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Gruppförsändelse
till samtliga hushåll

i Söderköpings kommun

Har Du fått bidraget beviljat för
installation av luftvärmepump?

-Vi installerar ”Bäst i test
värmepumpen” från SANYO (R&R nr

4-01) samt den unika från DAIKIN som
placeras vid golvet med resultatet

varma golv samt högre verkningsgrad.

Utställning och försäljning av
Värmepumpar

Solceller
Solfångare

Vard 8 - 16
Onsd 8 - 19

Lunch 12 - 13
Plåtgatan 3
0121-12045

 HÄLSA
TEMA

Kommunen satsar
på anställdas hälsa

Personalprofiler, med
målsättningen: Fysiskt,

Mentalt och Socialt välbe-
finnande. Allt för att kom-

munens anställda ska må
bättre och känna delaktig-
het och trygghet i arbetet.

FMS-projektet på Petersburg

På bilden hjälper Carin Rahm en kommunanställd  att mäta värden

FMS är ett intressant pro-
jekt, som följs med stort

intresse bl.a. av Folkhäl-
soinstitutet, kommuner
och andra intressenter.

Bakgrunden till projektet
är att Söderköping, som

så många kommuner, har
problem med ökade sjuk-

skrivningar och en allt
dyrare nota.

Ohälsa är ett av massmedias mest efterhängsna teman. Stress och utbrändhet
drabbar allt fler. Kraven i arbetslivet drivs upp. Oron för arbetslöshet hänger
över många. Tiden och orken räcker inte till både arbetet och fritiden. Antalet
sjukskrivna fortsätter att öka på ett mycket oroande sätt. De långtidssjukskrivna
och förtidspensionerades antal är nu uppe i en halv miljon. Folkhälsopro-
blemen håller på att växa samhället över huvudet.

Mot denna deprimerande bakgrund väljer lilla tidningen att försöka ge en bild av
hälsoläget i vår kommun och lyfta fram några av alla de verksamheter som arbetar för
att ta oss ur problemen. (I sammanhanget vill vi beklaga att chefen för Vårdcentralen i Söderköping inte
accepterade ett informativt faktareportage.)

Ur Söderköpings-Posten 1886
noterades

Redaktionen ber att få tillönska läsarna

En God Jul och Ett Gott Nytt År
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Ett stort tack
till
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basis, med sina
gedigna datakun-

skaper, hjälpt till vid
uppstarten av denna

tidning

Dag SödlingBjörn Esping

förbryllat expertis och
politiker. Med ökade re-
surser kan vårdköerna
kortas ner, har de lovat och
förmodligen själva trott.
Men varför fungerar det
inte riktigt så? För själv-
klart har fler vårdplatser
och mer personal positiva
effekter.

Men varför minskar inte
vårdköerna? Vi kan ta
ortopediska operationer
som ett förklarande exem-
pel. Genom allt bättre ope-

rationsmetoder och nya
material byter man med
gott resultat ut slitna
höftleder och knän. Skador
som man förr hade att leva
med, kan nu opereras högt
upp i åldrarna. Idrotts-
skador som har blivit allt
vanligare, kräver stora och
snabba vårdinsatser. För-
modligen får här andra mer
tålmodiga patienter längre
väntetider.
   Benskörhet drabbar allt
fler äldre kvinnor och går
nu snabbt ner i åldrarna,
beroende på passiv livs-
föring med för litet motion.
De här tillstånden kräver
ofta långvarig, kompli-
cerad behandling.
Trafikskadorna visar inga
tecken att minska. Trafik-
offren har ofta frakturer och
pisksnärtskador som kan
vara vårdkrävande. Sist
men inte minst ökar arbets-
och förslitningsskadorna,
som ofta är svåra att bota.
Det är kanske inte så
konstigt att vårdköerna
snarare växer än minskar.

Är det sjukt att vi äter så
mycket mediciner?
Det är ett oroande fenomen
att vår medicinkonsumtion
och kostnaderna för den
bara ökar. Läkemedlen blir
allt fler och alltmer förfi-
nade. Billigare, men lika
verkningsfulla kopior av
originalläkemedel, kan
förhoppningsvis dra ner
kostnaderna på sikt. Men
ännu är man bara i in-
ledningsstadiet.
   Det ökande bruket av
antidepressiva medel oroar.
Det markerar att ont i
kroppen mycket oftare än
man trott också ger ont i
själen. Men också att
mentala problem tar sig
uttryck i värk och andra
krämpor. Läkarna skriver
av tidsbrist och stress ut
lugnande medel, när ett
samtal i lugn och ro kunde
göra bättre nytta. Läke-
medelsföretagens aggres-
siva marknadsföring av
nya, dyra mediciner på-
verkar oss att döva natur-
liga reaktioner som oro och
sorg på konstgjord väg.

En halv miljon svenskar
äter regelbundet antide-
pressiva mediciner. En stor
ökning under senare år
utan tecken på att mattas
av. Det är ökande oro,
ångest och ont i själen som
är orsak. I media kallas de

här medicinerna lycko-
piller, som om människor
åt dem som karameller för
att känna sig på topp – ett
slags lyxmissbruk. Även
om sådant förekommer, är
det långt från sanningen.
   Istället är det så, att
mental ohälsa blivit den
nya folksjukdomen. Var
tredje kvinna och var femte
man drabbas någon gång i
livet, eller återkommande,
av depression, så djup att
den borde kräva vård. Men
i motsats till fysisk sjukdom
har mentala åkommor och
svaghetstillstånd fort-
farande något skamligt,
skuldbelagt över sig.
   Medan stora framsteg
gjorts inom kroppssjuk-
vården, så har insatserna
för psykhälsan släpat efter.
Eftersom moderna psyko-
farmaca ger bättre effekt än
de gamla medicinerna, har
vårdinsatserna oftast stan-
nat vid medicinering. Trots
att erfarenheten visar, att
bättre resultat nås i kom-
bination med samtals-
terapi. Men användningen
av terapier bromsas, dels av
resursbrist, dels av mot-
sättningar inom psykia-
trikerkåren om värdet av
terapiinsatser.

Psykisk ohälsa orsakar
årligen en mängd själv-
mordsförsök och genom-
förda sådana. Runt 1500
människor tar varje år sina
liv – nära tre gånger antalet
trafikdödade. De höga
dödstalen skulle vara långt
värre om inte antidpressiva
och ångestdämpande medi-
ciner sattes in. En kon-
troversiell fråga är, om inte
generösare bruk av anti-
depressiva medel för
tonåringar och åldringar
skulle minska själsligt
lidande och självmord i de
här grupperna. De här
medicinerna ordineras med
andra ord både för mycket,
i form av rutinmässiga
förskrivningar och för litet
till människor som inte
tillräckligt kan tala för sina
behov.

Varför har det blivit så
här?
Oro, nedstämdhet, utbränd-
het och depressioner har
nära samband med 90-
talets ekonomiska kris. Den
stora arbetslösheten och
fortlöpande neddragningar
inom vård, omsorg och
utbildning har satt djupa

spår. Långvarig arbets-
löshet och  långtidssjuk-
skrivningar är väsentliga
orsaker till den försämrade
mentala folkhälsan.
  Ökade arbetsbördor, dub-
belarbete, stressigare tempo
i och utanför arbetet har
bäddat för utbrändhet.
Uttrycket är ingen me-
dicinsk term i t.ex. en
diagnos, utan används om
rätt skiftande svaghetstill-
stånd.
Men genomgående är be-
dövande trötthet, ned-
stämdhet, koncentra-
tionssvårigheter och sömn-
löshet. I sådant tillstånd
orkar man varken med sig
själv, sin familj, vänner
eller sitt arbete. Hurtfriska
tillrop om att rycka opp sig
har motsatt verkan. Det
behövs en rejäl viloperiod
med mycket sömn och
motion och ofta nog
professionell hjälp

Barnen är en alltmer
utsatt grupp.
Redan i förskoleåldern
drabbas många av psykiska
störningar, som experterna
sätter bokstavskombi-
nationer som ADHD på. En
orsak är neurologiska
störningar, när fel mängd
av signalsubstansen do-
pamin orsakar beteende-
störningar och koncen-
trationsproblem. Här har
balanserande mediciner
god effekt. Men många
barn är rastlösa och
splittrade på grund av sin
livssituation, med otrygg-
het, dåliga vuxenrelationer,
överstimulans genom teve
och dataspel. Sådana
problem löses inte bara
med mediciner. Den psyko-
sociala arbetsmiljön i
skolan har undan för undan
försämrats. För stora klas-
ser, sliten personal, bråk
och mobbning gör att
många barn far mycket illa.
Det stöd de har rätt till har
alltmer urholkats. Skolvär-
dar, skolsköterskor, kura-
torer och psykologer har
offrats vid neddrag-
ningarna. Köerna till
psykiska barna- och
ungdomsvården har
härigenom blivit ett till två
år långa. Det lämnar barn
i akuta kriser och deras
föräldrar utan stöd. Här har
vi de väsentligaste orsa-
kerna till  ökande drog-
missbruk och kriminalitet
i barn- och ungdomsgrup-
per.
                     Dag Södling

Hoten
mot vår hälsa

Folkhälsoproblemen håller
på att växa samhället över

huvudet

Nästa nummer av lilla tidningen
beräknas utkomma den 17 april 2003
(möjligen ett nummer dessförinnan)
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Ohälsa är ett av mass-
medias mest efterhängsna
teman. Stress och utbränd-
het drabbar allt fler. Kraven
i arbetslivet drivs upp.
Oron för arbetslöshet
hänger över många. Tiden
och orken räcker inte till
både arbetet och fritiden.
Antalet sjukskrivna fort-
sätter att öka på ett mycket
oroande sätt. De långtids-
sjukskrivna och förtids-
pensionerades antal är nu
uppe i en halv miljon.
Folkhälsoproblemen håller
på att växa samhället över
huvudet.
Mot denna deprimerande
bakgrund väljer lilla tid-
ningen att försöka ge en
bild av hälsoläget i vår
kommun och lyfta fram
några av alla de verksam-
heter som arbetar med att
ta oss ur problemen.
Med långa vårdköer och
brist på  läkare och sköter-
skor blir vården av den
egna hälsan än viktigare.
Alternativa vårdformer och
naturmediciner får här allt
större uppmärksamhet. Det
vill vi också spegla.

Hur kunde det bli så här?
Trots alla hårdhänta ned-
skärningar inom sjukvår-
den under senaste decen-
niet, satsas det enorma
summor på hälso– och
sjukvården här i landet,
utan att vi tycks bli friskare.
Det är ett märkligt faktum,
att när sjukvården byggs ut
ökar sjuktalen, istället för
att minska. Detta har länge

Långtidssjukskrivningarna
har de senaste åren ökat
närmast lavinartat, liksom
förtidspensioneringarna.
Trots att ökningarna varit
lätta att följa, har de först i
år väckt de styrande till
insikt, att så här kan det
inte få fortsätta. Men det är
först inför hotet att sjuk-
frånvaron kan hota stats-
budgeten och den fortsatta
välfärden, som problemen
blivit tillräckligt heta. Man
har alltför länge levt kvar i
de gyllene decenniernas
föreställning, att med god

tillväxt har vi råd och vägar
att lösa återstående
problem med brister i vård
och omsorg, fattigdom och
andra sociala problem. Att
90-talets ekonomiska kris
och nedskärningarna i den
offentliga sektorn skulle ge
så negativa långtids-
effekter, har det tagit lång
tid att komma till insikt om.
Kraven i arbetslivet har
blivit allt hårdare. Avske-
danden och nedskärningar
har ökat arbetsbördan för
många, eftersom färre
anställda utöver sina van-
liga arbetsinsatser, ska
utföra de friställdas arbets-
uppgifter. I besparingssyfte
har man sparat in eller slo-
pat sjukvikarier. Den sti-
gande arbetslösheten på 90-
talet bidrog också till att
urholka fackets och den
anställdes möjligheter att
avvisa eller ens diskutera
de ökade prestationskra-
ven.
Effekterna av de här hårda
förändringarna blev tydli-
gast bland offentligan-
ställda. Med allt större
barngrupper och klasser
steg sjuktalen hos dagis-
och lärarpersonal. Men
verkningarna inom sjuk-
vården blev än allvarligare
genom personalbrist stäng-
da vårdavdelningar och allt
längre väntetider till under-
sökningar, röntgen och o-
perationer. Slitaget på per-
sonalen har blivit än värre
på grund av omorganisa-
tioner, som inte hann sätta
sig förrän nästa rationalise-
ringsåtgärd var på gång.
Det är ekonomiska hänsyn
istället för mänsklig om-
tanke som styrt den här
olyckliga utvecklingen.

av Dag Södling
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Fix-området 0121-24814
www.traningsverket.se

Storsatsning på

friskvård
Det nya konceptet kallar vi

Life Stile
I Life Style erbjuds Du:

- Konditionstester
- Styrkeinstruktioner
- PreNet-kostprogram
- Hälsokur
- Muskelbalans
-Håranalys

allt regelbundet
med hjälp av våra
instruktörer

Läs mer om
nyheter
på mittuppslaget
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Utveckla  -  Förnya
med EU-bidrag

50% för verksamhetsanalys
dubbelt bidrag för

kompetensutbildning

30-tal samverkande EU-konsulter över hela Sverige
Vidar Jansson för Östergötland 0121-42135, 070-3108370 fax 42141

www.euroconnect.se

Anställda i kommunen
droppar in i jämn takt, blir
mottagna med stor värme
och är snabbt igång med de
olika fysiska test, som är
första fasen i kommunens
friskvårdssatsning. Stäm-
ningen är hög, det låter som
ett glatt kompisgäng håller
på och tränar. Det är Carin
och Eva, projektets hälso-
navigatörer, som smittar
alla med sin glädje och
aktivitet. Till och med de
som kämpar på testcykeln
för att kolla konditionen,
orkar prata och ha kul.

Charlotte Olsson, två-
barnsmamma och arbets-
terapeut deltar för första
gången och har stora för-
väntningar på hälsopro-
jektet, och hoppas att det
ska skapas hål för hälso-
träning i hennes fullmatade
veckoprogram. Björn
Jonsson är vaktmästare och
servar ett 20 tal dagis-
avdelningar. Ett jobb där
det borde vara upplagt för

På Petersburg pågår ett uppskattat projekt
för att må bättre på jobbet text och bilder Dag Södling

Kommunen satsar
på anställdas hälsa

stress. Men det ser han inte
som något större problem.
Det är värre med rörlig-
heten i armar och axlar som
minskat med åren. Där
hoppas han att hjälp med
rörelseträning ska göra god
nytta.

FMS ä ett intressant
projekt, som följs med stort
intresse bl.a. av Folkhäl-
soinstitutet, kommuner och
andra intressenter. Bak-
grunden till projektet är att
Söderköping, som så
många kommuner, har pro-
blem med ökade sjuk-
skrivningar och en allt
dyrare nota. Sjukskriv-
ningar skapar en rad kvali-
tetsbrister och ger många
förlorare - de sjukskrivna
själva, arbetskollegor som
får extra arbetsbelastning,

barn och vårdtagare som
förlorar kvalitet i vård och
undervisning, när vikarier
och inhoppare får ersätta
ordinarie personal.

För att vända den här
negativa utvecklingen
startades FMS-projektet.
Personalprofiler, med mål-
sättningen: Fysiskt,
Mentalt och Socialt
välbefinnande. Allt för att
kommunens anställda ska
må bättre och känna delak-
tighet och trygghet i
arbetet.
Anders Ericson, kommu-
nens personalchef är en
bland flera drivkrafter i
projektet tillsammans med
hälsonavigatörerna Carin
Rahm och Eva Kylensjö,
inlånade från sina ordinarie
jobb som undersköterska

och barnskötare. Ett
glatt, entusiastiskt team
som introducerar och
förankrar projektidén hos
kommunens personallag
och chefer. Projektet drivs
i samarbete med företags-
hälsovården Kusthälsan.

Personalgrupperna inbjuds
till fysiska test gällande
kroppskonstiution, styrka,
kondition och rörlighet.
Resultatet (personal-
profilen) gås sedan
igenom i individuella
samtal med varje deltagare.
Man medvetandegör vad
den anställde själv kan göra
för sin hälsa. Deltagarna
markerar i en enkät hur de
bedömer sin hälsa, arbets -
och livssituation, relationer
till kollegor och chefer och
sin arbetstillfredställelse.

Resultatet bearbetas under
sträng sekretess. Chefer får
inte ta del av individuella
enkäter,endast personal-
gruppens samlade värden.
Cheferna deltar själva i
programmet på samma
villkor. De här samtalen
har varit mycket upp-
skattade. Att vara föremål
för personlig uppmärk-
samhet och intresse upplevs
positivt, liksom att man får
ökat medvetande och
kunskap.
De bearbetade resultaten i
form av FMS -profiler
presenteras i nästa
fas för personalgrupperna.
Här diskuterar man mön-
ster, samband och åtgär-
der. Och tillsammans med
resp. chef tas en plan fram
för det gemensamma arbe-
tet att öka välbefinnande,

medinflytande och trivsel
på arbetsplatsen. Det bör på
sikt bli en god investering
för alla.

Dag Södling

För FMS-projektets finan-
siering har kommunen inga
bidrag från Arbetsför-
medlingen eller staten, inte
heller något EU-stöd. Trots
att det borde vara sam-
hällets angelägenhet att
stödja ett så ambitiöst
projekt som ligger helt i
linje med statens strävan-
den att reducera sjukskriv-
ningar och förbättra
arbets- hälsan.

I Söderköpings kommun
kostar de kommunanställ-
das sjukskrivningar totalt
20 miljoner kr. om året.

Kommunens del härav är
3,5 milj. kronor - kost-
naden för de första 14
sjukskrivningsdagarna .

Anders Eriksson, kommunens personalchef, tillsammans med
”hälsonavigatörerna” Carin Rahm och Eva Kylensjö

Ur Söderköpings-Posten 2/1 1886
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Skönbergagatan 6 Söderköping
Tel/fax 0121-12135

Måndag-Fredag 10-18, Lördag 10-13

Auktoriserad Ford, Nissan och Toyota verkstad
Service och reparation även av övriga märken

Framvagnsjustering och 4-hjulsinställning

Margaretagatan 41      0121-21760     Fax 0121-15938

...fortfarande
Skyltsöndagen 20% på Te, Kaffe

Stor sortering av hälsokost, ekologiska
livsmedel, vegetariska rätter, strumpor med

lös resår, ortopediska snygga skor &

trevliga julklappstips

Gamla
o Nya
Söderköpings-
motiv

NYHET
1000-tals

handarbeten
Julstrumpor195:-

Pris

90:-
90:-

Förr
kungabostad

numera
skoaffär

Skor, väskor
och hattar i
annorlunda

miljö

Triss- Penninglotter
ATG-TV

Jultipshörna med
väskor och plånböcker

Alternativmedicin kan
definieras som metoder och
behandlingar som inte
ingår i den västerländska
skolmedicinen. När en
tidigare alternativmedi-
cinsk behandling anammas
av skolmedicinen betraktas
den, enligt denna defini-
tion, inte längre som
alternativmedicinsk.

Alternative Therapies in
Health and Medicin är en
internationell, vetenskaplig
tidskrift för alternativ-
medicin eller komplemen-
tärmedicin som det numer
oftast kallas. Tidskriftens
uppgift är att hjälpa till med
att integrera den alternativa
medicinen i skolmedicinen.
I tidskriften nämns ett
fyrtiotal alternativa områ-
den, bl.a. akupunktur,
antroposofi, ayurvedisk
medicin, kinesisk medicin
(bl.a. akupunktur, akupres-
sur och qigong), kiro-
praktik och naprapati,
kreativa terapier (bl.a.
konst, dans, drama och
musik), diet, miljömedicin,
homeopati, massage, medi-
tation, healing, närings-
lära, psykoterapi, reflexo-
logi och tibetansk medicin.

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

alternativmedicinska utö-
vare i USA föregående år
629 miljoner besök jämfört
med 386 miljoner besök
hos konventionell primär-
vård, skriver Susanne Eh-
din i sin bok Den själv-
läkande människan.
- Närmare hälften av alla
patienter använder alterna-
tivmedicinska behand-
lingar. Amerikanerna beta-
lade privat under ett år 216
miljarder kronor för dessa.
Antalet utövare av alter-
nativmedicin beräknas öka
med 88 procent från 1997
fram till 2010 enligt tid-
skriften Health Affairs 3/
96. Under samma tids-
period väntas antalet
konventionella läkare öka
med enbart 16 procent. De
a l t e r n a t i v m e d i c i n s k a
behandlingar som avsågs i
dessa undersökningar var
kiropraktik, naturmedicin
och österländsk medicin.

Hur är det i Sverige?
- Vi vill se en ökad dialog
mellan alternativmedicinen
och skolmedicinen bl.a. i
form av att hälso- och sjuk-
vårdspersonal i ökad ut-
sträckning får under-
visning om alternativ-
medicin i sin grundut-

bildning, säger statsmi-
nister Göran Persson i sitt
öppningstal till riksdagen.

- Det senaste decenniet har
användningen av alterna-
tivmedicin mer än för-
dubblats i Stockholm enligt
en undersökning som
gjordes förra året på
uppdrag av Stockholms
läns landsting, läser vi i det
senaste numret av
Forskning & Framsteg (7/
2002).
- Nästan 50% av de tillfrå-
gade hade det senaste året
sökt alternativmedicinsk
vård. Tio år tidigare var det
bara 20%. Motsvarande
siffra för skolmedicinen är
idag 70%. Så många som
var tionde läkare har sökt
alternativmedicinsk be-
handling enligt en un-
dersökning från slutet av
1980-talet. Landstings-
förbundet kartlade, under
våren 2002, 16 av landets
landsting och fann att
samtliga erbjöd massage
och akupunktur.

Vad är orsaken till att allt
fler söker sig till alternativ-
/komplementärmedicinen?
Långa köer inom vården är
en anledning. Många

tilltalas av att man försöker
se till hela människan i
stället för enbart de akuta
symtomen. Vid en alterna-
tivmedicinsk behandling
läggs stor vikt vid att få en
så fullständig bild av
patientens problem som
möjligt. En alternativ-
medicinsk behandling va-
rar därför sällan kortare tid
än en timme, medan man
på vårdcentralen kanske
bara får 10-15 minuter med
läkaren. Många har upp-
fattningen att skolme-
dicinen är bra på akuta
sjukdomar men ej på stress-
relaterade besvär, livs-
stilssjukdomar och kronis-
ka besvär.

- Inom skolmedicinen finns
det idag mer än fyrahundra
olika medicinska specia-
liteter, skriver den nyligen
avlidne läkaren Bengt
Stern i sin bok Att må dåligt
är en bra början.
- Specialiseringen har sin
begränsning. Den blir lätt
så symtomorienterad att
man bortser från de djupare
sammanhangen bakom
patienternas besvär. Dessa
finner man nästan alltid i
olika störningar i känslo-
livet från tidig barndom

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

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

- I Sverige sker utbild-
ningen i alternativmedicin
vid privata skolor och
institut men sedan hösten
1999 ges kurser i alterna-
tivmedicin vid Karolinska
institutet (KI) i Stockholm,

läser 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 står att
medborgaren bör erbjudas
möjlighet att välja vård-
form mellan komplemen-
tär/alternativmedicin och
skolmedicin och till samma
kostnad, skriver Miljö-
partiet på sin hemsida. I
strategin står det vidare att
ett nationellt center bör
bildas för behandling,
forskning, kunskap och
information kring komple-
mentär/alternativmedicin.
Tänk om vi kunde få ett
sådant center till
Söderköping?

KÄLLOR: Den
självläkande människan,
Susanna Ehdin, Forum, Att
må dåligt är en bra början,
Bengt Stern, förlaget
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 för Kommittén
för alternativmedicin
(KAM, www.kam.se) och
Miljöpartiet (mp).

Alternativa metoder
och vårdformer av Björn Esping
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Susanna Friberg
         Rosmarie Magnusson

Karl-Thore Magnusson

Storgatan 5                                0121-15533

JJJJJohans Däcohans Däcohans Däcohans Däcohans Däckserkserkserkserkservicevicevicevicevice
Erik Dahlbergsgatan 46              0121-10586

Vard 0730-1700   Lunch 1200-1300

Din
Däckspecialist

Fondkistan Anima

Din personliga
begravningsbyrå med
hembesök

Tel 0121-14444
www.fondkistananima.se

Vi ombesörjer även
Borgerliga begravningar

Bouppteckningar
Testamenten

En värdig begravning
till ett fast grundpris

6.000:-
Personligt svar dygnet runt

Själslig hälsa – utvägar ur utbrändhet
och depression text och bild Björn Esping

- Idag spenderar staten mer
pengar på sjukskrivningar
och förtidspensioneringar
än på hälso- och sjukvård.
Utbrändhet, stress och
förslitning är vanliga
problem. Idag är fler
kvinnor än män sjuk-
skrivna. Arbetslivet måste
bli mänskligare, säger
statsminister Göran
Persson i sitt öppningstal
till riksdagen.

- Om vi kan skapa en bättre
psykosocial arbetsmiljö så
kan vi minska ohälsan
kraftigt, säger miljöpartiets
språkrör Peter Eriksson i en
rapport om hur man ska
komma tillrätta med
ohälsan i arbetslivet. Som
första åtgärd, för att minska
stressen, föreslår han en
sänkt arbetstid. Han förslår
också att samarbetet mellan
försäkringskassan och
arbetsgivaren ökar.

- Till att börja med får
landstingen två miljarder.
Vi har uppenbart en
situation där kostnaderna
rusar iväg och sjukskriv-
ningarna blir en gökunge
som tar resurser från andra
viktiga områden. Vi har
inte råd att låta bli att göra
dessa satsningar.

På Mullingstorps kursgård
på Vikbolandet har man
tacklat problemet med
framgång i många år.
Stockholmsläkaren Bengt
Stern startade kursgården
1985 och har utvecklat det
mycket djupgående pro-
grammet för personlig
utveckling ”Möt Dig
Själv”. Utbildningen ges i
tre steg, vardera omfat-
tande en vecka. Sedan
starten har över 3500
personer genomgått utbild-
-ningen. Lilla Tidningen
har besökt Mullingstorp

och fått en pratstund med
Viktoria Eriksson som är
ansvarig för verksamheten.

- Vad vill du göra med ditt
liv?, frågar hon. Vilken är
din livsuppgift? Jag blir
tyst, det är stora frågor. Jag
är själv utbränd och har
börjat fundera över mitt
eget liv.
- Det är nödvändigt att leva
ett liv i sanning för att må
bra, säger hon.

Jag ställer tre frågor till
Viktoria:

Vad är utbrändhet och
depression?
 - Utbrändhet och depres-
sion är liksom alla andra
symtom en existentiell sig-
nal till utveckling. Männi-
skan behöver stanna upp
och fråga sig varför händer
detta mig? Vad kan jag lära
mig av detta? Om hon inte
går till botten med dessa
frågor och börjar ta eget
ansvar för sitt psykiska och
kroppsliga hälsa kommer

problemen att kvarstå eller
förvärras. Orsaken till
psykiska och kroppsliga
symtom är alltid en form av
energiblockering som i sin
tur har sin grund i rädsla.
En människa som under
lång tid förnekar sina
känslomässiga och kropps-
liga behov, säger ja när hon
menar nej och tvärtom, blir
till slut utbränd och/eller
deprimerad. Beteendet bör-
jar alltid i tidig barndom.
Barnet hittar ett sätt att
förhålla sig för att få om-
givningens uppmärk-
samhet och godkännande.
Det tar också efter föräld-
rarnas attityd till arbete och
auktoriteter.

Vilka är de vanligaste
tecknen på utbrändhet och
depression?
- Det ser olika ut från per-
son till person. Generellt
sett kan man säga att en
människa som är på väg in
i depression drar sig undan,
delar inte sina tankar och
känslor med omgivningen,

blir nedstämd och kraftlös
medan en person som är på
väg att bli utbränd är
oavbrutet uppe i varv, ener-
gisk och duktig. Om ingen
förändring sker går både
den deprimerade och den
utbrände in i väggen, blir
liggande och behöver hjälp
för att komma på fötter. Det
behöver inte vara fel att det
går så långt. Först då tar en
människa sin livssituation
på allvar.

Hur bemöter ni utbrändhet
och depression på Mul-
lingstorp?
- Personen deltar i Möt Dig
Själv steg 1 tillsammans
med en anhörig eller annan
närstående person. Att en
människa blir sjuk är inget
isolerat problem. Även
hennes omgivning har del
i det som händer. När
exempelvis ett barn mår
dåligt är det en signal till
föräldrarna att stanna upp
och granska sig själva.
Varje människa som lever
tillsammans med en person
som har psykiska och/eller
kroppsliga symtom behöver
fråga sig själv: Vad har jag
för ansvar i det som
händer? Vad kan jag göra
för att stödja henne eller
honom så att vi båda
kommer vidare i livet?
Under Möt Dig Själv steg
1 blir deltagarens livssitu-
ation mycket tydlig. Hon
eller han får kontakt med
orsaken till sina besvär, får

utrymme att bearbeta dem,
släppa dem och komma
vidare i livet. I samma
ögonblick som en män-
niska tolkar det existen-
tiella budskapet i signalen/
symtomen upphör det att
existera. Hon eller han
förstår vad det innebär att
ta fullt ansvar för sitt liv.

Viktoria berättar om det
stora intresse som rönts och
de positiva resultat man
fått. Lotta Fernros, som är
läkare och forskare vid
Karolinska institutet, arbe-
tar med en doktorsav-
handling om de metoder
som används vid Mul-
lingstorp och om de resultat
som uppnåtts. Avhand-
lingen kommer att läggas
fram inom kort.

- Vad ska jag göra för att
komma vidare, frågar jag.
- Fundera över det liv du
lever och hur du egentligen
vill leva, svarar hon. Vilka
är dina utmaningar, vad är
du rädd för? Vilken är din
största utmaning, vad är du
mest rädd för?

KÄLLOR: Att må dåligt är
en bra början, Bengt Stern,
Mullingstorps förlag, hem-
sidorna för Kommittén för
alternativmedicin (KAM,
www.kam.se) och Miljö-
partiet (mp).

Björn Esping
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Fortsätt

Julhandla
ur ett brett

strumpsortiment
till mycket bra priser

Öppet måndag - torsdag  8 -18
fredag 8 - 1630

Välkommen till

Medisox
10 % mot uppvisande av denna kupong

Gäller under 2002
Medisox

0121-15940

Fixpunkten

Hälsa
och humör

styrs av vädret
                                                                                                             av Dag Södling

Det människor i alla tider
vetat, brukar vetenskapen
förr eller senare också klura
ut. Att väder och hälsa har
samband, det har män-
niskor alltid vetat. Lågt
lufttryck ger ofta led-
smärtor, eftersom led-
vätskan expanderar vid
lägre lufttryck och trycker
på ledkapseln ,vilket ger
smärtupplevelser.

Lika klart är att de som
lider av migrän påverkas av
vädret. Kyla, värme, blåst
och annat lufttryck kan
sätta igång migränanfall.
Åska kan orsaka dunder-
migrän. De här sambanden
är inte lika enkla att fast-
ställa vetenskapligt. Men

klart är att omslag i vädret
ger en ökning av antalet jo-
niserande partiklar i luften,
något som kan utlösa mi-
grän.

Oförsiktiga soldyrkare
löper stor risk att drabbas
av hudcancer, malignt
melanom. Huden har inte
nog starkt skydd mot för
stark UV-strålning. Risker-
na för skador har visat sig
avsevärt större, än vad man
tidigare utgått ifrån. Sol-
skyddsmedel gör god nytta
till en viss gräns, men det
gäller att sola med måtta
och i övrigt inte exponera
bar hud för stark sol i
onödan. I många länder
finns varningssystem, som

larmar när UV-strålningen
blir för stark.

Men forskarna har också
funnit att för litet UV-B
strålning kan ge cancer. För
litet solljus under vintermå-
naderna ökar risken för
tumörer i bröst, ändtarm,
äggstockar, prostata, njurar
och lungor. Extra UV-B ljus
i förening med D-vitamin
rekommenderas därför. Det
krävs nämligen solljus för
att kroppen ska producera
D-vitamin. Risken för
benskörhet, som höftfrak-
turer, ökar ju längre norr ut
i landet man bor. Förkla-
ringen kan vara att få
soltimmar ger låg D-vita-
minproduktion.
                     Dag Södling

Oroande ökning av ohälsotalet
i Söderköping

Ohälsotalet är summan av sjukskrivna, långtidssjukskrivna och förtidspensio-
nerade i kommunen, länet eller riket, per person och år. Efter en markant ned-
gång i början av 1990 - talet har det oavbrutet stigit. Söderköpings kommun
uppvisar under senare år den största ökningen av ohälsotalet i länet.
Jämförande statistik med Åtvidabergs kommun, med likartad storlek och
struktur visar :

   Söderköping:                                            Åtvidaberg :
1998  : 35,9 sjukdagar per person /år        1998  : 32,7 sjukdagar per
person / år
1999  : 38,9        ”         ”      ”        ”          1999 :  34,3       ”          ”
”       ”
2000  : 42,7        ”         ”      ”        ”          2000  : 38,4       ”          ”
”       ”
2001  : 47,4        ”         ”      ”        ”          2001  : 41,4       ”          ”
”       ”
2002 2002     : 42,4 (avser första halvåret )
                                                                    Källa : Försäkringskassa
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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.

Dubbel DVD-pickup och inbygd
Mp3-dekoder gör att du kan spela
DVD-skivor, ljud-CD-skivor och de
flesta CD-R/CD-RW liksom att
lyssna på dina egna Mp3 CD-skivor.

3.995:-
70FS10 100Hz 28” 6.995:-

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

FST Black Matrix Bildrör  100 Hx
Digital Double Scan

Direkt-Text med 2048 sidors minne

Margaretagatan 23   0121 - 13200

     SÖDERKSÖDERKSÖDERKSÖDERKSÖDERKÖPINGSÖPINGSÖPINGSÖPINGSÖPINGS
RADIO TVRADIO TVRADIO TVRADIO TVRADIO TV

Distriktsköterskan
– en viktig länk i vårdkedjan

av Dag Södling

Den gamle husläkaren som
ideal i vården, har från och
till dykt upp i vårddebatten.
Han som kom med sin
väska till den sjuke, oavsett
tid på dygnet. Den som inte
bara kände sina patienter,
utan hela familjen, ofta en
eller ett par generationer
tillbaka, och gav sig tid att
lyssna och ge kloka råd.
Sådana läkare hör nog mest
till gångna tider, även om
en del politiska partier velat
få oss att tro att de kunde
återskapa husdoktorn.

Men i distriktssköterskan
kommer vi det här idealet
ganska nära. Hon har en
bred utbildning och
gedigen sjukvårdserfa-
renhet. Hon känner sitt
distrikt och dess människor
väl, är tillgänglig utan
väntetider. Sjukbesök i
hemmet och joursköterska

dygnet runt ingår också i
den här vårdservicen. Och
betänk, allt detta fina är
avgiftsfritt.

Ing-Marie Hydén är
distriktssköterska i Sankt
Anna och Pia Wigren
undersköterska. Tre för-
middagar i veckan har de
mottagning i äldreboendets
hus, Stenbrinken. De har en
gång i veckan, tillsammans
med distriktsläkaren Elisa-
beth Pettersson också bar-
navårdscentral.

Här ute i glesbygden
konsulterar man gärna
distriktssköterskan, om
man kan slippa åka ända in
till vårdcentralen. Skär-
gårdsborna är kända som
ett tåligt släkte, som inte
springer till doktorn i
onödan. Hon sköter om
skador, lägger om förband,

sköter provtagningar och
slussar vidare de som
behöver läkarvård. På den
ljusa, trivsamma mottag-
ningen är stämningen varm
och familjär och patien-
terna ges god tid för samtal.

Genom telefon och
hembesök har Ing-Marie
och Pia nära kontakt med
skärgårdens äldre pensio-
närer, som helst bor kvar
hemma in i det sista. Med
hemsjukvård, medicinsk
hjälp, provtagning och lite
tillsyn klarar de sig i det
längsta på egen hand. Men
det finns också de som
envist vill klara sig själva
utan hjälp. Där kan
behövliga vårdinsatser
kräva både diplomati och
tålamod. Genom nära
samarbete med hemvårds-
personalen, som har sin bas
i samma hus, skapar de

tillsammans en närhet och
kontinuitet i äldrevård-
arbetet som är mycket upp-
skattad.

Genom att distriktsskö-
terskan numera får skriva
ut recept på vanligt an-
vända läkemedel kan pa-
tienter snabbt få hjälp och
smidigt få hem medicin
mot t.ex. astma och ögon –
infektioner. Samtidigt som
hon avlastar sin distrikts-
läkare.

Projektet Hälsoprofilerna,
som riktar sig till 35- och
40- åringarna, är ett före-
byggande hälsovårds-
projekt, som man arbetar
med. Här fokuseras på
riskfaktorerna för hjärt –
kärlsjukdomar som höga
blodfetter, diabetes, cancer
och farlig stress. Ing-Marie
Hydéns ambition är också

att, i samverk med före-
ningslivet, nå ut till fler i
det förebyggande hälso-
vårdsarbetet.

Vård i livets slutskede hör
till distriktsköterskans
arbetsuppgifter. Med rätt
medicinering och anpassad
smärtlindring, kan svårt
sjuka bo kvar i hemmet i
det längsta, istället för på
sjukhem. Kvälls- och
joursjuksköterskor vid
Sjukhemmet rycker också
ut vid behov och säkrar
vården dygnet runt.

Neddragningar är ett hot
som också distrikts-
sköterskan har att leva
med. Förra sommaren
stängdes mottagningen
under nio veckor, trots
hennes och bygdens pr-
otester. Detta trots att
antalet människor i Sankt

Anna genom besökare och
fritidsboende mångdubblas
under sommaren. Äldre
sjukliga personer lämnades
härigenom lika länge utan
hemsjukvård. Det är åter-
kommande så, att de yttre
distrikten får släppa till sin
personal, när personal-
situationen vid vårdcen-
tralen är ansträngd. Under
hösten har mottagningen
varit stängd tre gånger pga.
personalbrist vid vårdcen-
tralen.

Det vore olyckligt om
distriktssköterskans mot-
tagning i Sankt Anna
kommer att vara stängd
även nästa sommar. Om
alla goda krafter i god tid
reagerar, hoppas vi att det
går att undvika .

                      Dag Södling

Vad gör man om man vet,
att man borde röra på sig,
motionera, men är litet till
åren? Balansen är kanske
inte längre så bra, man
orkar inte som förr, eller så
är man sjukskriven med
ledvärk eller muskel-
smärtor. Kanske har man
länge stått i kö för en

höftledsoperation och blivit
allt stelare och orörligare

Då kan det vara klokt att
söka sig till Petersburgs
Rehabcenter, med remiss
från sin läkare eller direkt,
eftersom det inte finns
något remisstvång. Du får
då tid hos en sjukgymnast,

som tar reda på vilken typ
av vattenträning som
passar just dig.

Vattenträning – vatten-
gymnastik är en motions –
och träningsform som pas-
sar alla, eftersom man inte
belastar leder och muskler
på samma sätt som vid

annan motion. I bassängen
är vattnet 34 grader varmt.
Kroppen mår bra i den
värmen, blir mjukare och
stelheten släpper. Under 45
minuter har du roligt
tillsammans med 8-10
andra motionärer och en
glad och medryckande
ledare, och till musik.

Något som också har god
effekt, är den känslomäs-
siga värme man möts med.
Det smittar av sig på alla
och skapar en vänlig och
härlig gemenskap. Det är
aldrig långt till skratt, så
också själen får sitt.

Verksamhetschefen Ewa
Jacobsson, med lång och
gedigen erfarenhet av
rehabilitering, berättar att
Kusthälsan, som Peters-
burg är en del av, har 2
sjukgymnaster och 3 frisk-

vårdsledare samt 3 timan-
ställda vattengympaledare.
Man har avtal med Lands-
tinget, som köper 32
timmar vattenrehabilite-
ring i veckan. Det finns
även friskvårdsgrupper
både dag och kvällstid i
vattengympa.

Efterfrågan på vattenträ-
ning har ökat, inte för att
så många fler blivit sjukare,
utan för att man fått upp
ögonen för vilken fin effekt

Rehabilitering med värme
av Monica Södling

fortsätt sidan 12
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Här hämtar du
bioprogrammet:

Biblioteken
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Östra Ryd
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Hotell
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Blåa låder
Bion
Fix gallerian
Tåby skola
Busshållplatserna vid
Sankt Anna kyrka och
Västra Husby skola
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I BOTTNA
  mellan Stegeborg och Sankt Anna

JULKLAPPSPROBLEM ??
  INGEN STRESS, KAFFE VID BRASAN.

 LÅTER DET FRESTANDE ?
ÖPPET: onsdag, lördag och söndag 11-16

eller ring 0121-40061
www.konst-hantverk.com

Kalle Moraeus i Orsa
Spelmän har gått ner 18
kilo utan att banta, och
härigenom blivit en av
ambassadörerna för den
franska Montignac -
metoden att gå ner i vikt.
Den går ut på att dåliga
kolhydrater är orsaken till
övervikt. Livsmedel som
socker, choklad, vetebröd,
ris och potatis, pasta,
pommes frites och öl höjer
blodsockerhalten, som i sin
tur ökar upplagringen av
fett i kroppen. Feta såser,
goda ostar, kött, fisk och
ägg och gärna vin till
maten anses däremot inte
öka fetman. Närings-
forskarna är skeptiska till
den här lyxmodellen, men
är överens om att grönsaker

är bra både som bantnings-
mat och av andra goda skäl.
Kanske någon av våra
läsare vill pröva, om den
här viktminskningsme-
toden utöver att vara trevlig
ger något resultat? Jag läste
just om experter som menar
att Viktväktarnas bant-
ningsmodell är mycket
snarlik, fast med andra
motiveringar.
    Övervikt är en av de
största hoten mot vår hälsa.
Men trots massiv upp-
lysning tycks överviktig-
het bara öka. Allt fler barn
och ungdomar lägger på sig
för många kilon. Dåliga
matvanor, skräpmat och för
litet motion är vanligaste
orsaker. Höga kolesterol-
och blodsockervärden ökar

risken för bl.a. diabetes,
åderförkalkning, hjärt- och
kärlsjukdomar. Barndia-
betes ökar stadigt, och nyli-
gen rapporterades begyn-
nande åderförkalkning hos
13-åringar.
   Motion och gymnastik på
skolschemat kan förhopp-
ningsvis hjälpa en del, men
idrottsämnet har alldeles
för få timmar. Dessutom är
det inte helt lätt att få alla
elever aktiva på gympa-
timmarna. Ett lovande
försök görs i Malmö med
den s.k. Bunkeflomodellen.
Här ingår i alla årskurser
45 minuter daglig fysisk
träning med varierat
innehåll. Redan efter kort
tid har det visat att ele-
vernas hälsa förbättras och

att skolprestationerna ökar.
Ett efterföljansvärt försök.

                      Dag Södling

Gå ner i vikt

genom att äta gott
av Dag Södling

Naprapaterna Sara och Henrik

Sara Bostner och Henrik
Gadde är legitimerade na-
prapater. De driver till-
sammans företaget Napra-
paterna i Söderköping.
Sara har varit verksam i

Söderköping sedan tre år
medan Henrik kom hit i
somras. Både Sara och
Henrik blev intresserade av
naprapati genom idrotts-
världen.

- Sedan 1994 legitimeras
naprapater av socialsty-
relsen och lyder därmed
under hälso- och sjukvårds-
lagen, säger Henrik. Det-
samma gäller hälso- och

sjukvårdspersonal som
genomgått akupunktur-
utbildning på västerländskt
vis. Akupunktörer, utbil-
dade enligt den mångtu-
senåriga österländska
traditionen, faller däremot
under kvacksalverilagen
vilket även naprapater
gjorde före 1994!

- Vi är ett komplement till
skolmedicinen, således

arbetar vi med både tra-
ditionella och alternativa
metoder, säger Sara. Vi
finns mittemellan skolme-
dicin och alternativ-
medicin. En naprapat
arbetar med mjukdelsbe-
handling såsom massage,
triggerpunktsbehandling
(ömmande muskelknutor)
och stretching samt led-
justering, vilka syftar till att
öka rörligheten i lederna.

Vad kan en naprapat lösa
för problem som inte skol-
medicinen kan?, frågar jag.
- Ett stort problem i dagens
samhälle är statisk belast-
ning i form av stillasittande
arbete, därtill mycket
stress, förklarar Sara. Detta
leder ofta fram till olika
spänningstillstånd i mus-

kulaturen. Vi kan med vår
behandling ofta avhjälpa
dessa  besvär.

- Intresset från allmänheten
är mycket stort. Även in-
tresset för hela alternativ/
komplementärområdet är
mycket stort och ökar.

- Vi får våra patienter ge-
nom rekommendationer
från tidigare patienter. Men

det förekommer även
rekommendationer från
läkare, avslutar Henrik.
Henrik driver dessutom ut-
bildningsföretaget Frisk-
vårdsgruppen som vidare-
utbildar sjukvårdspersonal,
främst sjuksköterskor, till
massörer. Företaget syssel-
sätter 10 instruktörer och
bedriver utbildning på 20
orter i Sverige. Företaget
utbildar 400-500 massörer
varje år sedan 1999.

                     Björn Esping

av Björn Esping



CYKELREPARATIONER
Dataslipning av Skridskor
Dragkedjor            Nycklar

Syr Båtkapell
0121-14765

Ringvägen 44
0121 - 15960

Söker Du  kontor, butiks-
eller utställningslokal?

Ring Roland på Mandamus Fastigheter AB.
Fastighetskontor på Fixpunkten.

www.nsifix.se

0121-15064,   070-761 70 98   (Fix-omr)

Friggebodar ~ Fritidshus ~ Garage
Tegeltak ~ Övriga snickeriarbeten

Allt efter kundens önskemål!

LACKSKYDD
1.995:- exkl moms

Utvändig tvätt
120:- inkl moms

Fix Punkten                 0121-14939

Ljusstakar - Adventsstjärnor
Slingor och Siluetter

hittar du hos oss

Östergötlands
största tygaffär

www.jofotex.se

Fynda och känn dig rik i vår Loppisbutik.

Har du något att skänka?
Ring 0121-12915! Vi hämtar gratis!

Vi har insamling av kläder till Lettland.

Fixpunkten öppet vard 10 - 18, lörd 10 - 14 J
ul

ny
he

te
r

M
as

so
r 

av

Julens läckra gardin- och
modetyger hittar Du här!
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ÅretsFöretagare
Stefan Eng

Träningsverket

Det händer alltid något på
Träningsverket. Förutom
att det oftast sjuder av
aktivitet, främst på kvällar,
pågår om- och tillbygg-
nader av lokaler, nyinstal-
lation av redskap mm. Jämt
är det liv och rörelse.

Men det är inte bara det
yttre och redskapen som
skapat Träningsverkets
goda rykte. Parsonalen är
trevlig, kunnig och hjälp-
sam. Och inte minst - här
finns en klar inriktning mot
allt vad friskvård heter. Det
är ändå främst genom
Stefans nyfikenhet, fram-
synthet och vilja att ställa
fram det senaste och bästa,
som Träningsverket vad det
är i dag - en naturlig
träffpunkt för oss som



Allt inom glas

Fixområdet                  0121 - 21200

Hela hem eller enstaka föremål mottages
inför kommande auktioner.

Fri värdering. Ring 0121-15490 alt. 0708-649800
Vi har öppet för inlämning Mån - Tors 14:00- 18:00

Välkomna!
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torsdag 28/11
t o m söndag 1/12

Erbjudanden
som ingen
vill missa

Tobak, Video & Godis

Fix Ringvägen 44  614 33 Söderköping
0121-15777 (fax 29154)

Söderköpings fyndygaste butik
Kläder - Mattot - Presentartiklar

PRISKROSSEN !!!

Öppet mån-fre 10-18
lör 10-14

Fix Gallerian
0121 - 21404

Värmeljus
50 st 19,90

Presentpapper
5 m  10:-

Dam / Herrdofter
39,90         49,90

Porslinsdockor
med stativ fr 78:-

Herrhandske
skinn  129:-

Julkort
10 st  10:-

Dam Nattlinne
fr 79:-

Flanellpyamas
Herr / Dam 199:-

Dörrmatta
Julmotiv  59:-

10-22 alla dagar

Störst på Tobak, Video & Godis

Över 4.000 Video & DVD-filmer
Alltid senaste nytt

 Mer än 250 sorter kvalitetsgodis

Alltid lågpris 5.90 hg

Just nu:
Vid köp av 1 kilo godis så bjuder vi på
2 burkar valfri läsk. Gäller t o m 1/12

Vi f
ira

r

5-
år

s

ju
bil

eu
m

önskar lägga lite tid på
friskvård nu, istället för att
i framtiden och i onödan
avsätta tid för sjukdom.

Just nu lanserar Tränings-
verket ett nytt program
kallat Life Style.

lilla tidningen vill gratulera
Årets Företagare med att i
korthet redogöra för det nya
programmet.

I Life Style kan du få
Konditionstester, Styrke-
instruktioner, PreNet-kost-
program, Hälsokur, Mus-
kelbalans och håranalys.
Allt regelbundet med hjälp
av instruktörer.
Man väljer själv vad man
vill satsa på. Det man satsar
på betalar man för. Inget
annat. Förutom medlem-
skap.

Konditionstester
sker med hjälp av pulsba-
serad träning. Hjärtat är
kroppens viktigaste muskel
och anger på ett exakt sätt
hälsotillståndet dag för dag.
Tester var åttonde vecka.
Pulsbaserad träning är vare
sig för hård eller för lätt.

Styrketräning
Träning för att få starkare
skelett, öka ämnesomsätt-
ningen, orka mer. Det ökar
självförtroendet. Man behö-
ver alltid vara lite starkare
än vad som krävs på jobbet
och på fritiden.

PreNet
Programmet för varaktig
viktminskning. Med en
succesiv förändring av
kostvanor parad med
motion går du inte bara ner
i vikt. Du blir starkare. Du
blir friskare. Orkar
betydligt mer. Dina
instruktörer hjälper dig med
kontroller och rådgivning.
Det är avancerad mätteknik
som hjälper dig.

Hälsokur
Våra kroppar påverkas av
miljön. I en kropp med
perfekt balans mellan syra
och bas (perfekt PH-värde
7,4) trivs inga sjukdomar.
Försurad livsmiljö på-
verkar även vår kropp. Vi
har för lågt PH-värde.

Kalktillskott och motion
syresätter kroppen och ökar
immunförsvaret. Mätning
av värden en gång i
månaden.

Muskelbalans
90% av all värk är
muskelrelaterad. Personligt
upplagd träning efter tester.
Efter en tid lär du dig hur
dina muskler bör användas
och i vilken utsträckning.
Du kollar regelbundet med
din instruktör. Oftast en
gång i månaden. Det här
hjälper dig att minimera
eventuella besvär framöver.

Håranalys
Med hjälp av håranalys får
du reda på dina behov av
vitaminer och mineraler.
Har du besvär av allergi,
rekommenderar Stefan
denna åtgärd. En hårtuss
från dig sänds till ett labb.
Om 14 dagar får du
resultatet och rekommen-
dationer för hur du bör gå
vidare.

Vad det kostar? Hör dig för
till Träningsverket.

Förebyggande åtgärder
stärker dig både fysiskt och
mentalt.

Eller som Träningsverkets
slogan -

”Vi tränar inte för att
bli yngre.
Vi tränar för att bli
äldre.”

Att vi har en tillnärmelsevis
komplett friskvårdsanlägg-
ning i Träningsverket, hål-
ler nog alla med om, som
tränar regelbundet.

Här finns bl a
Solarium
Ångbastu
Massagr
Café
Träningsshop
- allt i mycket trevliga
lokaler.

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

                    Vidar Jansson

Fix Video har bytt ägare
Den nya ägaren är bosatt i
Norrköping. Hon heter
Lena Acar.

- Tanken är att utöka Video-
sortimentet ytterligare.
Tobak och tidningar finns
som förut, men godisavdel-
ningen är utökad och här

finns nu inte mindre än ca
250 olika sorters lösgodis.

- Vi exponerar även en del
presentartiklar och sådant
som ibland är roligt till
festen.
- Men utökat Videosorti-
ment är vår stora ambition.

Skyll aldrig
ditt andra

skeppsbrott
på havet
Latinskt
ordspråk

Storheten
behöver

mystik. Det
välbekanta

lockar sällan
till beundran

de Gaulle

Uppriktighet
är inte att
säga allt

man menar
utan att

mena allt
man säger
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VI HAR RÄNTEFRI DELBETALNING FÖR VILLOR
INGA FAKTURERINGSAVGIFTER

Vi säljer elkraft från Östkraft AB, dottterbolag till
Tekniska Verken i Linköping

kwh.Om du vill du slippa
skattehöjningen på olja,
beställ nu för leverans
före nyår.

Mp, V och S vill höja
skatten på eldningsolja
med ca 500:-/kbm och
elkraft med ca 3 öre/

Skattehöjning
på eldningsolja och elkraft från 1/1 2003

Du får alltid personlig service hos

Helhetssyn
- det nya sättet att se på hälsovården

- I den västerländska
skolmedicinen behandlas
sjukdomar ofta med läke-
medel som tar bort sym-
tomen men inte grundor-
saken, skriver Susanne
Ehdin i sin bok Den själv-
läkande människan. Man
byter organ i kroppen – vi
har blivit reservdels-
människor. Det revolu-
tionerande penicillinet
botar åkommor, men nya
resistenta bakterier dyker
upp istället.

- Under de senaste 20-30
åren har antalet hjärt- och
kärlsjukdomar, cancer,
allergier, astma, reumatism
ökat kraftigt. 65% av döds-
fallen i cancer anses bero
på den dåliga livsstilen –
maten, övervikt, rökning,
stillasittande, skriver
Susanne. 5% beror på
miljögifter, det genetiska
arvet eller virus. Halva
svenska befolkningen är
överviktig. Sjukvården
inriktar sig på att bekämpa
sjukdomar i stället för att
bevara hälsan. Sjukvården
blir allt dyrare. Vi behand-
las med piller, injektioner

och operationer. Sjukvår-
den har övertagit kyrkans
allvetande roll om vad som
är sjukt och friskt. Den
västerländska medicinen
saknar en långsiktig hälso-
filosofi.

- Människan kan ej redu-
ceras till bara anatomi,
organ och nervbanor. Den
västerländska skolmedi-
cinen ifrågasätts allt mer. I
en undersökning gjord i
USA år 1998 fann man att
46% av befolkningen nå-
gon gång under året sökt
alternativ hälsovård. I USA
har man nationella konfe-
renser om hur den alter-
nativa terapin ska inför-
livas i sjukvården. I Sverige
läggs den största andelen
medel på akut sjukvård och
väldigt lite på hälso-
främjande och förebyg-
gande vård.

- Vi behöver ett nytt tän-
kande där den traditionella
västerländska medicinen
kombineras med den mer
andliga österländska
kunskapen. I Kina existerar
de båda sida vid sida. Där

betalar jag min läkare för
att han hjälper till att hålla
mig frisk. Om jag blir sjuk
betalar jag ej eftersom han
då har misslyckats.

- Genom att den väster-
ländska medicinen delat
upp människan i ande och
kropp missar man helt livs-
energin. Man har inte nå-
gon förståelse för hur män-
niskan fungerar energi-
mässigt. Energin är
påtaglig, ibland är vi trötta
och energilösa och emel-
lanåt fulla av energi. När
människan dör försvinner
energin men kroppen är
kvar. Så visst finns den.
Den flödar i kanaler (me-
ridianer) och centra.

- Kunskapen om flödena
har man fått genom att gå
in i meditation medan man
i den västerländska medici-
nen fått kunskap genom
dissektion av döda kroppar
utan energi. Energiflödena
är inte mätbara och syn-
sättet betraktas därför ej
som vetenskapligt. Enligt
det mekanistiska synsättet
(se faktaruta) orsakas

fysiska symtom av fysiska
orsaker medan de enligt
energisynsättet orsakas av
blockeringar och obalanser
i energiflödena. Tanke och
själ, kropp och ande hänger
ihop.

- Förhoppningsvis går vi
mot en förening av de väs-
terländska och österländska
synsätten där det bästa från
de båda förenas. Vi har
tappat tron på mirakel-
mediciner men börjat inse
att kroppen har egna läke-
resurser som kan aktiveras.
Förstärk det friska i stället
för att bekämpa sjukdoms-
symtomet! Tag ansvar för
den egna hälsan! Rensa
kroppen från stressande
externa och mentala gifter!
Inse att det stressade sam-
hället är en spegelbild av
vår egen inre stress! Ett
”nytt” sätt att tänka börjar
ta plats inom medicinen.

FAKTARUTA:

Västerländsk medicin
Den västerländska medici-
nen baseras på ”vetenskap

och beprövad erfarenhet”.
Det ska finnas påtagliga
bevis och upptäckter måste
kunna upprepas av andra.
Grunden för detta tänkande
lades av filosofen och
matematikern René
Descartes i början på 1600-
talet. Naturvetenskaparen
och matematikern Isaac
Newton utvecklade denna
filosofi ytterligare. I sitt
verk ”Principia” lägger han
grunden till den klassiska
fysiken. Newton och
Descartes är symboler för
den mekanistiska livssynen
- universum kunde förstås
med förnuftet utan närvaro
av andliga principer.
Människokroppen kunde
ses som pumpar, muskler
som hävstänger, blodkärl
och nervbanor som tunnlar
för transporter. Kroppen
kunde ses som en maskin
vars helhet inte är större än
summan av dess delar.
Genom att plocka sönder
människokroppen i små-
delar kunde helheten
förstås. Tanke och logik
kom att gälla. Intuition och
känsla var irrationellt och
utan värde. Newton och
Descartes beredde vägen,

genom sitt mekanistiska
synsätt, för hela den
tekniska och medicinska
utvecklingen som följde de
kommande århundradena
fram till nu.

KÄLLOR:

Nationalencyklopedin, Bra
Böcker, Upptäckterna som
förändrade världen – och
människorna bakom dem,
David Eliot Brody &
Arnold R. Brody, Mån-
pocket, Den självläkande
människan, Susanna
Ehdin, Forum

                    Björn Esping

av Björn Esping

träningen har, tror Ewa.
För de som inte kan komma
ifrån på dagtid finns ett
tidigt morgonpass, lagom
att åka direkt till jobbet
från.
Djupvattenträning speciellt
anpassat för whiplash
skadade har visat god
effekt. En tränings-period
på 10ggr erbjuds efter
besök hos sjukgym-nast/
läkarremiss därefter görs
en utvärdering.

Det här kan Petersburg
erbjuda:
-   Sjukgymnastmottagning,
akupunktur, mm.
- Vattenträning i olika
svårighetsgrader och des-
sutom djupvattenträning
som  ger minsta möjliga
belastning på lederna.
-  Stresshanteringskurser
- Stavgång i grupp för
trygghet och liten skaderisk

- Tai.-Chi. Kombination av
Tai-Chi Wushu och qigong.
Lugna rörelser i 34 gradigt
vatten.

För organisationer och
företag erbjuds:
-Teambuilding på kraft-
banan i Petersburgs fina
natur
-Skräddarsydda friskvårds-
dagar med ”pröva på akti-
viteter”.
- Personalprofilen,  FMS
just nu i samarbete med
Söderköpings kommun.

På Ewa Jacobssons visit-
kort står det ”Med rötter i
Sankt Anna och Gryts skär-
gårdar - med ett arv att ska-
pa hälsa och styrka – med
känsla för människor och
deras behov.”
                Monica Södling

fortsättning  från sidan 8

Beställ våra goda

smörgåstårtor
eller exotiska fat

Rådhustorget                    0121-10338

Hagatorget                     0121-10052

Brödkasse

3 valfria limpor

37:-

Alla vägar
leder åt två

håll

Ryskt
ordspråk
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Söderköpings Djurklinik
Pia Ehrenpries

Leg. Veterinär

Måndag - fredag 0830 - 1700
Tel  0121-12602                0703-581286 Jour

Storgatan 10    Hagatorget     Söderköping

– I det höga tempo vi lever i, med
mycket prestationskrav och förvänt-
ningar från alla håll och inte minst på
oss själva är det lätt att bli lite ”vid-
bränd” med utmattningssymtom.

Rosenterapi

- För snart 30 år sedan
upptäckte den amerikanska
sjukgymnastiken Marion
Rosen en metod som visade
sig kunna förändra så väl
människors kroppar som
deras liv, står det att läsa i
kurskatalogen för Axelsons
gymnastiska institut. Hon
fann att människor omed-
vetet blockerar sina för-
mågor och sin kreativitet.
lilla tidningen sökte upp
Elin Wallin som blev
certifierad Rosenterapeut i
januari 1999. Elin har
mottagning på Skönberga-
gatan i Söderköping. Hen-
nes företag heter ”elwan”.

- Rosenmetoden är en
avslappningsmetod, en
mjuk massage, där man
arbetar med muskelspän-
ningar, säger Elin. Grun-
den för behandlingen är
hur det lilla barnet andas,
rör sig och direkt reagerar
med sina känslor, jämfört
med vuxnas sätt att fysiskt
och psykiskt kontrollera
och spänna sig. Dessa
spänningar antas ha ut-
vecklats bl.a. genom trau-
matiska eller konflikt-
fyllda erfarenheter i livet,
eller inlärda vanor som
hämmar oss i kropp och
själ. För att klara av situ-
ationen spänner vi vår
kropp och tränger bort
svårhanterade upplevelser.

- Principen i Rosenbe-
handlingen är, att genom
djup avslappning ge omed-
vetna känslor möjlighet att
komma fram, fortsätter
Elin. Den ökade medve-
tenheten kan erbjuda
personen en möjlighet att

släppa på vanemässiga
förhållningssätt, vidga sitt
synfält och bli medveten
om sina valmöjligheter i
livet. Även om inte
klienten blir medveten om
orsaken, känslan bakom
muskelspänningen, så är
en avslappning möjlig.
Varje terapeut har sitt sätt
att utöva metoden men den
innefattar kontakt, medve-
tenhet om klientens and-
ning och att vara nära kli-
enten. Terapeuten betrak-
tas som en katalysator för
klientens egen utforskning
av sig själv. Det är klienten
som bär ansvaret för sig
själv och sitt liv.

 – Jag blev intresserad av
Rosenmetoden sedan jag
läst en bok med titeln
”Kroppen minns det du
själv vill glömma” av Sol-
vig Böhle, där flera olika
alternativa behandlings-
former beskrivs, fortsätter
Elin. Detta blev starten för
en lång utbildning. Augusti
1995 gick jag grundkursen
på Axelsons Gymnastiska
institut i Stockholm.

Vad kan Rosenmetoden
göra som inte skolmedi-
cinen kan?, frågar jag.
– I det höga tempo vi lever
i, med mycket prestations-
krav och förväntningar från
alla håll och inte minst på
oss själva är det lätt att bli
lite ”vidbränd” med utmatt-
ningssymtom. Obehaget
och oron som människan
känner är typiska fysiska
symtom och hon uppsöker
sin doktor. Besvär som
vanligtvis behandlas med
en sjukskrivning som sedan

kanske behöver förlängas
och kompletteras med
”lyckopiller”. Där ser jag
stora möjligheter med
Rosenmetoden att indi-
viden ges utrymme, tid och
bekräftelse både fysiskt och
psykiskt. Att bara kravlöst
få vara med sig själv.

- Det finns ett stort intresse
från allmänheten, men
många begränsas av eko-
nomin, säger Elin. Min
förhoppning är att få det
klassat som sjukgymnastik
genom försäkringskassan.
Som föregångsland har
Socialstyrelsen i Norge
godkänt Rosenmetoden.

- Utvecklingen och sprid-
ningen av Rosenmetoden
och andra certifierade al-
ternativa behandlings-
former ser jag som viktig
och nödvändig för att klara
av de stigande sjukskriv-
ningstal som ännu inte
nått sin kulmen. Att det
kan få bli ett komplement
till skolmedicinen.

-  De människor som
kommer på Rosenbe-
handlingar har fått
rekommendationer från
nöjda kunder eller att de
sökt upp mig, svarar Elin
på min fråga hur pati-
enterna söker sig till henne.

Lilla Tidningen tackar
Elin Wallin och önskar
henne lycka till.

                   Björn Esping

av Björn Esping

Optiker Andersson

Skönbergagatan 7     0121-13120
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Varmt välkomna till oss på Söderköpings Brunn och till vårt stora traditionella julbord. På kalendern kan du se när vi har julbord, vad
det kostar Som du ser är Julbordslunchen och familjejulbordet lite billigare. Ändå dignar det precis lika många julrätter som alla andra
dagar! Dessutom har vi tänkt på barnen och köpt in lite nya videofilmer och fyllt på godispåsarna. Eftersom barnen inte är så stora i
maten, kostar julbordet bara 85:- kr för barn upp till 8 år och 150:- kr för barn mellan 9 och 12 år.
Dans har vi lördagarna 30/11, 7/12 och 14/12.
Varför inte göra er en festlig helg med glögg, julbord, övernattning och god frukost? Hela paketet kostar bara 1.250:- kr per person och
då bor ni i ett trevligt dubbelrum. För barn upp till 12 år kostar motsvarande helg 600:-. Unna er själva en julklapp: en liten minisemester
här på Söderköpings Brunn. Vi har inga fasta ”sittningar” utan du bestämmer själv när du vill komma - dock alla måste boka bord och
tid.
Ring och beställ Din julmiddag på telefon  0121-109 00.

Varmt välkommen till Romantik Hotel Söderköpings Brunn!

Julbord på Söderköpings Brunn
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I min dröm, som jag hade
för många, kanske femton,
år sedan, var jag på
Antarktis. Det låg en
gulvit, ofantligt stor is-
björn, det finns ju inte
björnar på södra halvklotet,
på ett isberg på andra sidan
råken. Den tittade på mig.
Jag greps av en längtan att
komma till den. Det var
långt att gå runt. Jag klädde
av mig naken och kastade
mig i det iskalla vattnet och
simmade över och kravlade
mig upp på iskanten och
klättrade upp till björnen
och kröp in i dess stora
varma päls. Den lade
ramen över mig så att jag
värmdes. Det kändes så
skönt och tryggt. Efter
länge reste jag mig och vi
gick tillsammans till
isbergets kant och hoppade
ner i vattnet. Vi tumlade om
varandra i vattnet, dök och
virvlade kring varandra. Vi
simmade neråt i det klara,
kalla, ljusblå vattnet.

Kanske tjugo meter längre
ner fanns en stor grotta i
isberget som vi simmade in
i. Vi kunde simma in långt.
Det var mörkare inne i den
och i dess tak fanns en
luftficka som vi simmade
upp till för att andas. Så
småningom sökte vi oss till
mynningen och simmade
upp till ytan och ljuset. Vi
klättrade upp för isberget
och jag lade mig i
isbjörnens varma, trygga
famn och sjönk in i en skön
dvala. Det kändes som om
jag var hemma.

För ett par år sedan hade
jag en stark upplevelse på
Svalbard. Vi hade i dimma
färdats i båt längs glaciären
på Nordaustlandets syd-
östra kust i ett halvt dygn
då jag såg något gult på ett
isflak nedanför glaciären
som reste sig trettio, fyrtio
meter upp. Vi styrde in. Då
vi närmade oss såg vi att det
var en isbjörn som låg
uppkrupen på ett litet
isberg. Den reste sig upp
när vi kom närmre och

vankade oroligt omkring.
Efter ett tag gled den ner i
vattnet och simmade ut mot
oss. Den simmade runt
båten flera varv. Den för-
sökte ta sig upp. Den tittade
på mig där jag stod vid
relingen kanske bara två
meter ifrån den. Jag blev
väldigt berörd.. Länge
simmade den hos oss, sä-
kert en halvtimme, kanske
en timme. När den var
akter om oss drog kaptenen
på motorn. Vattenström-
men sköt isbjörnen bakåt.
Den såg så häpen ut där den
halvsatt i vattnet tittande
mot oss. Den började sim-
ma efter oss men vi hade nu
fart framåt och vi avlägs-
nade oss ifrån björnen. Så
länge jag såg björnen
simmade den efter oss. Det
var en varm och omväl-
vande upplevelse. Jag slogs
av tanken att hoppa i till
den men mitt förnuft sade
nej. Det kändes som det
hände något mellan oss
som jag aldrig kommer att
glömma.
                    Björn Esping

... efter ett tag gled den ner i vattnet och simmade ut
mot oss. Den simmade runt båten flera varv...

av Björn Esping
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Gamla Julbilder
hämtade  ur Kjell Jonassons stora samling vykort.

Julkorten blev oerhört
populära att skicka i början
av 1900-talet, kanske
främst genom Jenny
Nyström.  Men det fanns
också en mängd andra

tecknare, utländska som
svenska, som bidrog till
dessa vackra kort. Populära
var också fotografiska kort
med en julhälsning på.
Text och bild Kjell Jonasson

Änglamotiv finns i en mängd varianter från seklets
början. Detta kort har nästan 100 år på nacken.

En skön dam på ett vykort från tidigt 1900-tal. Visst
är hatten underbar.

Här visas ett fa-
miljekort från
1915. En sån fin
docka flickan får.
Pojken har visst
fått en trähäst.

Tomtar ska natur-
ligtvis finnas på
julkort. Här har
dom lite problem
med att klä jul-
granen. Kortets
ålder är ca 100 år.

Kjell Jonasson samlar på kort för att kunna få visa upp dem för allmänheten, som t ex i denna tidning.
Om någon i läsekretsen vet med sig ha kort och som inte vet vad han/hon ska göra med dem,

var vänlig ring då Kjell 0121-13225. Det behöver inte bara vara Söderköpingskort.



8

av BjörnEsping

Maria Lindelöf driver
företaget ICU Stress
Management / Yoga-
Studion i Norrköping.

- Mitt mål har hela tiden
varit att känna inre frid,
säger Maria.

Så här berättar Maria om
de metoder hon använder

- Först och främst stärker
metoderna människans
självläkande förmåga. Me-
toderna ökar medvetenhe-
ten - jag blir uppmärksam
på hur jag andas, hur jag
rör mig, vilka blockeringar
jag har fysiskt och psykiskt,
vad jag känner, vad jag
tänker, hur mina relationer
ser ut. Till slut kommer
frågan: Hur vill jag leva
mitt liv? Och jag kan börja
göra alltmer medvetna val.

- Intresset är mycket stort
både bland privatpersoner
och i företag och kom-
muner, säger hon. I stort
sett varje dag kan man i
nästan vilken tidning som
helst (t.ex. Coops Med-
mera) läsa om yoga och
meditation (men även
andningen får allt större
utrymme i media). I SIFs
stora annons häromdagen
”Nu är det bevisat: Man
kan bli slut i huvudet av att
gå på knäna”. Det står att
det finns tre viktiga
kontorsmaskiner: Faxen,
kopiatorn och andnings-
apparaten.

- Utvecklingen går i positiv
riktning. Många unga
läkare vill veta mer om
komplementära metoder,
många med sjuksköterske-
utbildning kompletterar
med t.ex. akupunktur, mas-
sage, bioresonans, tarm-
rening. Andra går direkt på
den komplementära utbild-
ningen och skaffar sig
medicinsk baskunskap via
Axelssons i Stockholm.
Min egen vision är en
förening mellan bra
modern sjukvård och kom-
plementär medicin.

Marias patienter letar sig
fram på eget initiativ, andra
får behandlingen betald via
privata arbetsgivare eller
via kommunen. Vid flera
tillfällen har patienten fått
direkt rekommendation av
läkare att lära sig andas,
göra yoga eller meditera.

- Våren 2001 hade jag och
en kollega ett projekt
”Livsstilsprojektet” med
Dagmarmedel från Lands-
tinget. Vi jobbade med 8
långtidssjukskrivna kvinor
inom barnomsorgen på
halvtid under fyra månader.
Kvinnorna fick lära sig
frigörande andning, yoga,
mental träning, meditation.
Dessutom fick alla gå på
samtal, fick ayurvedisk
massage och sjukgymnast-
behandling individuellt och
i grupp.

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

Vad är utbrändhet och
depression?, frågar jag.

- Utbrändhet inträffar när
kroppens energireserverna
är uttömda och någon på-
fyllning inte sker. Man går
på vilja och har ingen
kontakt med sin kropp och
dess grundläggande behov,
säger Maria. Depression
(av latinets deprimere =
trycka ner) handlar om att
man inte bearbetat trau-
matiska upplevelser från
barndomen och integrerat
dem i sin erfarenhetsbank;
livsenergin är låg och man
känner en meningslöshet i
tillvaron. De vanligaste
symtomen är håglöshet,
apati, sömnsvårigheter,
matsmältningsbesvär, värk
i kroppen, orkeslöshet
(även socialt), låg själv-
känsla, aggression, m.m.

Hur tacklar du proble-
met?

- Först och främst genom
insiktsterapi. Att bekräfta
de fungerande sidorna av
den utbrändes tillvaro, stöd
att stärka självkänslan.

Men det viktigaste är nog
”Back to Basic”, dvs. börjar
balansera områdena vila/
sömn, andning, kost, rörel-
se, känsloliv.

Vad kan individen själv
göra?

- ”Back to basic”-program-
met. Sakta men säkert börja
se sig själv från nya syn-
vinklar. Genomskåda sina
överlevnadsstrategier, er-
känna sina grundläggande
behov, ändra på självbild
och ingrodda tankemön-
ster, m.m. Det finns hur
mycket som helst att göra;
här handlar det om hur
utvecklat eget-intresset är,
inställning till självkän-

nedom och personlig ut-
veckling.

”Man kan bli slut i huvudet av att gå på knäna”

Hur bör individen slussas
in i arbetslivet?

- För att en sådan ”insluss-
ning” överhuvudtaget skall

kunna ske måste chefer och
kollegor ha förståelse och
kunskap om utbrändhet.
Därefter kan den sjuk-
skrivna medarbetaren för-
siktigt komma tillbaka,
men det är ett långsiktigt
projekt. Återfall kan ske,
eftersom den sjukskrivna
samtidigt måste ändra sin
arbets- och livsstil, vilket
ofta är den största utma-
ningen. Om man t.ex. är en
hjälpare och skall avhålla
sig från den rollen, vem är
man då? I många fall har
en arbetsplatsallergi ut-
vecklats och den sjuk-
skrivna behöver då
kompetensutveckling och
en helt ny arbetsplats.

Hur tacklar skolmedi-
cinen utbrändhet och
depression?

- I allmänhet sjukskrivning
och antidepressiva medel.
Försäkringskassan har en
hel del projekt som de
långtidssjukskrivna slussas
in i. Vidare godkänner
Försäkringskassan ettåriga
utbildningar som skall leda
till arbete; under det året får
man sjukbidrag. Om man
därefter inte hittar något
arbete, går man in i
arbetslöshet. Förtids-
pensionering på grund av
depression blir ju också allt
vanligare. Sen finns det ju
kognitiv terapi, men det är
en bristvara.
                   Björn Esping

Jag simmar ner i djupet i
det varma, turkosa och
kristallklara vattnet.
Fiskar simmar kring mig,
fiskar i alla färger och
märkliga former. Jag
simmar djupare. Jag är
nere på trettiofem meter
då jag ser en stor svart fisk
med stänk av guld över
hela sin kropp. Den är så
vacker och jag försöker
komma närmre för att
fotografera den men den
simmar undan hela tiden.
Jag följer den länge men
kommer aldrig närmare.
Efter länge ger jag upp
och sjunker ner mot
botten för att vila. Jag står
en stund med mina
simfenor på korallrevet.

Efter ett tag när 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 också den stora,
skygga, guldbestänkta,
svarta änglafisken fram
till mig. Den fisk jag jagat
så kommer till mig nu då
jag själv kommit till ro.
Den kommer nyfiket
närmre och närmre och
simmar i cirklar runt mig
som för att visa upp sig.
Jag känner mig tacksam
över denna hedersynnest
och tycker mig också ha
lärt mig något om livet.

Änglafisken
av Björn Esping


