ivag och sjukskriv-
ningarna blir en gékunge
som tar resurser frén andra
viktiga omraden. Vi har
inte rad att |&ta bli att gora
dessa satsningar.

Pa Mullingstorps kursgard
pa Vikbolandet har man
tacklat problemet med
framgang i manga ar.
Stockholmslékaren Bengt
Stern startade kursgarden
1985 och har utvecklat det
mycket djupgaende pro-
grammet for personlig
utveckling "Mot Dig
Salv'. Utbildningen ges i
tre steg, vardera omfat-
tande en vecka. Sedan
starten har Over 3500
personer genomgatt uthild-
-ningen. Lilla Tidningen
har besokt Mullingstorp

begravningsbyra med

hembesok

Tel 0121-14444
www.fondkistananima.se

Karl-Thore Magnusson

Susanna Friberg
Rosmarie Magnusson

Vi ombesdrjer dven

Borgerliga begravningar

Bouppteckningar
Testamenten

En vérdig begravning
till ett fast grundpris
6.000: -

Personligt svar dygnet runt

och fatt en pratstund med
Viktoria Eriksson som &r
ansvarig for verksamheten.

- Vad vill du géra med ditt
liv?, fragar hon. Vilken &
din livsuppgift? Jag blir
tyst, det &r storafragor. Jag
ar sjalv utbrand och har
borjat fundera éver mitt
eget liv.

- Det & nddvandigt att leva
ett liv i sanning for att ma
bra, sdger hon.

Jag stéller tre fragor till
Viktoria:

Vad & utbréndhet och
depression?

- Utbrandhet och depres-
sion & liksom alla andra
symtom en existentiell sig-
nal till utveckling. Méanni-
skan behdver stanna upp
och fréga sig varfor hander
dettamig?Vad kan jag lara
mig av detta? Om hon inte
gar till botten med dessa
frégor och borjar ta eget
ansvar for sitt psykiskaoch
kroppsliga hélsa kommer

problemen att kvarsta eller
forvarras. Orsaken till
psykiska och kroppsliga
symtom & alltidenform av
energiblockering som i sin
tur har sin grund i rédsla
En manniska som under
lang tid fornekar sina
kénslomassiga och kropps-
ligabehov, sager janér hon
menar nej och tvartom, blir
till slut utbrénd och/eller
deprimerad. Beteendet bor-
jar altid i tidig barndom.
Barnet hittar ett sétt att
forhalla sig for att f& om-
givningens  uppmark-
samhet och godkannande.
Det tar ocksa efter forad-
rarnasattitydtill arbete och
auktoriteter.

Vilka ar de vanligaste
tecknen pa utbrandhet och
depression?

- Det ser olika ut fran per-
son till person. Generellt
sett kan man séga att en
manniska som & pavéag in
i depression drar sig undan,
delar inte sina tankar och
kénslor med omgivningen,

Din
Dackspecialist

Johans Déackservice

Erik Dahlbergsgatan 46
Vard 0730-1700 Lunch 1200-1300

0121-10586

J

blir nedstamd och kraftlos
medan en person som &r pa
vég att bli utbrand ar
oavbrutet uppei varv, ener-
gisk och duktig. Om ingen
forandring sker gar bade
den deprimerade och den
utbrénde in i véggen, blir
liggande och behdver hjdp
for att kommapéafotter. Det
behover inte varafel att det
gér salangt. Forst datar en
manniska sin livssituation
pa alvar.

Hur bemdéter ni utbrandhet
och depression pa Mul-
lingstorp?

- Personen deltar i M6t Dig
Salv steg 1 tillsammans
med en anhdrig eller annan
nérstaende person. Att en
manniska blir sjuk &r inget
isolerat problem. Aven
hennes omgivning har del
i det som hénder. Nér
exempelvis ett barn mér
daligt &r det en signal till
foréldrarna att stanna upp
och granska sig sjalva.
Varje méanniska som lever
tillsammans med en person
som har psykiska och/eller
kroppdigasymtom behover
fragasig §alv: Vad har jag
for ansvar i det som
hénder? Vad kan jag gora
for att stodja henne eller
honom sa att vi bada
kommer vidare i livet?
Under Mét Dig Salv steg
1 blir deltagarens livssitu-
ation mycket tydlig. Hon
eller han far kontakt med
orsaken till sinabesvar, far

utrymme att bearbeta dem,
sléappa dem och komma
vidare i livet. | samma
dgonblick som en mén-
niska tolkar det existen-
tiella budskapet i signalen/
symtomen upphor det att
existera. Hon eller han
forstar vad det innebar att
ta fullt ansvar for sitt liv.

Viktoria berattar om det
storaintresse som réntsoch
de positiva resultat man
fétt. Lotta Fernros, som &r
léakare och forskare vid
Karolinska institutet, arbe-
tar med en doktorsav-
handling om de metoder
som anvands vid Mul-
lingstorp och om de resultat
som uppnatts. Avhand-
lingen kommer att |aggas
fram inom Kkort.

- Vad ska jag gora for att
komma vidare, fragar jag.

- Fundera 6ver det liv du
lever och hur du egentligen
vill leva, svarar hon. Vilka
ar dina utmaningar, vad &r
du radd for? Vilken ar din
stérstautmaning, vad &r du
mest radd for?

KALLOR: Att ma daligt &r
en braborjan, Bengt Stern,
Mullingstorps forlag, hem-
sidorna for Kommittén for
alternativmedicin (KAM,
www.kam.se) och Miljo-
partiet (mp).

Bjorn Esping

| Storgatan 5

Vi gor ett nytt smycke
av ditt gamla guld

0121-15533 |




Halsa
och humor

styrs av vadret

Det manniskor i ala tider
vetat, brukar vetenskapen
forr eller senare ockséklura
ut. Att vader och hédlsa har
samband, det har man-
niskor alltid vetat. Lagt
lufttryck ger ofta led-
smartor, eftersom led-
véatskan expanderar vid
l&gre lufttryck och trycker
pa ledkapseln ,vilket ger
smértupplevelser.

Lika klart &r att de som
lider av migran paverkas av
vadret. Kyla, varme, blést
och annat lufttryck kan
sitta igdng migrananfall.
Aska kan orsaka dunder-
migrén. De hdr sambanden
& inte lika enkla att fast-
stélla vetenskapligt. Men

klart &r att omslag i vadret
ger en 6kning av antalet jo-
niserande partiklar i luften,
n&got som kan utlésa mi-
gran.

Oférsiktiga soldyrkare
|6per stor risk att drabbas
av hudcancer, malignt
melanom. Huden har inte
nog starkt skydd mot foér
stark UV-stralning. Risker-
na for skador har visat sig
avsevért storre, &n vad man
tidigare utgatt ifrén. Sol-
skyddsmedel gor god nytta
till en viss grans, men det
géller att sola med métta
och i dvrigt inte exponera
bar hud for stark sol i
onddan. | manga |ander
finns varningssystem, som

av Dag Sadling

larmar nar UV-stralningen
blir for stark.

Men forskarna har ocksa
funnit att for litet UV-B
strélning kan ge cancer. For
litet solljus under vintermé&-
naderna Okar risken for
tumdrer i brost, andtarm,
aggstockar, prostata, njurar
ochlungor. ExtraUV-B ljus
i férening med D-vitamin
rekommenderas darfor. Det
krévs namligen solljus fér
att kroppen ska producera
D-vitamin. Risken for
benskorhet, som hoftfrak-
turer, 6kar ju langre norr ut
i landet man bor. Forkla-
ringen kan vara att fa
soltimmar ger |18g D-vita-
minproduktion.

Julhandla

Dag Sodling
g ) ur ett brett
Oroande 6kning av ohél sotal et gir unpsor’u ment
' Sdarkonng till mycket bra priser
Ohélsotalet & summan av sjukskrivna, langtidssjukskrivna och fortidspensio- = a _ _
nerade i kommunen, |anet eller riket, per person och &r. Efter en markant ned- Oppet mandag torsdag 8-18
géng i borjan av 1990 - talet har det oavbrutet stigit. Soderkopings kommun fredag 8 - 1630
i d ar den storsta okni halsotalet i lanet. — :
e ] e e e Valkommen till
struktur visar :
Séderkdping: Atvidaberg : -
1998 : 35,9 sjukdagar per person /ar 1998 : 32,7 sjukdagar per
M edli sox
1999 : 38,9 K K K " 1999: 34,3 " "
2000 :427 " " " 2000:384 " 7 Fixpunkten
7 0121-15940
2001 : 474 K K K " 2001 : 414 " "
2002 2002 42,4 (avser forsta halvéret ) 0 g
Calla: Forsikingskassa 10 % mot uppvisande av denna kupong
Gdller under 2002
L ) M edi Sox
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Distriktskoterskan

— en viktig

Den gamle husldkaren som
ideal i varden, har fran och
till dykt uppi varddebatten.
Han som kom med sin
véaskatill den sjuke, oavsett
tid pAdygnet. Den sominte
bara kénde sina patienter,
utan hela familjen, ofta en
eller ett par generationer
tillbaka, och gav sig tid att
lyssna och ge kloka rad.
S&danalakare hor nog mest
till gangna tider, aven om
endel politiskapartier velat
fa oss att tro att de kunde
aterskapa husdoktorn.

Men i distriktsskoterskan
kommer vi det hér idealet
ganska nara. Hon har en
bred utbildning och
gedigen sjukvardserfa-
renhet. Hon kanner sitt
distrikt och dess manniskor
val, &r tillganglig utan
vantetider. Sjukbesok i
hemmet och jourskéterska

dygnet runt ingdr ocksa i
den har vardservicen. Och
betank, allt detta fina ar
avgiftsfritt.

Ing-Marie Hydén éar
distriktsskoterska i Sankt
Anna och Pia Wigren
underskoterska. Tre for-
middagar i veckan har de
mottagning i aldreboendets
hus, Stenbrinken. De har en
gang i veckan, tillsammans
med distriktslakaren Elisa-
beth Pettersson ocksa bar-
navardscentral.

Har ute i glesbygden
konsulterar man garna
distriktsskoterskan, om
man kan slippa &kaandain
till vardcentralen. Skar-
gardsborna &r kanda som
ett taligt slakte, som inte
springer till doktorn i
ontdan. Hon skoéter om
skador, lagger om forband,

skoter provtagningar och
slussar vidare de som
behover lakarvard. P4 den
ljusa, trivsamma mottag-
ningen & stdmningen varm
och familjar och patien-
ternagesgodtid for samtal.

Genom telefon och
hembesok har Ing-Marie
och Pia néra kontakt med
skargérdens dldre pensio-
narer, som helst bor kvar
hemma in i det sista. Med
hemsjukvard, medicinsk
hjalp, provtagning och lite
tillsyn klarar de sig i det
langsta pa egen hand. Men
det finns ocksa de som
envist vill klara sig sjdlva
utan hjalp. Dar kan
behévliga vardinsatser
krava bade diplomati och
tdlamod. Genom nara
samarbete med hemvards-
personalen, som har sinbas
i samma hus, skapar de

tillsammans en néarhet och
kontinuitet i &drevéard-
arbetet som & mycket upp-
skattad.

Genom att distriktssko-
terskan numera far skriva
ut recept pa vanligt an-
vanda |akemedel kan pa-
tienter snabbt fa hjalp och
smidigt f& hem medicin
mot t.ex. astma och égon —
infektioner. Samtidigt som
hon avlastar sin distrikts-
|&kare.

Projektet Halsoprofilerna,
som riktar sig till 35- och
40- &ringarna, &r ett fore-
byggande halsovards-
projekt, som man arbetar
med. Har fokuseras pa
riskfaktorerna for hjart —
kérlsjukdomar som héga
blodfetter, diabetes, cancer
ochfarlig stress. Ing-Marie
Hydéns ambition &r ocksa

lank i vardked

av Dag Sodling

att, i samverk med fore-
ningslivet, n& ut till fler i
det férebyggande hélso-
vardsarbetet.

Vard i livets slutskede hor
till  distriktskoterskans
arbetsuppgifter. Med rétt
medicinering och anpassad
smartlindring, kan svart
suka bo kvar i hemmet i
det langsta, istallet for pa
sjukhem. Kvalls- och
joursjukskéterskor vid
Sjukhemmet rycker ocksa
ut vid behov och sékrar
varden dygnet runt.

Neddragningar &r ett hot
som ocksd distrikts-
skoterskan har att leva
med. Férra sommaren
sténgdes mottagningen
under nio veckor, trots
hennes och bygdens pr-
otester. Detta trots att
antalet manniskor i Sankt

jan

Anna genom bestkare och
fritidsboende mangdubblas
under sommaren. Aldre
sjukligapersoner |amnades
harigenom lika lénge utan
hemsjukvérd. Det &r ater-
kommande s3, att de yttre
distrikten far dappatill sin
personal, nar personal-
situationen vid vardcen-
tralen & anstrangd. Under
hosten har mottagningen
varit stangd tre ganger pga.
personalbrist vid vardcen-
tralen.

Det vore olyckligt om
distriktsskoterskans mot-
tagning i Sankt Anna
kommer att vara sténgd
aven nasta sommar. Om
alla goda krafter i god tid
reagerar, hoppas vi att det
g&r att undvika .

Dag Sodling

Vad gér man om man vet,
att man borde réra pa sig,
motionera, men &r litet till
aren? Balansen ar kanske
inte langre s& bra, man
orkar inte som forr, eller sa
ar man sjukskriven med
ledvark eller muskel-
smartor. Kanske har man
lange statt i ko for en

[U OR r:irg Tv 7087 50

Rehabilitering med

hoftledsoperation och blivit
alt stelare och ordrligare

D& kan det vara klokt att
sbka sig till Petersburgs
Rehabcenter, med remiss
fran sin l&kare eller direkt,
eftersom det inte finns
nagot remisstvang. Du far
datid hos en sjukgymnast,

som tar reda pa vilken typ
av vattentraning som
passar just dig.

Vattentraning — vatten-
gymnastik & en motions —
och tréningsform som pas-
sar ala, eftersom man inte
belastar leder och muskler
pa samma satt som vid

med Direkt -Text med 512 sidor sminne

70ES10 100Hz 28” 6.995:-

varme

av Monica Sodling

annan motion. | bassidngen
ar vattnet 34 grader varmt.
Kroppen mar bra i den
varmen, blir mjukare och
stelheten sldpper. Under 45
minuter har du roligt
tillsammans med 8-10
andra motionérer och en
glad och medryckande
ledare, och till musik.

2 ars garanti

Hz 287 5.495:-

Silver B76 x H 57 x D 49 cm Passande bank R-910W Silver
Samma utseende som 7087 till vanster, men med 100 Hz teknik

FST Black Matrix Bildror 100 Hx
Digital Double Scan
Direkt-Text med 2048 sidors minne

SODERKOPINGS
RADIO TV

Nagot som ocksa har god
effekt, & den kénsloméas-
siga varme man méts med.
Det smittar av sig pa alla
och skapar en vanlig och
hérlig gemenskap. Det &r
aldrig langt till skratt, sa
ocksa sjdlen far sitt.

Verksamhetschefen Ewa
Jacobsson, med 1ang och
gedigen erfarenhet av
rehabilitering, beréttar att
Kusthalsan, som Peters-
burg &r en del av, har 2
sjukgymnaster och 3 frisk-

vardsledare samt 3 timan-
stéllda vattengympal edare.
Man har avtal med Lands-
tinget, som koper 32
timmar vattenrehabilite-
ring i veckan. Det finns
aven friskvardsgrupper
bade dag och kvallstid i
vattengympa.

Efterfrdgan pa vattentra-
ning har okat, inte for att
samangafler blivit sukare,
utan for att man fatt upp
Ogonen for vilken fin effekt

fortsatt sidan 12

THOMSON

Kombinerad DVD-spelare och hifi-videobandspelare

Kombinerar alla egenskaper hos en
DVD-spelare och en hifi VHS-
videobandspelare: enkel anslutning
och uppgradering till DVD i en kompakt
enhet.

3.995:-

Dubbel DVD-pickup och inbygd
Mp3-dekoder gor att du kan spela
DVD-skivor, ljud-CD-skivor och de
flesta CD-R/CD-RW liksom att
lyssna pa dina egna Mp3 CD-skivor.
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sjukvardspersonal som
genomgatt akupunktur-
utbildning pavasterl andskt
vis. Akupunktorer, utbil-
dade enligt den mangtu-
sendriga Osterlandska
traditionen, faller déremot
under kvacksalverilagen
vilket @aven naprapater
gjorde fore 1994!

- Vi & ett komplement till
skolmedicinen, saledes

! jSaraoch Henrik

arbetar vi med bade tra-
ditionella och alternativa
metoder, sager Sara. Vi
finns mittemellan skolme-
dicin och alternativ-
medicin. En naprapat
arbetar med mjukdelsbe-

kulaturen. Vi kan med vér
behandling ofta avhjalpa
dessa besvar.

- Intresset fran allmanheten
& mycket stort. Aven in-
tresset for hela alternativ/
komplementaromradet &r
mycket stort och dkar.

- Vi fér véra patienter ge-

nom rekommendationer
frantidigare patienter. Men

av Bjorn Esping

det forekommer &ven
rekommendationer fran
l&kare, avslutar Henrik.
Henrik driver dessutom ut-
bildningsforetaget Frisk-
vardsgruppen som vidare-
uthildar sjukvardspersonal,
framst sjukskoterskor, till
massorer. Foretaget syssel-
sétter 10 instruktorer och
bedriver utbildning pa 20
orter i Sverige. Foretaget
utbildar 400-500 massorer
varje & sedan 1999.

Bjorn Esping

handling sdsom massage,
triggerpunktsbehandling
(6mmande muskelknutor)
och stretching samt led-
justering, vilkasyftar till att
Oka rorligheten i lederna.

Har hamtar du
bioprogrammet:

Biblioteken

Butiker i tatorten,
Mogata, Bottna och
Ostra Ryd
Serveringar
Konditorier

Hotell

Forskolor

Vad kan en naprapat |6sa
for problem som inte skol-
medicinen kan?, fragar jag.
- Ett stort problem i dagens

Sara Bostner och Henrik
Gadde ar legitimerade na-
prapater. De driver till-
sammans foretaget Napra-

Soderkdping sedan tre &r
medan Henrik kom hit i
somras. B&de Sara och
Henrik blev intresserade av

- Sedan 1994 legitimeras
naprapater av socialsty-
relsen och lyder dérmed
under halso- och sjukvards-

samhélle &r statisk belast-
ningi formav stillasittande
arbete, dartill mycket
stress, forklarar Sara. Detta

Skolor

Blaa lader

leder ofta fram till olika Bion

paterna i Soderkdping.
Sara har varit verksam i

naprapati genom idrotts-
vérlden.

lagen, sager Henrik. Det-
samma géller hdlso- och

spanningstillstand i mus-

Ganer i vikt

genom

Kalle Moraeus i Orsa
Spelméan har gétt ner 18
kilo utan att banta, och
harigenom blivit en av
ambassaddrerna for den
franska Montignac -
metoden att ga ner i vikt.
Den gér ut pa att daliga
kolhydrater & orsaken till
Overvikt. Livsmedel som
socker, choklad, vetebrod,
ris och potatis, pasta,
pommes frites och &l hojer
blodsockerhalten, somi sin
tur 6kar upplagringen av
fett i kroppen. Feta saser,
goda ostar, kétt, fisk och
agg och garna vin till
maten anses déremot inte
Oka fetman. Naéarings-
forskarna ar skeptiska till
den hér lyxmodellen, men
ar 6verensom att gronsaker

&r bra bade som bantnings-
mat och av andragodaskal.
Kanske nagon av vara
lasare vill préva, om den
har viktminskningsme-
toden utdver att varatrevlig
ger nagot resultat? Jag | aste
just om experter som menar
att Viktvéktarnas bant-
ningsmodell & mycket
snarlik, fast med andra
motiveringar.

Overvikt &r en av de
storstahoten mot var hadlsa.
Men trots massiv upp-
lysning tycks Overviktig-
het bara 6ka. Allt fler barn
och ungdomar |agger pasig
for manga kilon. Daliga
matvanor, skrépmat och fér
litet motion &r vanligaste
orsaker. Hoga kolesterol-
och blodsockervérden dkar

d

av Dag Sodling

risken for bl.a. diabetes,
aderforkalkning, hjart- och
kérlsjukdomar. Barndia-
betes 6kar stadigt, och nyli-
gen rapporterades begyn-
nande aderforkalkning hos
13-dringar.

Motion och gymnastik pa&
skolschemat kan forhopp-
ningsvis hjélpaen del, men
idrottsdmnet har alldeles
for fatimmar. Dessutom &r
det inte helt l&tt att fa alla
elever aktiva p& gympa-
timmarna. Ett lovande
forsok gors i Malmé med
den s.k. Bunkeflomodellen.
Hér ingdr i alla arskurser
45 minuter daglig fysisk
traning med varierat
innehdll. Redan efter kort
tid har det visat att ele-
vernas hédlsa forbéttras och

O

att skolprestationerna okar.
Ett efterfoljansvért forsok.

Fix gallerian

Taby skola
Busshallplatserna vid
Sankt Anna kyrka och
Vastra Husby skola
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JULKLAPPSPROBLEM ??

| BOTTNA
mellan Stegeborg och Sankt Anna

INGEN STRESS, KAFFE VID BRASAN.
LATER DET FRESTANDE ?

Dag Sadling OPPET: onsdag, l6rdag och séndag 11-16
eller ring 0121-40061
\ www.konst-hantverk.com )
\
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NATURVARMEPUMPAR

EN PATENTERAD E
BERG OCH SOL

MED NATUREN. SPARA 80%

DIN FORBRUKNING.

Svensk Tork & KylTeknik AB

Tel. 0121-145 15
info@stt.nu ® www.stt.nu

MED Ostdbta
Lﬂ Brandstodsbolag

Bank och Firsikring

OCH DIN LOKALA INSTALLATOR




Nnsi
data Fix

Service, underhall, forsiljning, sup port.
Programvaruutveckling.
Datorer och kringutrustning
Telefon: 0121 - 21 859

\ www.nsifix.se y

Ljusstakar - Adventsstjarnor
Slingor och Siluetter

hittar du hos oss

[E[LCENTER

FIX-punkten 0121-131 85
\ AEG Ekekiro[EgHelios H Electrolux ®Husqvama mJ
{ )

BILVARDS .
LACKSKYDD

1.995:- exkl moms

Utvandig tvatt

120:- inkl moms

Fix Punkten 0121-14939

. J
s R
0121-155 00
EXACT Ringvigen 44
BEVAKNING Soderkoping

Ronderande bevakning ® Stationdrbevakning ® Larmbevakning
Hundbevakning ® Brandbevakning  Bostadsomradesbevakning
Overfallslarm ® Virdetransport ® Ordningsvakt ® Personlig escort

JOUR
Fastighetsjour ® Stérningsjour ® Tryvzghetsjour

EKONOMI

@ Bokforing ® Redovisning @7

Hikan Eriksson
Mobil 070-972 29 79
Fax 0121-247 70

Peder Ring
Mobil 070-926 70 39
Fax 0121-247 70

Soker Du kontor, butiks-
eler utstdlningsokal ?

Ring Roland pa Mandamus Fastigheter AB.
Fastighetskontor pa Fixpunkten.

Ringvéagen 44

0121 - 15960 Mandamus

AretsForetagare

- Sefan Eng
Traningsver ket

Det hander alltid nagot pa
Traningsverket. Forutom
att det oftast sjuder av
aktivitet, framst pa kvéllar,
pagar om- och tillbygg-
nader av lokaler, nyinstal-
lation av redskap mm. Jamt
&r det liv och rorelse.

Men det &r inte bara det
yttre och redskapen som
skapat Traningsverkets
goda rykte. Parsonalen &r
trevlig, kunnig och hjalp-
sam. Och inte minst - hér
finns en klar inriktning mot
alt vad friskvard heter. Det
& anda framst genom
Stefans nyfikenhet, fram-
synthet och vilja att stélla
fram det senaste och béasta,
som Tréningsverket vad det
ar i dag - en naturlig
traffpunkt fér oss som

" FIX PUNKTENS |

SKO & NYCKELSERVICE
CYKELREPARATIONER

Dataslipning av Skridskor

( R
Friggebodar ~ Fritidshus~ Garage
Tegeltak ~ Ovriga snickeriarbeten

Allt efter kundens 6nskemal!

1

e P SOS e Dragkedjor Nycklar T —
Syr Batkapell mm-
0121-14765 —
L )L ) | 012115064, 070-7617098 (Fix-omr) |
Viilko till vi 1 [ . ) ( )
mwunen var
Ostergotlands —
COpyShOp T www.jofotex.se SODERKOPINGS ATERVINNING
g a.>.=; stdrsta tygaffar "LOPPIS"
H > % &
", _Fargskopiering D 428328 ulens 1ackra gardin- och
Digitala utskrifter § d  modetyger hittar Du har! Fynda och kann dig rik i v&r Loppisbutik.
| o Har du ndgot att skénka?
S JOFOTEX Viharippet: Ring 0121-12915! Vi hamtar gratis!
’WHM S oo Vi har insamling av klader till Lettland.
L 0121-132 33 :ﬁ s?,?fﬁ:(gpms Sﬁ;ﬁoﬁ;ls )L Fixpunkten 6ppet vard 10 - 18, 16rd 10 - 14
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FIX BLOMMOR

& 2510 0121 - 1001022

onskar lagga lite tid pa
friskvard nu, istélet for att
i framtiden och i onddan
avsétta tid for sjukdom.

Just nu lanserar Trénings-
verket ett nytt program
kalat Life Style.

lillatidningen vill gratulera
Arets Foretagare med att i
korthet redogdrafor det nya
programmet.

| Life Style kan du fa
Konditionstester, Styrke-
instruktioner, PreNet-kost-
program, Halsokur, Mus-
kelbalans och héranalys.
Allt regelbundet med hjép
av instruktorer.

Man véljer sjdlv vad man
vill satsapa. Det man satsar
pa betalar man for. Inget
annat. Férutom medlem-

skap.

Konditionstester

sker med hjélp av pulsba-
serad traning. Hjartat ar
kroppens viktigaste muskel
och anger pa ett exakt st
hal sotillstandet dag for dag.
Tester var attonde vecka.
Pulshaserad traning &r vare
sig for hard eller for l&tt.

Styrketraning

Traning for att f& starkare
skelett, 6ka amnesomsatt-
ningen, orka mer. Det 6kar
gavfortroendet. Man beho-
ver dltid vara lite starkare
an vad som krévs pajobbet
och pa fritiden.

PreNet

Programmet for varaktig
viktminskning. Med en
succesiv forandring av
kostvanor parad med
motion gar du inte bara ner
i vikt. Du blir starkare. Du

blir  friskare. Orkar
betydligt mer. Dina
instruktorer hjalper dig med

kontroller och rédgivning.
Det & avancerad métteknik
som hjéper dig.

Halsokur

Véra kroppar paverkas av
miljén. | en kropp med
perfekt balans mellan syra
och bas (perfekt PH-vérde
7,4) trivs inga sjukdomar.
Forsurad livsmiljo pa-
verkar aven var kropp. Vi
har for lagt PH-varde.

Kalktillskott och motion
syresétter kroppen och 6kar
immunforsvaret. Méatning
av varden en gang i
manaden.

Muskelbalans

90% av all vark ér
muskelrelaterad. Personligt
upplagd traning efter tester.
Efter en tid 1&r du dig hur
dina muskler bor anvéandas
och i vilken utstréckning.
Du kollar regelbundet med
din instruktor. Oftast en
gang i manaden. Det har
hjalper dig att minimera
eventuellabesvér framover.

Héranalys

Med hjélp av haranays far
du reda pa dina behov av
vitaminer och mineraler.
Har du besvér av alergi,
rekommenderar Stefan
denna dtgard. En hartuss
frén dig sands till ett labb.
Om 14 dagar far du
resultatet och rekommen-
dationer for hur du bor ga
vidare.

Vad det kostar? Hor dig for
till Traningsverket.

Forebyggande atgarder
stérker dig bade fysiskt och
mentalt.

Eller som Tréningsverkets
dogan -

"Vi trénar intefor att
bli yngre.

Vi trénar for att bli
adre.”

Attvi har entillnérmelsevis
komplett friskvardsanl agg-
ning i Tréningsverket, hal-
ler nog alla med om, som
tranar regelbundet.

Héar finns bl a

Solarium

Angbastu

Massagr

Café

Traningsshop

- allt i mycket trevliga
lokaler.

lilla tidningen onskar
Stefan med kompanjon och
all personal LYCKA TILL!

Vidar Jansson

Over 4.000 Video & DVD-filmer
Alltid senaste nytt

Mer dn 250 sorter kvalitetsgodis

Alltid 16gpris D . 90 hg
Just nu:

Vid kop av 1 kilo godis sd bjuder vi pd
2 burkar valfri lask. Gdaller t o m 1/12

10-22 alla dagar

\ J

! & torsdag 28/11 | ‘
& (&(o (Q t o m sndag 1/12 \\\Tobak Video & Godis BAGERI
@@ Erbjudanden <<\ et | || HANS & GRETA
‘Q\ som | ngen Storst pa Tobak, Video & Godis
\\’ vill missa gm{]u[@’

Gott Nytt Ar

Suzanne & Crille

\

X onskar > med personal )
OSTGOTA
AUKTIONSVERK

Hela hem eller enstaka férema mottages
infér kommande auktioner.
Fri véardering. Ring 0121-15490 alt. 0708-649800
Vi har 6ppet for inlamning Man - Tors 14:00- 18:00

Vakomnal
J

Fix Video har bytt agare

finns nu inte mindre & ca
250 olika sorters [6sgodis.

Den nya &garen &r bosatt i
Norrkoping. Hon heter
Lena Acar.

- Vi exponerar dven en del
presentartiklar och sadant
som ibland &r roligt till
festen.

- Men utdkat Videosorti-
ment & var stora ambition.

- Tanken &r att utkaVideo-
sortimentet ytterligare.
Tobak och tidningar finns
som férut, men godisavdel -
ningen & utdkad och har

( \

Skyll aldrig
ditt andra
skeppsorott
pa havet
Latinskt
ordsprak

Storheten
behover
mystik. Det
valbekanta
lockar séllan
till beundran
de Gaulle

39,90

Uppriktighet
ar inte att

sagaallt
man menar

utan att

man sager

7

mena allt Oppet man fre 10-18

N\

Allt inom glas
2, AlL-GLAS

Fixomradet 0121 - 21200

Varmeljus
50 st 19,90

PRISKROSSEN !11
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Helhetssyn

- det nya Sittet att se pa ha sovarden

- | den vasterlandska
skolmedicinen behandlas
sjukdomar ofta med léke-
medel som tar bort sym-
tomen men inte grundor-
saken, skriver Susanne
Ehdin i sin bok Den sjév-
|&kande manniskan. Man
byter organ i kroppen — vi
har blivit reservdels-
manniskor. Det revolu-
tionerande penicillinet
botar dkommor, men nya
resistenta bakterier dyker
upp istallet.

- Under de senaste 20-30
aren har antalet hjart- och
kéarlsjukdomar, cancer,
alergier, astma, reumatism
Okat kraftigt. 65% av dods-
fallen i cancer anses bero
pa den daliga livsstilen —
maten, Overvikt, rokning,
stillasittande, skriver
Susanne. 5% beror pa
miljdgifter, det genetiska
arvet eller virus. Halva
svenska befolkningen &r
overviktig. Sjukvarden
inriktar sig pa att bekampa
sjukdomar i stéllet for att
bevara halsan. Sjukvarden
blir alt dyrare. Vi behand-
las med piller, injektioner

och operationer. Sjukvar-
den har 6vertagit kyrkans
alvetanderoll om vad som
ar sjukt och friskt. Den
vasterlandska medicinen
saknar en langsiktig halso-
filosofi.

- Méanniskan kan ¢ redu-
ceras till bara anatomi,
organ och nervbanor. Den
vasterlandska skolmedi-
cinen ifrégasatts allt mer. |
en undersdkning gjord i
USA & 1998 fann man att
46% av befolkningen na-
gon gang under &ret sokt
aternativ halsovard. | USA
har man nationella konfe-
renser om hur den alter-
nativa terapin ska infor-
livasi §ukvéarden. | Sverige
laggs den storsta andelen
medel pdakut sjukvard och
véldigt lite pa halso-
framjande och forebyg-
gande vard.

- Vi behover ett nytt tan-
kande déar den traditionella
vasterlandska medicinen
kombineras med den mer
andliga  Osterlandska
kunskapen. | Kinaexisterar
de béda sida vid sida. Dar

Skattehojning

pa eldningsolja och elkraft fran 1/1 2003

Mp, V och S vill hoja
skatten pa eldningsolja
med ca 500:-/kbm och
elkraft med ca 3 ore/

kwh.Om du vill du slippa
skattehojningen pa olja,
bestéll nu for leverans
fore nyar.

Vi séljer elkraft fran Ostkraft AB, dottterbolag til
Tekniska Verken i Linkdping

Vara Diesel- och Eldningsoljor kommer fran Q-Star Qil AB.

Du far alltid personlig service hos
L]

VARMECENTER

ELDH & Clo

@ Diesel & Eldningsoljor Smérjmedel @

Tel 0121-155 90 - 011-16 68 40
Fax 0121-155 99

betalar jag min lakare for
att han hjalper till att halla
mig frisk. Om jag blir sjuk
betalar jag g eftersom han
da har misslyckats.

- Genom att den véster-
l&ndska medicinen delat
upp manniskan i ande och
kropp missar man helt livs-
energin. Man har inte n&
gon forstael se for hur man-
niskan fungerar energi-
massigt. Energin &r
pataglig, ibland &r vi trotta
och energilésa och emel-
landt fulla av energi. Nar
manniskan dor forsvinner
energin men kroppen &r
kvar. Sa visst finns den.
Den flédar i kanaler (me-
ridianer) och centra.

- Kunskapen om flédena
har man fétt genom att ga
in i meditation medan man
i den vasterlandskamedici-
nen fatt kunskap genom
dissektion av doda kroppar
utan energi. Energiflodena
ar inte métbara och syn-
séttet betraktas darfor gj
som vetenskapligt. Enligt
det mekanistiska synsattet
(se faktaruta) orsakas

fysiska symtom av fysiska
orsaker medan de enligt
energisynséttet orsakas av
blockeringar och obalanser
i energiflddena. Tanke och
sdl, kropp och ande hanger
ihop.

- Forhoppningsvis géar vi
mot en forening av de vas-
terl&ndskaoch dsterlandska
synsétten dér det bastafran
de bada forenas. Vi har
tappat tron pa mirakel-
mediciner men borjat inse
att kroppen har egna léke-
resurser som kan aktiveras.
Forstark det friska i stéllet
for att bekémpa sjukdoms-
symtomet! Tag ansvar for
den egna héalsan! Rensa
kroppen fran stressande
externa och mentala gifter!
Inse att det stressade sam-
héllet & en spegelbild av
var egen inre stress! Ett
"nytt” sétt att ténka borjar
ta plats inom medicinen.

FAKTARUTA:
Vasterlandsk medicin

Den vésterlandska medici-
nen baseras pa " vetenskap

av Bjorn Esping

och beprévad erfarenhet”.
Det ska finnas patagliga
bevis och upptackter maste
kunna upprepas av andra.
Grunden fér dettaténkande
lades av filosofen och
matematikern René
Descartesi borjan pa 1600-
talet. Naturvetenskaparen
och matematikern Isaac
Newton utvecklade denna
filosofi ytterligare. | sitt
verk " Principia’ 1&gger han
grunden till den klassiska
fysiken. Newton och
Descartes ar symboler for
den mekanistiskalivssynen
- universum kunde forstas
med férnuftet utan nérvaro
av andliga principer.
Manniskokroppen kunde
ses som pumpar, muskler
som héavstanger, blodkarl
och nervbanor som tunnlar
for transporter. Kroppen
kunde ses som en maskin
vars helhet inte &r stbrre an
summan av dess delar.
Genom att plocka sénder
maénniskokroppen i smé-
delar kunde helheten
forstas. Tanke och logik
kom att gélla. Intuition och
kénsla var irrationellt och
utan varde. Newton och
Descartes beredde vagen,

genom sitt mekanistiska
synsatt, for hela den
tekniska och medicinska
utvecklingen som foljde de
kommande &rhundradena
fram till nu.

KALLOR:

Nationalencyklopedin, Bra
Bocker, Upptackterna som
forandrade vérlden — och
manniskorna bakom dem,
David Eliot Brody &
Arnold R. Brody, Man-
pocket, Den sjélvldkande

manniskan, Susanna
Ehdin, Forum

Bjorn Esping
( )

Allavégar
leder &t tva
hall

Ryskt
ordsprak

\. J

fortsattning fran sidan 8
traningen har, tror Ewa.
For de som inte kan komma
ifran pa dagtid finns ett
tidigt morgonpass, lagom
att 8ka direkt till jobbet
fran.

Djupvattentraning speciel It
anpassat for whiplash
skadade har visat god
effekt. En trénings-period
pa 10ggr erbjuds efter
besok hos sjukgym-nast/
|&karremiss darefter gors
en utvérdering.

Det héar kan Petersburg
erbjuda:

- Sjukgymnastmottagning,
akupunktur, mm.

- Vattentréning i olika
svarighetsgrader och des-
sutom djupvattentraning
som ger minsta mojliga
belastning pa lederna

- Stresshanteringskurser
- Stavgang i grupp for
trygghet och liten skaderisk

- Tai.-Chi. Kombination av
Tai-Chi Wushu och gigong.
Lugnarorelser i 34 gradigt
vatten.

For organisationer och
foretag erbjuds:
-Teambuilding pa kraft-
banan i Petersburgs fina
natur

-Skréddarsydda friskvards-
dagar med " préva pa akti-
viteter”.

- Personalprofilen, FMS
just nu i samarbete med
Sdderkdpings kommun.

Pa Ewa Jacobssons visit-
kort star det "Med rotter i
Sankt Annaoch Gryts skér-
gardar - med ett arv att ska-
pa hélsa och styrka — med
kénsla for manniskor och
deras behov.”

Monica Sadling

Brodkasse

3 valfria limpor

N\

0121-10052

Restaurant ¢ Tapas Bar

' la uva

5 Radhustorget

Bestall vara goda
smorgastartor
eller eXOtiska fat

N\

0121-10338 )




- For snart 30 &r sedan
upptéckte den amerikanska
sjukgymnastiken Marion
Rosen en metod som visade
sig kunna forandra sa val
manniskors kroppar som
deras liv, stér det att 1&sa i
kurskatal ogen for Axelsons
gymnastiska institut. Hon
fann att manniskor omed-
vetet blockerar sina for-
magor och sin kreativitet.
lilla tidningen sokte upp
Elin Wallin som blev
certifierad Rosenterapeut i
januari 1999. Elin har
mottagning pa Skonberga-
gatan i Soderkdping. Hen-
nes féretag heter "elwan”.

- Rosenmetoden &r en
avslappningsmetod, en
mjuk massage, dar man
arbetar med muskel span-
ningar, sager Elin. Grun-
den for behandlingen &r
hur det lilla barnet andas,
rér sig och direkt reagerar
med sina kénslor, jamfort
med vuxnas sétt att fysiskt
och psykiskt kontrollera
och spanna sig. Dessa
spanningar antas ha ut-
vecklats bl.a. genom trau-
matiska eller konflikt-
fyllda erfarenheter i livet,
eller inléarda vanor som
hammar oss i kropp och
gédl. For att klara av situ-
ationen spanner vi var
kropp och tranger bort
svérhanterade upplevelser.

- Principen i Rosenbe-
handlingen &, att genom
djup avslappning ge omed-
vetnakanslor mgjlighet att
komma fram, fortsétter
Elin. Den 6kade medve-
tenheten kan erbjuda
personen en mojlighet att

Rosentere

— | det hoga tempo vi lever |, med
mycket prestationskrav och forvant-
ningar fran allahall ochinteminst pa |
oss jéalva &r det latt att bli lite ” vid-
brand” med utmattningssymtom.

av Bjorn Esping

slappa pd vanemassiga
forhallningssitt, vidga sitt
synfélt och bli medveten
om sina valmgjligheter i
livet. Aven om inte
klienten blir medveten om
orsaken, kénslan bakom
muskelspanningen, sa &r
en avslappning mojlig.
Varje terapeut har sitt séit
att utbvametoden men den
innefattar kontakt, medve-
tenhet om klientens and-
ning och att vara néra kli-
enten. Terapeuten betrak-
tas som en katalysator for
klientens egen utforskning
av siggalv. Det & klienten
som bé&r ansvaret for sig
sjidv och sitt liv.

— Jag blev intresserad av
Rosenmetoden sedan jag
last en bok med titeln
"Kroppen minns det du
gédv vill gildmma’ av Sol-
vig Bohle, dar flera olika
alternativa behandlings-
former beskrivs, fortsétter
Elin. Detta blev starten for
en lang utbildning. Augusti
1995 gick jag grundkursen
pa& Axelsons Gymnastiska
institut i Stockholm.

Vad kan Rosenmetoden
gora som inte skolmedi-
cinen kan?, fragar jag.

— | det htgatempo vi lever
i, med mycket prestations-
krav och férvantningar fran
ala hall och inte minst pa
oss sjdlva ar det l&tt att bli
lite” vidbrénd” med utmatt-
ningssymtom. Obehaget
och oron som méanniskan
kanner &r typiska fysiska
symtom och hon uppsoker
sin doktor. Besvar som
vanligtvis behandlas med
en gukskrivning som sedan

kanske behdver forlangas
och kompletteras med
"lyckopiller”. Dar ser jag
stora mojligheter med
Rosenmetoden att indi-
viden ges utrymme, tid och
bekréftel se bade fysiskt och
psykiskt. Att bara kravlost
favaramed sig géalv.

- Det finns ett stort intresse
fran allméanheten, men
manga begréansas av eko-
nomin, sager Elin. Min
forhoppning ar att f& det
klassat som sukgymnastik
genom forsakringskassan.
Som foéregangsland har
Socialstyrelsen i Norge
godkant Rosenmetoden.

- Utvecklingen och sprid-
ningen av Rosenmetoden
och andra certifierade al-
ternativa behandlings-
former ser jag som viktig
och nédvandig fér att klara
av de stigande sjukskriv-
ningstal som annu inte
natt sin kulmen. Att det
kan fa bli ett komplement
till skolmedicinen.

- De ménniskor som
kommer p& Rosenbe-
handlingar har  fatt
rekommendationer fran
nojda kunder eller att de
sokt upp mig, svarar Elin
pa min fraga hur pati-
enternasoker sig till henne.

Lilla Tidningen tackar

Elin Wallin och onskar
henne lycka till.

Bjorn Esping

Historia hamtad ur Soderkdpings-Posten 2/1 1886

- Mi har sa hogt i tak att vi far begagna kikare for att kunna se't, skrét Per.
- Och vi, jamrade sig Anders, har s lagt i tak, att vi inte kan ata annat an flundra hemma.

Soderkopings Djurklinik

<ERIN
a'e

T Pia Ehrenpries
[ d (=]
Q’%ﬂﬁ; Leg. Veterinar
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Julbord pa Séderkopings Brunn
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Varmt valkomna till oss p& Soderkdpings Brunn och till vart stora traditionella julbord. P4 kalendern kan du se nar vi har julbord, vac
det kostar Som du ser &r Julbordslunchen och familjejulbordet lite billigare. Anda dignar det precis lika manga julratter som alla andr:
dagar! Dessutom har vi tidnkt pa barnen och kopt in lite nya videofilmer och fyllt pd godispasarna. Eftersom barnen inte ar sa stora
maten, kostar julbordet bara 85:- kr for barn upp till 8 ar och 150:- kr for barn mellan 9 och 12 ar.

Dans har vi lérdagarna 30/11, 7/12 och 14/12.

Varfor inte gora er en festlig helg med gldgg, julbord, 6vernattning och god frukost? Hela paketet kostar bara 1.250:- Kr per person oc
da bor ni i ett trevligt dubbelrum. For barn upp till 12 ar kostar motsvarande helg 600:-. Unna er sjalva en julklapp: en liten minisemeste
har pa Séderkopings Brunn. Vi har inga fasta “sittningar” utan du bestammer sjalv nar du vill komma - dock alla maste boka bord oc

tid.

Ring och bestall Din julmiddag p& telefon 0121-109 OO.

Varmt valkommen till Romantik Hotel S6derkdpings Brunn!

av Bjorn Esping

I min drém, som jag hade
for manga, kanske femton,
ar sedan, var jag pa
Antarktis. Det lag en
gulvit, ofantligt stor is-
bjorn, det finns ju inte
bjornar pasodra halvklotet,
paett isberg paandrasidan
réken. Den tittade pa mig.
Jag greps av en langtan att
komma till den. Det var
langt att garunt. Jag kladde
av mig naken och kastade
migi det iskallavattnet och
simmade dver och kravlade
mig upp pa iskanten och
kléttrade upp till bjérnen
och krop in i dess stora
varma péls. Den lade
ramen dver mig sa att jag
varmdes. Det kandes sa
skont och tryggt. Efter
lange reste jag mig och vi
gick tillsammans till
isbergets kant och hoppade
ner i vattnet. Vi tumladeom
varandrai vattnet, dok och
virvlade kring varandra. Vi
simmade nerdt i det klara,
kalla, ljusbla vattnet.

. efter ett tag gled den ner | vattnet och s mmade ut
mot oss. Den smmade runt baten fleravarv...
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Kanske tjugo meter langre
ner fanns en stor grotta i
isberget somvi smmadein
i. Vi kunde simmain langt.
Det var morkareinnei den
och i dess tak fanns en
luftficka som vi simmade
upp till for att andas. Sa
smaningom sokte vi osstill
mynningen och simmade
upp till ytan och ljuset. Vi
kléttrade upp for isberget
och jag lade mig i
isbjornens varma, trygga
famn och gonk ini en skon
dvala. Det kéndes som om
jag var hemma.

For ett par & sedan hade
jag en stark upplevelse pa
Svalbard. Vi hade i dimma
fardatsi bat langs glacidren
pa Nordaustlandets syd-
Ostra kust i ett halvt dygn
dajag sdg nagot gult pa ett
isflak nedanfor glaciéren
som reste sig trettio, fyrtio
meter upp. Vi styrdein. Da
vi ndrmade oss sag vi att det
var en isbjorn som |ag
uppkrupen pa ett litet
isberg. Den reste sig upp
nar vi kom narmre och

vankade oroligt omkring.
Efter ett tag gled den ner i
vattnet och ssmmade ut mot
oss. Den simmade runt
béten flera varv. Den for-
soktetasig upp. Dentittade
pa mig dar jag stod vid
relingen kanske bara tva
meter ifran den. Jag blev
véaldigt berérd.. Lange
simmade den hos oss, s&-
kert en halvtimme, kanske
en timme. Né&r den var
akter om oss drog kaptenen
pa motorn. Vattenstrom-
men skot isbjornen bakét.
Den s3g s hépen ut dar den
halvsatt i vattnet tittande
mot oss. Den bérjade sim-
maefter ossmen vi hadenu
fart framét och vi avlags-
nade oss ifrén bjornen. Sa
lange jag sdg bjornen
simmade den efter oss. Det
var en varm och omval-
vande upplevelse. Jag slogs
av tanken att hoppa i till
den men mitt fornuft sade
nej. Det kdndes som det
hande nagot mellan oss
som jag aldrig kommer att
gléomma.

Bjorn Esping

Ur Siderkopings-Posten 2/1 1886
Folkmangden i Soderkdping. Under &ret 1885 har féljande forandringar i afseende pa folkméangden egt

rumi var stad: Fodde aro 28 mankon och 22 gvinkon eller 50 personer. Dode 24 mk och 21 qv k tillsammans
45. Ingangna aktenskap13 och genom doden upplosta 14. Inflyttade 97 m k och 139 qu k tillsammans 236

och utflyttade 78 k m och 133 qv k summa 211. Folkmangden har saledes tkats med 23 mk och 7 qv k eller

30 personer och utgjorde den 31 december 845 mk och 1065 qv k eller tillsammans 1910.

.




Gamla Julbilder

Julkorten blev oerhort
populéra att skickai borjan
av 1900-talet, kanske
framst genom Jenny
Nystrom. Men det fanns

tecknare, utlandska som
svenska, som bidrog till
dessavackrakort. Populéra
var ocksa fotografiska kort
med en julhdsning pa

héamtade ur Kjell Jonassons stora samling vykort.

ocksd en mangd andra TextochbildKjell Jonasson

Anglamotiv finns i en méangd varianter fran seklets
borjan. Detta kort har nastan 100 &r pa nacken.

En skon dam pa ett vykort fran tidigt 1900-tal. Visst
ar hatten underbar.

Har visas ett fa-

miljekort fran

1915. En san fin

. d docka flickan far.

DN Pojken har visst
\\ N fatt en trahast.

Tomtar ska natur-
¥ . ligtvis finnas pa
Vi julkort. Har har
[ dom lite problem

G, | . med att kla jul-
' granen. Kortets
alder ar ca1004ar.

. &'
Wi '.-._‘Ef]c;n,:}_jur Rlund.

Kjell Jonasson samlar pakort for att kunnafavisaupp dem for allmanheten, somt ex i dennatidning.
Om nagon i | asekretsen vet med sig hakort och som inte vet vad han/hon ska géra med dem,
var vanlig ring daKjell 0121-13225. Det behdver inte baravara Soderkpingskort.




"Mankanbli duti huvudet av att gapa

Maria Lindelof driver
foretaget ICU Stress
Management / Yoga-
Sudion i Norrkoping.

- Mitt mal har hela tiden
varit att kdnna inre frid,
séger Maria.

S& har beréttar Maria om
de metoder hon anvander

- Forst och framst stérker
metoderna manniskans
sjalvlgkande formaga. Me-
toderna okar medvetenhe-
ten - jag blir uppmérksam
pa hur jag andas, hur jag
rér mig, vilka blockeringar
jag har fysiskt och psykiskt,
vad jag kanner, vad jag
ténker, hur mina relationer
ser ut. Till slut kommer
fragan: Hur vill jag leva
mitt liv? Och jag kan bdrja
gora alltmer medvetnaval.

- Intresset & mycket stort
béde bland privatpersoner
och i foretag och kom-
muner, sager hon. | stort
sett varje dag kan man i
nastan vilken tidning som
helst (t.ex. Coops Med-
mera) lasa om yoga och
meditation (men &ven
andningen far allt storre
utrymme i media). | SIFs
stora annons hdromdagen
"Nu & det bevisat: Man
kan bli slut i huvudet av att
04 pa knana’. Det star att
det finns tre viktiga
kontorsmaskiner: Faxen,
kopiatorn och andnings-
apparaten.

- Utvecklingen gér i positiv
riktning. Méanga unga
lékare vill veta mer om
komplementdra metoder,
manga med sjukskoterske-
utbildning kompletterar
med t.ex. akupunktur, mas-
sage, bioresonans, tarm-
rening. Andra gér direkt pa
den komplementéra utbild-
ningen och skaffar sig
medicinsk baskunskap via
Axelssons i Stockholm.
Min egen vision &r en
forening mellan bra
modern sjukvard och kom-
plementér medicin.

Marias patienter letar sig
fram paeget initiativ, andra
far behandlingen betald via
privata arbetsgivare eller
via kommunen. Vid flera
tillfallen har patienten fatt
direkt rekommendation av
|&kare att l&ra sig andas,
gobra yoga eller meditera.

- Véren 2001 hade jag och
en kollega ett projekt
"Livsstilsprojektet” med
Dagmarmedel frén Lands-
tinget. Vi jobbade med 8
|&ngtidssjukskrivna kvinor
inom barnomsorgen pa
halvtid under fyramanader.
Kvinnorna fick lara sig
frigérande andning, yoga,
mental tréning, meditation.
Dessutom fick alla ga pa
samtal, fick ayurvedisk
massage och sjukgymnast-
behandling individuellt och
i grupp.

Maria arbetar bl.a. med
personer som drabbats av
utbréndhet och depression.

Vad ar utbrandhet och
depression?, fragar jag.

- Utbrandhet intréffar nér
kroppens energireserverna
& uttémda och nagon p&
fyllning inte sker. Man gar
pa vilja och har ingen
kontakt med sin kropp och
dess grundl&ggande behov,
séger Maria. Depression
(av latinets deprimere =
trycka ner) handlar om att
man inte bearbetat trau-
matiska upplevelser fran
barndomen och integrerat
dem i sin erfarenhetsbank;
livsenergin &r 1&g och man
kénner en meningsldshet i
tillvaron. De vanligaste
symtomen &ar hagldshet,
apati, somnsvarigheter,
matsmaltningsbesvér, vark
i kroppen, orkesléshet
(&ven socialt), 1&g sjalv-
kansla, aggression, m.m.

Hur tacklar du proble-
met?

- Forst och framst genom
insiktsterapi. Att bekrafta
de fungerande sidorna av
den utbréndestillvaro, stod
att starka sjalvkanslan.

Men det viktigaste & nog
"Back toBasic”, dvs. borjar
balansera omradena vila/
sbmn, andning, kost, rorel-
se, kénsloliv.

Vad kan individen gjalv
gora?

- "Back to basic” -program-
met. Saktamen sékert borja
se sig sjav fran nya syn-
vinklar. Genomskada sina
Overlevnadsstrategier, er-
kénna sina grundldggande
behov, andra pa sjalvbild
och ingrodda tankemon-
ster, m.m. Det finns hur
mycket som helst att gora;
har handlar det om hur
utvecklat eget-intresset &r,
installning till sjalvkan-

nedom och personlig ut-
veckling.

Jag simmar ner i djupet i
det varma, turkosa och
kristallklara vattnet.
Fiskar simmar kring mig,
fiskar i alla férger och
markliga former. Jag
simmar djupare. Jag &r
nere pa trettiofem meter
dajag ser en stor svart fisk
med stank av guld 6ver
hela sin kropp. Den & sa
vacker och jag forsoker
komma narmre for att
fotografera den men den
simmar undan hela tiden.
Jag foljer den lange men
kommer aldrig nérmare.
Efter lange ger jag upp
och sjunker ner mot
botten for att vila. Jag star
en stund med mina
simfenor pa korallrevet.

Hur bor individen slussas
ini arbetdivet?

- For att en s&dan "insluss-
ning” 6verhuvudtaget skall

Anglafisken

av Bjorn Esping

knana’

av BjornEsping

kunnaske maste chefer och
kollegor ha forstéelse och
kunskap om utbréandhet.
Darefter kan den sjuk-
skrivnha medarbetaren for-
siktigt komma tillbaka,
men det & ett |angsiktigt
projekt. Aterfall kan ske,
eftersom den sjukskrivna
samtidigt maste andra sin
arbets- och livsstil, vilket
ofta & den storsta utma-
ningen. Om man t.ex. & en
hjélpare och skall avhdlla
sig frén den rollen, vem &
man da? | manga fall har
en arbetsplatsallergi ut-
vecklats och den sjuk-
skrivna behover da
kompetensutveckling och
en helt ny arbetsplats.

Hur tacklar skolmedi-
cinen utbrandhet och
depression?

- | alménhet sjukskrivning
och antidepressiva medel.
Forsakringskassan har en
hel del projekt som de
|angtidssjukskrivnaslussas
in i. Vidare godkanner
Forsakringskassan ettariga
utbildningar som skall leda
till arbete; under det aret far
man sjukbidrag. Om man
darefter inte hittar nagot
arbete, gar man in i
arbetsldshet.  Fortids-
pensionering pa grund av
depression blir ju ocksaallt
vanligare. Sen finns det ju
kognitiv terapi, men det &r
en bristvara.

Bjorn Esping

Efter ett tag nér stillheten
har infunnit sig kommer
den ena vackrare fisken
efter den andra nyfiket
fram till mig. Jag kan i
lugn och ro fotografera
Efter ytterligare ett tag
kommer ocksa den stora,
skygga, guldbestéankta,
svarta anglafisken fram
till mig. Denfisk jag jagat
sa kommer till mig nu da
jag s@v kommit till ro.
Den kommer nyfiket
ndrmre och nérmre och
simmar i cirklar runt mig
som foér att visa upp sig.
Jag kénner mig tacksam
Over denna hedersynnest
och tycker mig ocksa ha
lart mig nagot om livet.
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