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FOR 20 AR sedan var jag ett riktigt konsumtionssvin.
Forlét ordvalet, men domen féller jag Gver mig sjélv,
sé det dr okej. Som jag konsumerade! Resor, spabe-
handlingar, kldder, inredning, tjanster, exklusiv mat
som alltsammans skulle fa mig att ma battre och bli
gladare. Storsta skricken var att inte ha rdd med tra-
ningsresor, kosttillskott, spabehandlingar, gymkort,
exotiska superfoods och sé vidare — fér utan det skulle
jag ju borja ma daligt. Jag var helt siker pa det. Det
ar inget unikt for mig.

"For 20 ar sedan
var jag ett riktigt
konsumtionssvin."

Nu 4dr jag alltsa 20 &r dldre. Jag har aldrig konsu-
merat mindre — och nog aldrig métt battre.

Som alltid nér det géller slutsatser kring hélsa och
maende, ska man vara vildigt forsiktig med att dra
slutsatser om orsakssamband.

Som en jamforelse: Det tycks vara sd att nar glassfor-
séljningen Okar i Florida, s& okar antalet hajattacker.
Alltsé maéste hajar dlska ménniskor med glassmak.
Nej, naturligtvis inte. Snarare &r det s att 6kad glass-
forsaljning ar en konsekvens av varmt viader. Och nir
vadret ar fint, s badar fler. Och ju fler som badar,
desto storre risk att ndgon badare utsitts for ett haj-
angrepp.

Séjagkanjuinte skylla mitt svajiga humor for 20 ar
sedan pa alla hirliga spabehandlingar, kosttillskott
och hérliga tréaningskldder. Men jag tror jag kan se

en forklaring till mitt battre humor i det faktum att
jag insett att jag kan vara béde social, ha kul och mé
bra trots sma experiment med att vara snél. For att
anvianda glass- och hajliknelsen: Nar jag konsume-
rar mindre, kan jag spara mer — ja rentav investera
lite — och far anvdnda min kreativitet for att vara
social, laga god och hélsosam mat, fa utlopp for mitt
behov av fysisk aktivitet. Skogsutflykter med en liten
flaska bubbel och en festmaltid av matrester ar precis
lika humoérhgjande som mat och dryck pa finkrog for
mig, visade det sig. En slags tillfredsstillande dter-
hallsamhet.

Idet har numret kan du bland annat 1dsa om fasta,
en annan form av tillfredsstéllande &terhallsamhet,
som verkar kunna bidra till bade battre halsa och hu-
mor (nagot jag ocksa betvivlade lange, men for ngra
ar sedan fick motbevisat — jag blir inte s& matilsken av
fasta som jag alltid trott att jag skulle
bli, tvartom!).

Ha nu en riktigt skon férsommar

— oavsett om den bjuder pa (fin)
glass i Florida eller fasta i Farsta.

Eller nagot helt annat som ger
dig okad livskvalitet!

Ulrika
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MEDLEMSINFO

ONLINE Under det se-
naste aret har vi bjudit
in till inspirationsfore-
ldsningar online inom
en rad olika omraden

i samarbete med olika
foretag och skolor.

Om du missat

foreldsningarna nir de
sindeslive sikan du ta
del av demii efterhand.
Vi har spelatin de
flesta avdem och de
finns tillgangliga p

Avavxid

Inspireras av vara
forelasningar online!

hemsidans medlems-
nat under Mervirde/
Forelidsningar.

Passa p3 att lira dig
mer om bland annat
naturlig hudvard,
koppning, laser,
ergonomi och kost-
tillskott.

Vi kommer fortsitta
att erbjuda inspireran-
de férelidsningar online
till vara medlemmar
dven framéver sa hall
utkik i nyhetsbrev for
information. Fére-
lasningarna kommer
ocksi i de flesta fall att
laggas ut pa medlems-
nitet och kunnasesi

efterhand.

Uppgradera ditt
certifikat om du ar
utbildad inom flera
yrkeskategorier!

KOMPETENS For att vara beratti-
gad till Certifikat 2, Kompetens-
utvecklad kravs medlemskap * *
i en yrkeskategori, tre ari

yrket samt minst 15 dagars
vidareutbildning. Men du som

har ytterligare en av Kroppste-
rapeuterna godkand yrkeskategori,

utdver din huvudsakliga, ar ocksa berattigad till

KOMPETENS-
UTVECKLAD

certifikat med sigill 2. Du kan exempelvis vara mas-

sageterapeut i huvudsak, men &ven vara utbildad
kostr&dgivare, yogalarare eller fotterapeut. Eller
vara personlig trénare med en tillaggsutbildning

som zonterapeut. P& var hemsida finns det mer in-

formation om vad som kravs fér de olika certifika-
ten; kvalitetssakrad (sigill 1), komptetensutvecklad

(sigill 2) och auktoriserad (sigill 3). Dar finns aven

instruktioner om hur du anséker om ett uppgrade-

rat certifikat. Valkommen med din ansékan.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Handla i webbshopen

| samarbete med Kontorab
erbjuder vi en webbshop
med fokus pé kvalitetspro-
dukter. Har finns ett brett
sortiment av arbetsklader
och profilprodukter men
aven forbrukningsartiklar
som oljor, britspapper

och desinfektion. En del
av produkterna finns pé
lager medan andra ar
bestallningsvaror. Ta en
titt p& webbshopen pé
kt.kontorab.se. For att se
priser och bestalla behover
du skapa ett konto.

Tel
"::;'
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Kroppsterapeuten pa webben

DIGITALT Kroppsterapeuten finns ocks8
som webbtidning. Du hittar webbtidning-
en pd www.kropps.se. Har kan du lasa alla
nya artiklar men ocks8 atervanda till gamla
favoriter och artiklar frdn papperstidning-
en.Delagarnavidareartiklar som dutycker
ar intressanta i dina sociala medier. P8 s&

satt bidrar du till att sprida kunskap om var
bransch och om Kroppsterapeuterna. P&
tidningssajten finns ocksd aldre nummerav
Kroppsterapeuten i pdf-format. Pappers-
tidningen fortsatter komma i brevl&ddan
tvd gdnger per &r, en gng pa véren och
en gang pé hosten.

Sok vart stipendium!

BIDRAG Vill du kompetensutveckla dig?
Sok Kroppsterapeuternas stipendium och
f& ett bidrag till dina studier eller
till ett projekt inom friskvards-
omrédet. Stipendiet sponsras
av forsakringsbolaget Svedea

och Kroppsterapeuterna. To-

talt under aret delas 40 ooo

kronor ut. Syftet med stipendiet
ar att stimulera och underlatta ut-

bildning fér medlemmar i Kroppsterapeu-
terna och/eller stimulera verksamhet som
gagnar férbundet. Alla som varit
yrkesverksamma medlemmar i
minst tva &r i férbundet kan

soka stipendiet.

Ansékan och mer infor-
mation finns pa hemsidan,
www.kroppsterapeuterna.se

Viktiga datum 2023

RiEN - konferens i Yecla, Spanien

ESF styrelseméte online

Rosenmetodens Dag

Rosenmetoden Varldskongress i Sarajevo

ESF styrelsemdte Budapest

18-19 maj

4 juni

9 september
5-8 oktober

6-8 oktober

<

Har vi din ratta
mejladress?

Far du information fran Kroppsterapeu-

terna till din e-post? Cirka tva ganger i
manaden skickar vi ut nyhetsbrev med
aktuell information till medlemmarna.
Varje ging kommer ett antal av mejlen

i retur eftersom e-postadressen ir
felaktig. Om du inte far nyhetsbrev fran
Kroppsterapeuterna sa hor av dig och
meddela din e-postadress till
info@kroppsterapeuterna.se

Ligg om ditt
elevmedlemskap

Du har vél inte glomt att du som har elev-
medlemskap och &r klar med din utbildning
behéver ligga om ditt elevmedlemskap till
yrkesverksamt for att vara fullt forsikrad
néar du arbetar. Mejla dina diplom och intyg
till oss pa info@kroppsterapeuterna.se.

Halvarsfakturan

ar pa gang

I borjan av juni kommer din faktura fér kom-
mande halvir med posten. Om du inte far
nigon faktura kan det bero pa att du flyt-
tat eller dndrat adress. Hor i sddana fall av
dig till oss, antingen via "Andra adress” pa
medlemsnitet eller pd mejl info@kropps-
terapeuterna.se. Sista betalningsdag for
fakturan &r den 30 juni. Du som har autogiro

berdrs givetvisinte av halvarsfaktureringen.

Tipsa oss!

Har du idéer, tankar eller énskemdl om
vad du skulle vilja lisa mer om i Kroppste-
rapeuten? Har du tips pa ndgon intressant
person i friskvardsbranschen som du skulle
vilja veta mer om? Har du en kollega som
du tycker att vi ska uppmarksamma? Eller
kanske har du sjilv ndgot du vill dela med
dig av? Skriv ett mejl till info@ kroppstera-
peuterna.se och beritta.




INSPIRATIONSDAG

HALLBARHET | FOKUS PA
INSPIRATIONSDAGEN 2023

S& blev det antligen majligt att samlas tillsammans for att
byta erfarenheter, fylla p& med inspiration och knyta nya

kontakter. Inspirationsdagen 2023 blev en tankevackande
tillstallning, med Lina Skandevall som moderator och Erik

Huss som huvudtalare.

rik Huss, geograf, glaciolog och
klimatforskare, holl en tankevack-
ande foreldsning om klimatkrisen
och de utmaningar vi stir infor.
Dystra och omtumlande fakta i koncen-
trerad form, som f6ljdes av mer hoppfulla
tongéngar da fokus 14g pa dtgérder som vi
alla, som privatpersoner och foretagare,
kantatill forattbidratill enljusare framtid.

Lagom vid till lunch ldamnade vi fore-
lasningen med nya insikter som bland
annat att Sverige ligger pa tionde plats
ivarlden nar det géller ekologiska fotav-
tryck — trots att vi ofta ser oss sjdlva som
sdmedvetna och har sé ren elproduktion.
Att vi ater mycket kott, har Europas
tyngsta bilpark, reser mycket och konsu-
merar friskt bidrar till den placeringen.

— Vihar alla ett ansvar. Frihet ar jatte-
fint. Frihet bygger pa att vi tar ansvar.
Vért ansvar ligger i hur mycket vi paver-
kar per person. Det ar ett individuellt
ansvar. Det dr inte politiker som be-
stimmer om vi flyger pa drinksemester
till Thailand eller om vi kor SUV for att
kopa ekomjolk, sa Erik Huss.

KRITISKT TANKANDE

Han manade ocksa till kritiskt tinkande
och forsiktighet med vem man lyssnar
pa. Vem ar det som har intresse i att vi
ifragasétter forskare? Vem planterar de
idéer som gar pé tvars mot den samlade
forskningen?



— Se bara pa ndr man upptickte att vi
har ett hal i jordens skyddande ozonla-
ger. D& beslot Thatcher och Reagan om
utfasning av freoner. De lyssnade pa
forskarna! Gor vi det nu? Eller lyssnar
vi mest pa “surfologer”...?

Koldioxidekvivalenter och effekter av
vara val kan ménga génger vara svéra att
forsta. Darfor gav Erik Huss ett par latt-
begripliga exempel pa hur vi kan paverka
koldioxidutsldppen genom aktiva val.

Skavi dka till Alperna till exempel, kan
vi dka 100 génger med tdg for samma
koldioxidavtryck som en flygresa till
samma destination.

En flygresa till Malaga motsvarar ett
ton koldioxid, vilket 4r hela drsbudgeten
per person enligt mélen for minskade
koldioxidutsldpp. En resa till Bali mot-
svarar fyra ton.

—Vi véirderar generellt pengar vildigt
hogt, mentink digatt dutjanar en miljon
per ar. Hur ménga tror du skulle ldgga

Tone Lyche
bjod pa ett

. viilbesokt
seminarium
om kdikleds-
behandling.

fyra miljoner pé en resa till Bali?
Avslutningsvis tog Erik Huss upp ett
antal barridrer for insikt och féréandring.
— Det dr inte alltid sé latt att forsté vad
isbjornar och forskning har med mig att
gora. Det uppstar en kognitiv dissonans,
en slags responsfornekelse. "Jag borde,
men...” Fornekelse &r ett annat hinder,
dir man forlgjligar forskare. Det har ar
tyvarr nagot som véxer. Och dven iden-
titet, man har en livsstil som man inte ar
beredd att Andra. Min kollega Per Espen

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ANNIKA FALKUGGLA

Fysisk aktivitet
héll publiken
alert!

Ménga kéira aterseenden
och uppskattat néitverkande
efter flera ar med digitala
Inspirationsdagar!

Stoknes brukar siga att “kulturell iden-
titet dter fakta till frukost™!

HALLBART FORETAGANDE,

KAKAR OCH FASTA

Pa eftermiddagen kunde man vélja om
man ville férdjupa sig i fasta med Sofia
Martinsson, kékledsbehandling med
Tone Lyche eller héllbart foretagande
med Ted Gemzell.

Den som valde att lyssna pa Ted Gem-
zell fran Zenit redovisning fick lite att
tdnka pd. Han framholl att hallbart f6-
retagande kan innefatta sa mycket, men
framst kanske det handlar om att slippa
vara foretagare 24 timmar om dygnet.
Och végen dit gir genom planering, ut-
vardering och korrekt prisséttning.

Inte alltid i syfte att maximera vinsten,
kanske vil sa mycket som for att skapa
tidsmissiga forutséttningar att ta taget
pa resan istéllet for den snabbare 16s-
ningen flyg? >




INSPIRATIONSDAG

Flera utstdillare
bjéd pé prova pé-
behandlingar.

—Hallbart féretagande handlar om att
kunna kinna sig trygg bade som individ
och foretagare. Att kunna fatta bra beslut
och vara langsiktig. Tyvéarr ar det ménga
som mest hoppas pé att det har aret ska
bli battre an det forra, men utan att gora
négot aktivt for att det ska bli det. Och nir
det dr dags for bokslut och deklaration s
har nistan halva aret gatt och da &r det
lite sent att styra om nuvarande &r.

Han manade ocksa till genomtéinkt
planering for sitt foretagande.

—Manga upplever latt att det ar hante-
ring av kunder hela tiden. Avsitt tid for
business! Exempelvis méndag mellan 8
och 10, d& styr jag upp allt som har med
mitt foretag att gora. Leverantorer, bud-
get, fatta beslut, marknadsforing. Det ar
svért att hinna bolla allt det i vardagen,
det skapar latt stress. Pé sa sitt slipper
man vara foretagare dygnet runt.

Ted Gemzell utmanade dven publiken
att fundera Over sin prissattning. Han
menade att det ar skillnad mellan att er-
bjuda en prisvird tjanst och att sitta ett
pris som motsvarar efterfragan.

— Det ar latt att se en stor trygghet i
att vara fullbokad, men det ger ocksa en
ofrihet. Man kan kénna att man jobbar
jamt, klammer in kunder palunchen och
s& vidare. Har man hog beldggning, ar
min rekommendation att ta mer betalt.
D4 ar efterfrdgan storre &n tillgédngen.

Karin Thyr
héll yogapass pa
eftermiddagen.

Man kan ocksé ha en differentierad pris-
séttning, man kan ta olika betalt utifrén
efterfrdgan och har man svart att héja
priserna for stamkunder, sa erbjud dem
en rabatt.

PA GANG | FORBUNDET

Seminariet avrundades med en panelde-
batt dir — forutom Ted Gemzell — Anna
Matti fran Health Pro academy, Erik
Huss fran Husstainability och Saman-
tha Lerviken fran Hélsa som val deltog.

Desiree Blomberg informerade om
turerna med Bokadirekt och understrok
vikten av samarbete med andra férbund
och aktorer i frigor som dessa (lds he-
nenskronika pasidan 34). Honberittade
aven om planerna att utveckla verksam-
heten med webinarier, for medlemmar i
B2B-natverket och dven forbundet kom-
mer att informera regelbundet. Nytt ar
ocksa att medlemmar sjdlva kommer att
kunna hélla egna foreldsningar for andra
medlemmar och externa dhorare. ®

Ett stort tack till vara
sponsorer och utstallare!

Pharma Nord

Optilaser

Irradia

c/o Gerd

Medema

Sabine Rosen Utbildningar
ErgoFinland

Gallagher
Massagebanken
Dynamisk Yoga
Nannic

HealthPro Academy
Valei

TimeCenter
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ARETS MEDLEM

Forst tvekade hon lange infor valet av utbildning, men yttre
patryckningar fick henne att inse att Rosenmetoden var ratt vag.

Sen tvekade hon lange infor mojligheten att skriva bocker om
Rosenmetoden. Men flitigt dterkommande uppmaningar fick henne
att v3ga. | &r far hon utmarkelsen Arets medlem och uppmarksammas
darmed for sitt arbete for Rosenmetodens plats pa friskvardskartan.

Madeleine Bolander ¢r
Arets medlem och hyllas
for sitt forfattarskap om

Rosenmetoden

tt skriva en bok om Rosenme-

toden arisigenslags sjdlvmot-

sdgelse. Grundaren Marion

Rosen var mén om att meto-
den inte dr forenlig med nagon doku-
mentation, manual eller nédgon generell
struktur, som ar sa sjédlvklar for manga
andra behandlingsmetoder. Helst skulle
elever inte ens ta anteckningar pé utbild-
ningar, dd metoden bygger pa nérvaro
och intuition.

Det hér ar ocksa nagot som kan gora
det svért att som utomstdende forsoka
forstéd vad Rosenmetoden dr. Mojligen ar
det ocksa nagot som bidrar till att meto-
den tappar mark.

Sé att Madeleine Bolander har skrivit
hela tre bocker om Rosenmetoden &r
ett avsteg fran det géngse. Och syftet ar
inte att ge ut handbdocker eller manua-
ler, blott att samla Rosenterapeuters
berittelser och upplevelser av arbetet
med Rosenmetoden. Det ar ett sétt att
béde belysa allt det Rosenmetoden kan
inrymma, samtidigt som det &r ett his-
toriedokument som spéanner fran Hans

handlar, men Madele Bol
vigt storre delen av sitt yrkesliv at just
Rosenmetoden och har med varlig hand
gjort det ménga efterfragat, skrivit bock-
er om Rosenmetoden. Nu senast i boken
Varadom vi ar, dir hon samlat 33 Rosen-
terapeuters erfarenheter. Sa det ar ofran-
komligt att det hér ocksa blir en artikel
om Rosenmetoden.

VANNEN ANMALDE HENNE

TILL UTBILDNINGEN

Madeleines eget mote med behandlings-
formen kom redan i unga ar, da hon tog
med sin mamma till ett informations-
mote pa Axelsons Gymnastiska Institut.
Det var tédnkt som ett sitt att hitta hjilp
for mamman, som var sjuk, men det var




TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ANNIKA FALKUGGLA

hos Madeleine Bolander intresset for
metoden borjade gro.

— Jag har alltid vetat att jag ska jobba
med minniskor och studerade psyko-
logi, gick i psykoterapi och jobbade pa
forskola. Med tiden blev det tydligt att
kroppen var minst lika viktig som orden
for min del. Ord kollrar bort oss, de for-
medlar bara saddant vi redan vet. Krop-
pen har ett storre budskap, sager hon.

Det skulle dock ta tid innan hon forstod
att det var Rosenmetoden som var hen-
nes vag. I stillet borjade hon med en ut-
bildning till massageterapeut. Det &r hon
glad for idag, &ven om hon har lagt mas-
sagen bakom sig som behandlingsform.

— Men efter ett tag var det en kompis
till mig som sa "nu &r det dags!” Och sa
anmaélde hon mig till utbildningen 1996.

ANDNING OCH MJUKA
HANDER CENTRALT
For Madeleine Boland:
den en brygga mella
sessioninleds med e
fortsitter behandli
ar det viktigt att kiinna
ler "h6ljd”, som Madeleine beskriver det.
Sedan dr det négot av ett detektivarbete,
ddr hianderna héller delar av kroppen
med samma spanning som finns i musk-
lerna. Syftet dr att spanningen i kroppen
ska sldppa och didrmed &ven den kinsla
som sitter som en spanning i kroppen.
— Det gar inte bara att prata eller att
bara kénna spanningar och jobba med
musklerna. Vara hinder méste vara
mjuka, vilket betyder vara oppna for
att lyssna. Andningen &r
barometern vi Rosentera
massageterapeut tdjer oc




ARETS MEDLEM

"Det éir varken det manuella
eller orden som dr syftet,
utan det vi efterstravar dr
sjéilva sldppandet.”

Rosenterapeuten genom sin beroring
lyssnar in personen innanfor spanning-
en... den han eller hon har mgjlighet att
vara, bortom de fysiska och mentala be-
gransningar som livet har format. Dar
nagonstans 6ppnas mdjligheten for kli-
enten att mota sig sjalv. Marion Rosen sa
att diafragman &r bron mellan det omed-
vetna och det medvetna. Darfor gar det
inte bara att ga in i en behandling och
tro att man ska fixa ndgot. Man kan inte
forceranagotiRosenmetoden ochibland
kan dethinda att sjdlva effekten kommer
forst en tid efter en behandling.

Det ir fortfarande svért for en utom-
stdende att forsta vad det hela handlar

MADELEINE BOLANDER

GOR: Rosenterapeut med egen
verksamhet samt forfattare
AKTUELL MED: Arets medlem 2023
och nya boken Vara dom vi ar

VERKSAM I: Stockholm
UTBILDNINGAR: Rosenterapeut,
massageterapeut samt flertalet
skrivarutbildningar, bland annat p&
Skrivarakademin.

ANTAL AR 1 YRKET: 30

om. Manuella tekniker i samarbete med
lyssnande kanske? Massage i kombina-
tion med samtal kanske?

— Det ar varken det manuella eller or-
den som ar syftet, utan det vi efterstra-
var ar sjalva sldappandet. Eftersom det ar
dir omedvetna saker kan flyta upp och
bli medvetna. Ibland sldpper kroppen
spanningen forst, sedan slapper kénslan.
Ibland ar det tvdartom. Men visst finns det
en Rosenanatomi, dir vissa omréden
kan ge vissa ledtradar.

ROJA BEGRANSNINGAR OCH SKAV
Hon betonar att en behandling inte ska
ses som négon prestation, i stillet &r det
sjdlva upplevelsen som star i fokus.

— Det kan hidnda att ndgon kommer
och siger "Jag behover prata om det
hér...”. Dasdgerjagatt ”Ok, det dar vetdu
redan. Lat oss nu se vad kroppen siger,
for att forstd vad som ligger bakom.” Syf-
tet r att r6ja begransningar, sddant som
skaver i livet eller i kroppen. Da behover
vige oss tid att utforska granslandet mel-
lan det vi redan vet och det vi inte vet.

Det later ganska krévande att vara
Rosenterapeut, dir varje behandling ar
en stor 6vning i lyhordhet och intuition.
Hur gor du for att skydda dig sjalv?

— Nujobbarjagbara tre dagariveckan

med behandlingar och har kanske tre el-
ler fyra klienter per dag. Och sa avsétter
jag tid mellan varje behandling. Det var
helt annorlunda som massageterapeut.
D4 kunde jag ha klient efter klient utan
paus. Det gér inte som Rosenterapeut.
De dagar hon inte behandlar jobbar
hon som forfattare. Skrivandet har all-
tid funnits med i Madeleine Bolanders
liv och ar ett sétt att kombinera intresset
for det sjalvbiografiska och den person-



liga utvecklingen. De tvd forsta bock-
erna Hela Du — Kropp Huvud Kidnsla
och Vdga andas ut publicerades 2014
och 2015. De beskriver grunderna i Ro-
senmetoden, den senare med tonvikt
pa andningen. Den forsta boken har pé
onskemal fran Rosenmetodens skola i
England 6versatts till engelska. Bocker-
na har ocksa varit en viktig dérréppnare
for Madeleine Bolander som foretagare.

— De har hjélpt mig att na ut bredare

och jag har blivit inbjuden att hélla fore-
drag pa bland annat Axelsons.

FORA TRADITIONEN VIDARE
Och just det att né ut pa bredare front ar
viktigt for Madeleine Bolander, &ven om
hon upplever att ménga inom Rosenme-
toden har instillningen att det som ska
komma, kommer till oss automatiskt.

— S& har det inte varit for mig. Jag har
behovt tala om att jag finns och mark-

"Som Rosen-
terapeut ska
jag ha energi
att kunna hjélpa
s manga som
mojligt.”

Vara dom vi ar
ar Madeleine

Bolanders tredje

bok om Rosen-

metoden.
nadsfora det jag erbju-
der. Det hir ar ju mitt
yrke och da ser jag det

intesom nagotkonstigt
att man marknadsfor
sina tjanster. For mig
har det varit viktigt att
véaga lita pa att jag kan forsorja mig pa
det arbete jag gor. I slutdindan handlar
det om att jag som Rosenterapeut ska ha
energi att kunna hjilpa s manga som
mojligt.

P4 samma sitt méste det finnas en
vilja att i viss man beskriva vad en Ro-
senterapeut kan bidra med och vad en
behandling kan innehélla. I synnerhet
nu, nir varken Marion Rosen eller Hans
Axelson finns med lédngre, de som var de
stora ambassadorerna for metoden.

Det visar sig ocksa att sa lange Ma-
rion Rosen levde var deltagarantalet pa
utbildningarna stort. Nu har det dalat,
och kanske har det varit sa starkt knutet
till henne och for Sveriges del Hans Ax-
elson. Men alla vi som &r verksamma ar
en del i det har ledet och for att intresset
ska kvarsta for det vi gor, ar det viktigt
att vi sprider kunskapen.

For Madeleine Bolander ar nista ut-
maning att skriva en bok tillsammans

med sin mamma. Den bygger pa sjilv-
biografiskt material och arbetet har varit
en viktig del i forstéelsen for relationen
till mamman.

— Hon skriver allt eftersom och skick-
ar till mig pa mejl. S sammanstaller jag
och knyter ihop de olika delarna. Det ar
ett fantastiskt sitt att stdarka relationen
mellan oss. ®




TEMA FASTA

At mindre - aldras ldngsamt
S& kan halvfasta ge halsoeffekter
pd kort och lang sikt

Vad ska vi ata for att bli friskare, leva langre och mé battre? Den frégan finns
ménga svar pd, vissa bra och andra mest forvirrande. Men tank om frégan
egentligen ar felstalld. Kanske vi snarare bor fréga oss: Hur ofta ska jag [Gta
bli att ata for att skapa battre forutsattningar for ett friskt och l&ngt liv?

en frigan har Inge Lindseth

forsokt svara pa s precist som

det gérbaserat pa dagens forsk-
ningsunderlag om fasta och
periodvis kalorirestriktion. Den samlade
forskningen om fasta som finns idag —
och det ar betydligt mer &n for bara tio
ar sedan — verkar namligen peka mot att
det finnas klara fordelar att ta lite paus
fran vart normala kaloriintag i perioder.
Inge Lindseth &r naringsfysiolog

verksam i Oslo och jobbar kliniskt med
fasta, bland annat héller han grupper
som genomfor en femdagars halvfasta
— som innebar att man &dter ungefar en
tredjedel av sitt normala kaloribehov un-
der fem dagar. Underlaget for just detta
upplagg, fem dagar pé cirka 700 kalorier,
drhamtat fran italienske forskaren Valter
Longo. Han har i ett flertal studier, forst
pa jastceller, senare pd moss och mann-
iskor, visat att ett begrinsat intag under

ettantal dagar viassar var motstandskraft,
frimjar ett halsosamt dldrande och skyd-
dar mot en rad sjukdomar som hjart- och
kirlsjukdom, diabetes typ 2, demens,
mag- och tarmsjukdomar och inflam-
matoriska sjukdomar.

NY SYN PA VAD FASTA AR

Fasta har funnits i olika former genom
historien, inom religionen och i alter-
nativa hélsokretsar. P& sjuttio- och



"Det blev helt
g[)penbart att

et dr genomfor-
bart och sdkert

for de flesta.”

attiotalet var det vanligt med buljong-
och juicefasta, pd senare ar har begrepp
som "detox” och ”cleanse” med juice och
smoothies vunnit mark.

Lindseth menar att vi kan behéva om-
vérdera forklaringsmodeller till fordelar
med fasta, som tidigare mest har varit
gissningar och antaganden, men som nu
kan ges mer vetenskapliga forklaringar
till vad det gor med kroppen.

— I korta drag handlar det om att nir
du tillfor kroppen mindre energi dn vad
du gor av med, sé okar en del processer
som kan vara gynnsamma for halsan.
Men det behdvs ingen total fasta for att
fa dessa effekter, tvartom, du kan ata lite
och dndé vara i fasteldge. Kanske kan du
till och med fa dnnu béttre effekter om du
ater lite, 4n om du inte ater alls. Exem-
pelvis har forsoksdjur med inflammato-
riska tarmsjukdomar fatt mindre skador
pa tarmarna av en fasta som innebar ett
visst intag.

AUTOFAGI - KROPPENS
RATTSTAVNINGSPROGRAM

Vid fasta 6kar kroppens grad av autofagi,
det vill sdga den korrigeringsmekanism
kroppen ar utrustad med. For att forsté
bittre vad autofagi dr kan man ténka sig
att kroppen har en inbyggd redaktor.
En redaktor rensar upp i texter, justerar
felstavningar, tar bort 6verflodiga bok-
staver, skriver om textstycken sé att de

TEXT. ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT (PORTRATT) - ISTOCKPHOTO

blir béttre. Det gor en redaktor alltid,
men en redaktor under lite press maste
jobba &n mer effektivt for att en text ska
bli mer lattlast.

P4 samma sitt fungerar kroppens
egen “redaktor” (autofagi) lite mer ef-
fektivt om den utsitts for lite kontrol-
lerad och tidsbegridnsad press. Det kan
jamforas vid att man tillfalligt begrénsar
kroppens tillgéng till energi. D4 maéste
kroppen verkligen prioritera, stdda upp
bland kroppens proteiner, reparera eller
eliminera de som fungerar daligt.

Exakt vad som dr en optimal langd for
en fasta gar med nuvarande kunskaps-
lage inte att sdga, men Valter Longo har
valt fem dagar pé cirka 700 kalorier i sina
studier. Kanske gér det lika bra med fyra
dagar, eller sex. Men fem verkar dtmins-
tone vara tillrackligt ldnge for att ge en

INGE LINDSETH

GOR: Verksam som klinisk
naringsfysiolog pé Balderkliniken
i Oslo. Leder ocks& grupper som
genomfor kortvarig halvfasta.
AKTUELL: Med boken Femdagars

nollstallning - fornya kroppen

inifrén med dtande fasta. Finns
i skrivande stund enbart pa
norska.

Kklinisk verksam fasta, och tillrackligt kort
for de flesta att klara av. Att fasta for ldnga
perioder dr inte nodvéndigtvis béttre,
kanske tvirtom.

MER LATTILLGANGLIGT

OCH SAKERT

Det kan siigas att innan Inge Lindseth
satt sig ordentligt in i de vetenskapligt
testade effekterna av fasta, tyckte han att
fasta verkade kréangligt och jobbigt. Det
var forst nér han forstod att effekterna
kunde komma trots att man at lite un-
der fastan som han borjade forsta vilka
mojligheter fasta, eller halvfasta, kunde
innebara for hans kliniska vardag:

— Det gjorde att det kindes mer lit-
tillgangligt och som nagot jag kunde lata
patienter testa. Och det blev helt uppen-
bart att det dr genomforbart och sékert
for de flesta. Forutom de fysiologiska
fordelarna, berdttade ménga om att det
hénder sa mycket pa flera olika plan nar
man fastar. Manga borjar forsta sitt for-
héllande till mat pé ett annat sétt. Och ska
man vara helt drlig, s kan vi i dagsliget
inte siga vad det betyder for var hélsa pa
sikt att vi fastar med jamna mellanrum
hér och nu, men om man kan se férde-
larna med en fasta hér och nu, sa far det
ju stor betydelse.

Att vélja en kortare totalfasta eller en
langre period pd halvfasta kan forstas
vara en smaksak for den enskilde, men
enligt Lindseth pekar forskningen sna-
rare i riktning mot en lingre periods
halvfasta.

— Nér du ater under fastan kan du
ocksé fasta langre, och de gynnsamma
processerna kan pégéd dnda. Kanske &r
det ocksa positivt att du far vitaminer,
mineraler och fytokemikalier som kan
vara nodvandiga for hilsoeffekterna?
Var gar gransen mellan fasta och
inte fasta?

— S& lange man anvinder kroppens p




eget energilager, dr kroppenien form av
fasta. Det verkar gé bra att d4ta omkring
700 kalorier per dag och &nda vara i
fasteldge. 700 kalorier kan du disponera
pa ett par méltider med mycket volym,
som tar lite tid att smélta. Men exakt
hur lite eller mycket som &r optimalt,
det vet vi inte. Det verkar dock inte vara
avgorande om du ater till exempel ett
halvt extra dpple om du skulle vara néra
att avbryta fastan for att du ar riktigt
hungrig. Friheten som detta nya séttet
att fasta innebér gor att flera kan klara
av det, och att man inte gér in i fastan
med for mycket angest.

Kan man inte bara dricka maltids-
ersittningar under ett par dagar?

— Det kan eventuellt fungera utmarkt,
nir det ar s lagt intag totalt, men den
stora skillnaden &r framst proteininne-
hallet. Under en fasta bor proteinintaget
vara lagt, for att kroppen ska tvingas att
16sa proteinbehovet pa annat sitt, genom
autofagi, som reparerar och rensar ut
dysfunktionella proteiner.

Hur férbereder man sig bast infér en
fasta, eller halvfasta?

— Efter att ha haft flera grupper med
individer som genomfort den hir typen
av fasta, sa verkar det vara viktigt att dta
sig gott métt bade fore och efter fastan,
for att signalera till kropp och hjarna att
“allt &r bra”. P4 sa vis gar inte kroppens

dmnesomsittning ner pa samma sitt
som under en lang period pé lagkalori-
diet. Och sa verkar det bra for det mentala
att ga in métt i en fasta. Sjilva vixlingen
verkar centralt.

Vad ska man ita?

— Antingen kan man kopa Valter
Longos ganska dyra produkter Prolon.
Annars kan man rikna lite sjilv eller be
en dietist om hjélp. Proteinintaget bor
inte Gverstiga 16 gram per dag pa dag tva
till fem och att man dter mycket livsmedel
som gronsaker, havre och frukt och en del
fetalivsmedel som nétter, oliver och fron,
sdger Inge Lindseth.

"Precis som att
ysisk tréining
an vara obe-

haglig och hard,

kan fasta garna
fa kénnas lite
obehaglig."

Under fastan d3, hur stir man ut?

— Det ér vildigt olika hur man upplever
hunger. Deflestaupplever att hunger kom-
mer och gérivégor. Det kan hjélpa att veta
att det 4r ménga som har gétt igenom den
har typen av fasta och klarat det utmarkt.
Kroppen har tillrackligt med resurser att
klara sig. Precis som att fysisk traning kan
vara obehaglig och hard, kan fasta gidrna
fa kdnnas lite obehaglig. Det dr inte farligt
och mojligen ligger vissa av de goda effek-
terna i att ta sig igenom just detta obehag,.
Obehaget dr inte lika &ngestframkallande
om man vagar att inspektera det frin lite
avstind och stanna upp lite i det.

Kan man anviénda den hér typen av
halvfasta som viktminskningsmetod?

— Det &r i forsta hand nagot som gor
attkroppen att fungerar battre. Men visst
kan det vara en kickstart for den som vill
gd ner i vikt. Man ska bara veta att det ar
ofrankomligt att g& upp lite igen efter en
fasta, nar man borjar dta mer igen. Un-
der fastan forlorar man en del vatska, och
den kommer tillbaka hos de flesta. Men
fasta kan kan bidra till minskad inflam-
mationsgrad, som ofta ar en del av 6ver-
vikt. Speciellt de som fastar regelbundet,
kommer ju att kunna gé ner i vikt av det.
Samtidigt saknar vi data om de som gar
ner i vikt av fasta, det ar majligt att de
samtidigt justerar kosten till det battre
mellan fasteperioderna ocksa.

Sett pa langt sikt, dr det inte en risk
att man Sveréter efter en genomford
fasta?

— Ménga upplever att de far storre
njutning av den mat de &ter och att det
inte alls behover resultera i ndgot okon-
trollerat dtande efter en fasta. Manga
forsoker halla samma nérvaro vid mal-
tiderna som de hade under fastan och
det kan ju vara bra pi sikt for den som
behover ga ner i vikt. Jag brukar séga till
den som upplever att de inte blir matta
efter en vanlig maltid efter en fasta, att
de ska dta en méltid till. Det blir en sig-
nal om att nu ar krisen 6ver, allt 4r som
det ska.

Hur m&r man under en fasta? Blir man
trott, frusen, far huvudvark...?

— Det dr helt klart en del som paverkas
av fasta, men de flesta klarar att ta sig ige-
nom det. For en del fungerar det bést att
gora fastan ndr de har fullt upp pa jobbet
och tycker att de snarare far 6kad energi



och koncentrationsformaga. Andra mér
bittre om de kan justera lite pa arbets-
uppgifterna och ta det lite lugnare under
fastan.

Om jag dter mediciner, behéver jag
justera dem? Om jag exempelvis har
hagt blodtryck eller diabetes typ 2?

— Det kan alltid vara bra att stimma
avmed sin ldkare innan, lite beroende pa
vad det handlar om for mediciner. Sam-
tidigt 4ter man ju lite under hela fastan,
sé det blir sdllan dramatiska effekter pa
exempelvis blodtryck och blodsocker.
Men ir det forsta gingen man fastar och
tar lakemedel, si bor man staimma av
med ldkaren forst. Detta giller sarskilt
insulin.

Om jag trénar hart, kan jag dnd3 fasta?

— Troligen, men det kan vara svart att
genomfora i praktiken. Traningens hil-
soeffekter arju just att kroppen uppfattar
det som matbrist, det ger liknande effek-
ter som fasta. Det kan vara svart att &ta
begransat om man tranar hart och det ar
inte alltid lampligt. Att trdna som vanligt

men i ett lugnare tempo brukar kunna
gé bra, men jag avrader frén att dra ut
pé langa skidturer utan att ha med lite
extraenergi. Det vore dumt att gd inivag-
gen ndr du ar langt hemifrén. P4 gymmet
diaremot, kan du bara ta en extra paus.

FAKTA AUTOFAGI

B Ordet autofagi hirstammar fran
grekiskans "sjilvatning”. Cellen
bryter ned egna utslitna bestands-
delar genom att transportera dem
till lysosomerna, som ér som en
slags sm3 magsickar i cellen, dir de
fortars.

B Autofagi fungerar bide som
celldsdarmekanism och som cell-
raddarmekanism. Det férra genom
att cellen ter upp sig sjilv, det
senare genom att endast skadade
bestandsdelar &ts upp och ersitts

med nya hela.

Det kan vara en hérlig kinsla rent men-
talt att kdnna att kroppen fungerar trots
liten mangd mat.

Hur ofta b6r man fasta?

—Om duinte méarker en specifik effekt,
till exempel att1angvarig smérta minskar
under en fasta, s kanske det inte finns
négon vits med att gora det mer 4n nagon
géng per ar. Andra kan vilja gora det mer
ofta, kanske fyra till tio gdnger per ar, om
man har inflammatoriska tillstand eller
metabola sjukdomar som forbattras un-
der och efter fastan.

Nagra ord till den som &r skeptisk men
nyfiken som du var for ett par ar sedan?

— Varfor inte bara prova, det ar inget
farligt, man kan avbryta. Kan vara en fin
kur for att 6ka matgladjen, vissa smak-
I6karna, speciellt om du dter slentrian-
massigt. @

OBS! Har man haft eller har atstor-
ningar, bér man konsultera likare,
dietist eller psykolog innan man fastar
pa egen hand.




Svart att fa diagnos och
behandling vid lipodem

Lipodem ar en kronisk sjukdom som innebar att fettceller
pé framst l8r och stuss vaxer onormalt mycket. Sjukdomen
debuterar ofta i samband med perioder som praglas

av stor hormonell omstallning; pubertet, graviditet och
klimakterium. Sjukdomen innebar stort lidande och misstas
ofta for overvikt eller obesitas. Johanna Falck forskar om
lipodem pé& Jonkoping University och ser visst hopp om att

kunskapsléaget bérjar cka.

dagslédget ar kunskapen om lip6dem
generellt 14g och forskningen mycket
begriansad, vilket ocksa innebar att
det inte finns ndgra nationella riktlin-
jer for vard av lipodem, ej heller négon
botande behandling. Idag kan drabbade

fa rdd om egenvard i form av fysisk akti-
vitet, kompression och balanserad kost,
nagot som kan 6ka livskvalitet, dock inte
bota.

Kanske kan en dndring pé det vara
inom réckhall, d& forskningen allt mer

borjat rikta blicken mot problematiken
kring lipodem. Studier pd effekten av
fettsugning av drabbade omraden pagar
i bland annat Norge och Tyskland och
har hemma skriver sjukskéterskan och
barnmorskan Johanna Falck en doktors-
avhandling om lipédem pa Jonkoping
University.

Hennes forsta studie publicerades ny-
ligen och belyser den kamp méanga kvin-
nor utkdmpat for att fa korrekt diagnos.

— Vi har genomf6rt en enkitstudie for
attfaklarhetihurléngvintan pa diagnos
ar for dessa kvinnor. De flesta far sjuk-
domen i puberteten och snittaldern for
diagnos var 50-59 &r, vilket innebar att
manga lever ett helt vuxet liv med den



hér sjukdomen, utan diagnos eller kor-
rekt behandling, sédger hon.

Detta alltsa trots att det innebar stora
hélsoproblem, som kronisk smarta, ben-
tunghet, domningar, mjolksyra, nedsatt
cirkulation, latt att fi bldmarken och
overrorliga leder som ofta begransar
mojligheten att ta i hart vid fysisk akti-
vitet. Utover det ett stort stigma, da sjuk-
domen ofta misstas for obesitas. Och det
isin tur kan leda bade till minskad bena-
genhet att sokavard samt att deltaifysisk
aktivitet pa gym och liknande.

— Jag har sjdlv haft en délig kunskap
om lipodem, trots att jag mott kvinnor i
alla aldrar i mitt arbete som barnmor-
ska. Sé det ar bra att bAde media och
forskningen nu uppmairksam-
mar detta, si att bade vard-
personal och allménhet far
en storre forstaelse, sager
Johanna Falck.

Studien f6ljs nu upp med
en studie som undersoker
patienternas upplevelse av
kontakt med varden samt vilka
behandlingar man har provat.

SKILJER SIG FRAN FRISK FETTVAY

Kroppens fettceller kan normalt sett fyl-
las och tommas. Vid viktuppgang forsto-
ras de och vid viktnedgang toms de. Vid
lipédem diaremot, kan de inte tommas
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'Halso- och sjukvdardslagen sager att
man har ratt till god vérd pad lika villkor,
men det dr i nulaget inte en méjlighet
fér den har patientgruppen.”

som vanlig frisk fettvdv. De vixer onor-
malt mycket och kan &ven oka i antal.
De kan trasas sonder och det involverar
béde inflammation och arrvdvnad. For
den drabbade innebéar det simre syre-
sdattning i benen, vitskeansamlingar
som ytterligare bidrar till tyngdkénsla i
benen samt begransning nir det kom-
mer till rorelse. Och det i sin tur

kan bidra till viktuppgang
som ytterligare forvarrar

livskvaliteten.

De rad som ges vid
lipédem ar framst egen-
vard, som vikinedging
(for den som &aven har

overvikt eller obesitas),
anpassad fysisk aktivitet

(gdrna med fysioterapeut for att

hitta lagom belastning) samt kompres-
sionsplagg. Aven kompressionspump
kan ge lindring, genom att 6ka blodcir-
kulationen.

— Personer med lipédem kan behova
hjélp av fysioterapeut da det ar vanligt

DET HAR AR LIPODEM

Kannetecknas av en fettvav
dar cellerna forstoras varpé
inflammation och arrvavnad

bildas.

Tillstdndet kan vara mycket
smartsamt, med nedsatt

cirkulation, tunga ben, éver-

rorliga leder och tendens
till mjélksyra.

Sjukdomen férekommer
framst hos kvinnor och
uppstar vanligen i samband

med stora hormonella om-

stéllningar, framst pubertet.

Kompressionsklader,
kompressionspump, fysisk
aktivitet, balanserad kost
och viktnedgang i de fall
évervikt forekommer kan
lindra.

Idag finns ingen botande
behandling som ryms inom
den skattefinansierade
vérden, men fettsugning

kan hjalpa den som har
ekonomisk majlighet.

Forskningslaget ar
eftersatt, men studier
pagdr béde i Sverige och
internationellt, vilket ger
hopp om battre méjligheter
att f& sdval diagnos som

behandling.

Las mer pa Svenska 6dem-
férbundet, www.svenska-
odemforbundet.se

med Overrorlighet i leder. Ofta har de
ocksa svart att pressa sig hart och far
lattare mjolksyra.

INGEN BOTANDE BEHANDLING
Ménga 6nskar en mer drastisk behand-
ling men nagon offentligt finansierad sa-
dan finns inte i dagslédget. Fettsugning &r
annars nagot som kan vara ett alternativ,
men det ar langt i fran alla som har den
ekonomiska méjligheten.

—Halso- och sjukvérdslagen séger att
man har rétt till god vard pa lika villkor,
men det dr i nuldget inte en majlighet for
den hér patientgruppen. Men det pagar
forskning pé flera hall for att undersoka
effekten av fettsugning, och da kan man
juhoppas att ett storre vetenskapligt un-
derlag kan bana vag for effektiv behand-
ling for de har kvinnorna.

I takt med att kunskapen okar, finns
aven allt battre underlag for att kunna
stilla diagnos, 4ven om det inte finns né-
gon biomarkor som kan anvéndas. Tid-
punkt for debut och andra faktorer skil-
jer frisk fettvéav fran lipédem som bland
annat palpationskanslighet, att den ar
lokaliserad till ben, stuss och ibland dven
armar, medan hinder och fotter inte
drabbas alls kan vara indikation. Arft-
ligheten &r stor och férhéllandet mellan
fettfordelningen &ar oproportionerlig. En
person med lipédem kan ha en normal-
viktig 6verkropp och vid viktnedging
marks den framst pa 6verkroppen.

Vad kan man téanka pa i motet med
klienter med lipsdem?

— Det kan ofta vara viktigt att bara be-
krifta och befria patienten fran skam-
kéanslor. Var nyfiken och 6ppen for pa-
tientens upplevelse av vad som fungerar
for denne. @
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Spddbarns-
massage
minskar
smarta

och gulsot

Att sma barn behover hudkontakt rédder inga tvivel om. Det
har visat sig kunna hjélpa barn att reglera kroppstemperatur,
immunforsvar och blodsocker. Hudkontakt kan ocks& gora att
barn skriker mindre, har lattare att slappna av och foréldrar
kan bli bdde lugnare och battre pé att forst& barnets signaler
av nara hudkontakt.

........................................................................................................

rots all denna kunskap om

nira hudkontakt mellan barn

och foraldrar, ar forskningen

pa spadbarnsmassage ganska
ringa och de studier som finns ar ofta
Sma.

Nu har dock tva nya studier gjorts pa
Hogskolan i Kristianstad, som nyligen
publicerats i vetenskapliga tidskrifter.
En som undersokte effekterna av spad-
barnsmassage och en som undersokte
BVC-skoterskors upplevelse av att lara
ut spadbarnsmassage.

Den ena studien ar en systematisk lit-
teraturoversikt dar effekterna av spad-
barnsmassage som smartlindring, mot
gulsot och for viktokning undersoktes.
Sammantaget ingick 1 416 spadbarn i

aldern 0—12 ménader i de 16 kontrol-
lerade studierna som utgjorde underlag
for studien. Rebecca Mrljak ar en av for-
fattarna till studien:

— I min roll som distriktsskéterska
sa tycker jag att den smartlindrande
effekten av spaddbarnsmassage ar mest
intressant.

ETT SATT ATT TROSTA
SITT BARN
Smartlindring ar centralt i
olika sammanhang, menar
Rebecca Mrljak. Att mas-
sera magen vid koliksmarta
ar ofta gynnsamt och dven
nagot som foreslas pa 1177.
— Det ar valdigt tungt for en

fordlder som inte kan trdsta sitt barn
och det kan ha stor inverkan pa forald-
erns egna psykiska maende. Massage
kan vara ett satt for fordldern att starkas
isin foraldraroll samtidigt som det lind-
rar smartan hos barnet.
Inf6ér provtagning och vaccinationer
kan massage fungera lugnande for att
gora situationen mindre jobbig.
Aven om det inte lingre gors
sa kallade hallanseringar,
det vill sdga provstick i
halen, s ar det en situa-
tion som ménga forald-
rar tycker ar jobbig.
Ingen av artiklarna
som ingick i studien titta-
de pa just vaccinationsstick,
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"‘Det kan vara ett satt for foraldern
att stdrkas i sin féraldraroll samtidigt
som det lindrar smartan hos barnet.”

men pé andra stick som vid provtagning.

— Vaccinationer dr ndgot vi gér myck-
et som distriktsskoterskor och dé ar det
en fordel om vi kan hjdlpa barn och for-
aldrar till en lugnare upplevelse.

MINSKA ORO VID PROVTAGNING

Just det att stirka fordldrarna i sitt for-
aldraskap och lugnaijobbiga situationer
som provtagning kan vara, ser hon som
en stor fordel.

— Spadbarnsmassage kan vara ett verk-
tyg som foréldrar kan ta till sig vid vacci-
nationer forattlindra for barnet men dven
for att stdrka dem sjélva i foraldrarollen.

I studier har definitionen varit lite
olika, allt ifrdn en helkroppsmassage till
lokal massage innan ett nélstick och latta
strykningar i lugnande syfte.

— Nar det gillde gulsot kunde det
rora sig om att massera magen, for att
fa igng den och pé sé vis fa ut de &mnen

g
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som bidrar till gulsot.

Att fa gulsot att g Gver s& snabbt som
mojligt ar viktigt, och egentligen kanske
inte s& vanligt att bevaka inom ramen
for BVC.

— Vi tréffar ju inte de barn som har
allvarlig gulsot, men en del barn ligger
ndra griansviarden och dem behdver vi
vara uppméarksamma pa.

Finns det tillfillen d& man ska se upp?

— Man maste alltid se till helheten
och aldrig, aldrig tvinga sig pa ett barn.
Ibland kan det d& racka med att ligga en
hand pa barnet. Sen ar det viktigt att hela
tiden se till ansiktsuttryck och komma
ih&g att massage maste ske pa barnets
villkor. ®
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Att det finns mdnga gynnsamma effekter av spadbarnsmassage
ar en sak, en annan ar hur barnhilsovardsskoterskor upplever
att foraldrar tar till sig mojligheten och hur det &r att lara ut
spiadbarnsmassage i foridldragrupper. Den fragan ville Josefine
Isaksson, till vardags verksam som distriktsskoterska fa svar pa.

on intervjuade darfor sjuk-

skoterskor pa barnavards-

centraler runtom i sédra Sve-

rige om deras erfarenheter av
att arbeta med spddbarnsmassage.

Instdllningen till att ldra ut
spadbarnsmassage i foraldra-
grupper var generellt positiv,
men arbetet med att sprida
spadbarnsmassagens  for-
delar ar kantad av praktiska
utmaningar.

— Flera beréttade att de har
svért att fa deltagare att komma till
dessa grupper. En del tackar ja, men dy-
ker sen inte upp. Det visade sig ocksa att
en del foraldrar tyckte det var obehagligt
att vara tillsammans med andra forald-
rar i samma rum.

Och dven de som lyckades fa ihop
grupper for spadbarnsmassage kunde

22

stéta pa problem.

Oftarorde det sig om stressfaktorer av
olika slag.

— Maénga berittade att det var svart
nir fordldrar sjdlva kom till triaffarna
med mycket stress. Det dr litt att
det gér ut 6ver massagen och
att barnen da blir ledsna, vil-

ket gor situationen &n mer
stressfylld for féraldrarna.
Bland de positiva erfaren-
heterna av att lara ut spad-
barnsmassage i grupp fanns
framfor allt det som stirkte rela-
tionen mellan barn och foralder.

— De upplevde att det framjar anknyt-
ningen och minskar stress. Massagen
blir en stunds njutning fér bade barnet
och fordldern som ger massage.

Och trots att spadbarnsmassage ar
en fin mojlighet for pappor att starka

er anknytningen

relationen till barnet, upplevde ménga
att det var svart att locka just papporna.
Kanske framst for att mamman oftast ar
den som dr hemma barnets forsta tid, da
spadbarnsmassage ar som mest aktuellt.

— Alla har dnda varit tydliga i inbju-
dan att de girna ser att bada foraldrarna
kommer.

Vilka fynd i studien férvdnade mest?

— Utifrdin mina egna erfarenheter
av spadbarnsmassage som forilder, sa
trodde jag ju att det bara var positivt
att ha grupper i spddbarnsmassage
och att det finns en stor efterfragan
fran fordldrars sida. S fir man hora
att det &r ett jattearbete att ens fa ihop
grupper, det var nog det som férvanade
mig mest. @

VILL DU LARA DIG MER?

.................................................

Vill du férdjupa dina kunskaper inom
spadbarnsmassage och kanske sjilv
starta grupper for foraldrar? Kurser for
att utbilda sig till instruktor ges runtom

i landet i regi av Foreningen instruktorer i
spadbarnsmassage, spadbarnsmassage.org.
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De egna hélsoutmaningarna har varit vagvisare for
Niina Fralid som bytte arbetet som idrottslarare
till en tillvaro som friskvérdsforetagare inom
massage, yoga och personlig tréning.

FRAN JOBB SOM
IDROTTSLARARE TILL
EGET FORETAGANDE

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: PRIVAT

roppen har alltid sttt i fokus

for Niina Frolid, som har en

bakgrund inom bade bollspor-

ter och uthallighetsidrotter.
Idrottsintresset ledde vidare till en
idrottsldrarexamen fran GIH d4 hon vil-
le jobba med ungdomar och deras olika
formégor att utvecklas. Men jobbet som
idrottsldrare innebar s& mycket mer &n
undervisning och rorelsegldadje, och till
slut tog det stopp.

— Nir jag borjade jobba igen kénde
jag att jag holl pa att bli sjuk pé nytt.
Det var det inte virt, jag ville inte bli
sjuk pd grund av jobbet, det finns s&

mycket viktigare i livet. Visst, det finns
terapi och medicin, men det var inte det
jag behovde. Jag ville gé till botten med
problemet, sdger hon och berittar hur
vagen till personlig trénare, yogaldrare

"Det ar viktigt
fér mig att ha
ett jobb dar jag
kanner att jag
kan ge nagot
till angra”
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och massageterapeut borjade.

Det forsta steget var en meditations-
kurs, for att fa fokusera pa sig sjilv. Det
utvecklade sig till en insikt om att hon
behovde byta yrke.

— Det &r viktigt for mig att ha ett jobb
dir jag kdnner att jag kan ge nagot till an-
dra. Jag har idrottat hela mitt liv, och fétt
mycket massage under den tiden. Anda
slog det mig inte att jag skulle kunna job-
ba med det, utan den forsta utbildningen
blev till personlig trinare.

DE EGNA RYGGPROBLEMEN

BLEV EN VIKTIG ERFARENHET

Hon utbildade sig till instruktor inom
spinning och coretrianing. Pa det foljde
fler utbildningar, bland annat till massa-
geterapeut, personlig tranare och en kurs
omryggproblem pa Sophiahemmet. 2015
startade hon eget som friskvardsforetaga-
re och hon satsade ganska hart fran start.

— Jag gjorde mig tillgdnglig och hade
Oppet ganska mycket, pd sa vis hade jag
storrechansatt fa in flerkunder direkt. Jag
anlitade en fotograf och gjorde en hemsi-
da, sé att jag blev synlig. Djungeltrumman
har ocksa varit effektiv, siger hon.

Ganska snart kunde hon fasa ut sig
frén sitt fasta arbete som idrottslérare.
Och &ven om hon inte har nagon tanke
pa att ga tillbaka till skolans varld, trivs
hon fortfarande i rollen som utbildare.

— Jag har till exempel jobbat en del
som assisterande ldrare och handledare
pa Axelsons distanskurser. P4 s vis far
jag dnda jobba med att ldra ut och det ar
kul och inspirerande att f& uppmuntra
andra att jobba inom friskvard.

Att hon gitt pa en del hilsomaéssiga
smaillar sjdlvserhon frimst somen styrka
isin verksamhet.

— Jag fick till exempel sjélv diskbrack
i nacken och tankte att jag aldrig skulle
kunna jobba med massage igen. Men med
kunskapen jag har frdn mina utbildningar
kunde jag ta mig igenom det. Det 6kade

Jag gjorde mig
tillgcinglig och
hade oppet
ganska mycket"

min insikt om att man faktiskt kan gora
mycket sjélv for att ma bra och att man
ofta kan trina sig till minskad smérta. Det
aren viktig erfarenhet for att kunna peppa
andra att ta sigigenom smértproblematik.

INTE HELA VERKTYGSLADAN DIREKT
Massage ar grundpelaren i Niina Frolids
verksamhet idag, och hon hjilper kun-
der med allt frén avslappning och att fa
trotta muskler att ma bra till mer specifik
problematik med muskulatur. Kunderna
ar ofta “mitt i livet”, med trotta axlar och
omma kontorsmuskler.

— For vissa hjdlper det 14ngt att bara
landa pé bénken och fé en stund for sig
sjélv, for andra giller det att ga lite dju-
pare. Jag forsoker att inte ligga fram hela
min verktygslada direkt, kidnner av och
ser kundens behov och vad den 4r mot-
taglig for och sd smé frén om nagot vikan-
ske kan prata om nista gang. For mig ar
det viktigt att ga valdigt forsiktigt fram.

Ofta leder behandlingarna till att kun-
derna forstér att de behover trana och
vara aktiva, men de kanske inte vill trana
pa gym.

—Jagharbland annat ett ging dir flera
av deltagarna ar ganska ovana att trina
medan andra har mer traningsvana. Vi
triffas en ging i veckan och alla tranar
utifran sina forutsittningar och har fria
hénder att anpassa 6vningarna sé att de
funkar bra for en sjélv. Sen har jag kor-
tare kurser i exempelvis styrketraning
for 1opare. Jag lyssnar pa mina klienter
och deras 6nskemal och gor aktiviteter
utifran det, det ar en stor frihet!

Artikelserie! | Gr kanna
dina férbundskollegor
battre genom att folja

med i deras arbetsvardag.

VIKTIGT ATT GORA SKILLNAD

Niina Frolid dr noga med att posngtera
att hon tycker det ar viktigt att lyssna till
hur kundens behov och 6nskemal ser ut.

— Kunden méste fa paverka hur mas-
sagebehandlingen eller traningen blir.
Det ar oerhort viktigt att kunden vagar
sdga om nagot inte kdnns bra. Kunder
behover olika mycket tid innan de dr redo
att ta ytterligare ett steg och exempelvis
borja trana. Ménga lever redan ett liv
med vildigt mycket krav, och di kan det
ta tid innan man kan ta till sig att det
finns andra méjligheter. Om jag méarker
att det finns motivation, sd kan jag hjdlpa
till, men vi ar vuxna och var och en be-
stammer sjilv. Det viktiga for mig ar att
kunden kanner sig vl bemott och att be-
handlingen eller traningen gor skillnad.

En ging i veckan undervisar hon i
medicinsk yoga och aven dar har hon
erfarenhet av hur bra det kan vara for
avslappning och smarta.

Framtidsvisioner finns, men Niina Fro-
lid 4r noga med att poédngtera att &ven om
hon girna gér nya utbildningar regelbun-
det, sé vill hon ta en sak i taget och fordju-
pa de nya kunskaperna i sitt eget arbete
innan hon tar sig an nista utbildning.

— Jag har gatt pa smillar forut och har
lart mig att ta det lite lugnare, inte gora
allt samtidigt. Det dr roligt att jobba med
den kunskapen man har. @

NIINA FROLID

GOR: Massageterapeut, yoga-
instruktor, personlig tréanare.
Utbildad idrottslarare. Jobbar dven
deltid i en ideell forening som pro-

jektledare med bland annat digitala
PT-grupper och traningsfilmer.
VERKSAM: | Vallentuna, pa
Harmonicenter.

ARIYRKET: 8.
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Sedan sju &r driver Tina Egonsson sitt foretag Egotid
hemma pé gérden i skénska Bjarred. Med budskapet
"Tid for din halsa” vélkomnar hon sina kunder till gymmet
som inretts med all tankbar utrustning for styrketraning
och rérelseutveckling och massagerummet dar det
ocksa finns plats for samtal om helhetshélsa.

ina Egonsson har alltid sjalv va-

rit mén om att ta hand om sin

kropp med méngsidig trining

och hade som ung en tanke om
att bli fysioterapeut eller idrottslarare.
Av olika anledningar utbildade hon sig i
stallet till tandtekniker efter gymnasiet.
Till en borjan gillade hon sitt arbete, men
med teknikutvecklingen blev det ett allt-
mer stillasittande jobb framfor datorn
och hon ldngtade efter mer rorelse och
frihet. Darfor blev hon mest glad den da-
gen hon blev 6vertalig och uppsagd. Hon
firade genom att bjuda maken pé lunch
och viande fokus mot mojligheterna som
oppnade sig.

Da hade hon ocksad hunnit fa svar
pa varfor hennes mage kranglat un-
der manga ar och diagnostiserats med
celiaki (glutenintolerans). Det blev en
egen hélsoresa med maélet att hitta ratt
slags mat och végen tillbaka till det nya
normala.

— Jag hade sddana problem att jag un-
der en period tappade véldigt mycket i
vikt och dven om jag forstod att det var
négot som inte stamde sa tog det vildigt
lang tid att fa diagnos.

Ovanpa det fick Tina en svar infektion
efter att hon fatt en av sina tre dottrar

och det blev darfor viktigt pa riktigt for
henne att ta hand om sig sjalv och leva
som hon lar.

—Jagkommer fran en smaforetagarfa-
milj och hade alltid sett mig sjdlv som en
entreprenor som skulle starta eget sa jag
borjade lasa till beteendevetare. Jag ut-
bildade mig ocksd inom massage, stress-
hantering och till personlig trénare.

RORELSEFRIHET KRAVER INSATS
Med de egna erfarenheterna och de nya
kunskaperna i sin hand bestamde sig
Tina for att Oppna sin verksamhet i det
gamla stallet pa familjens gard palandet.
Hir har hon lagt ner sin sjil och ménga
timmar for att skapa en inspirerande
miljo dar hon kan ta emot manniskor
som vill ta hand om sin hilsa, och hjalpa
dem att bibehalla och utveckla sina krop-
par med mottot “ge aldrig upp pé din fy-
siska formaga”.

— Det &r viktigt att man ger lite av varje
till sig sjilv och jobbar pa att bibehélla
béade kondition, styrka och rorlighet for
sin rorelsefrihet. Och frihet i rorelse, att
kunna gora saker som man vill 4ven nar
man blir gammal. For att mojliggora det ar
variation viktigt och jag vill sl ett slag for
att man inte bara tranar det man tycker ar
kul och enkelt, utan att man ibland ocksa
bor gora det som man inte gillarlika myck-
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et men som ar bra for en héllbar kropp.

Med det menar Tina Egonsson att
man bor se till helheten och de ganger
man tranar det som tar emot sa far man
tdnka att det bara ir en eller kanske tva
av veckans manga timmar som man be-
hover planera in det och njuta av allt an-
nat man kan ge sighéan till resterande tid.

— Nar jag coachar mina kunder i hel-
hetshilsa sa hjélper jag dem att gora en
agenda for deras aktiviteter, forvant-
ningar, mal och se till det som blir roligt
tack vare deras traning.

PRAKTISKT ARBETE

MED TANKEVERKSAMHET

Hon sager sig alska praktiskt arbete
som kraver tankeverksamhet, ndgot hon

uppleversigfa goraisitt nuvarande yrke.
Bade genom att ge massage och guida
sina kunder med samtal om hur de kan
ta hand om sina kroppar, kombinerat
med traningskunderna i gymmet dar
hon ocksa haller uppskattad stations-
styrketraning for mindre grupper.

— Jag coachar deltagarna i ratt teknik

och lar dem hur de ska gora ratt i sina
ovningar. Var och en utgar fran dir de ar
och vi kor samma program i sex veckor
for att de ocksd ska kdnna av fordand-
ringen, sen byter jag ut 6vningarna. N&-
got bra gor jag nog for det ar i stort sett
alltid ko for att komma med i grupperna.

Tinas eget traningsintresse ar fortfa-
rande i standig utveckling och hon be-
rattar att hennes kropp kraver annat av
henne nu vid 55-drs alder dn vad den
behovde for tio ar sedan nar hon plug-
gade och utbildade sig.

— Jag har till exempel aldrig nagon-
sin stretchat tidigare i hela mitt, men
nu kommer inte jag heller undan om jag
vill att kroppen ska halla och klara av
det jag vill. ®
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Sjuklig fetma 6kade under pandemin

ALLTFLERFYRAARINGAR &r Sver-
viktiga och densjukligafetman,
obesitas, dkar mest. Det visar
en stor studie som undersékt
barns halsodata under pan-
demidret 2020.

- Trots att Sverige var ett av de
lander som inte stangde ner under
pandemin &r uppgdngen uppse-
endevackande, sager Paulina No-
wicka, professor i kostvetenskap
vid Uppsala universitet.

| en omfattande studie har
forskare vid Uppsala univer-
sitet tittat pd halsovérdsdata
frén drygt 200 000 barn i Sve-
rige under &ren 2018 och 2020.
Uppgifterna kommer fran det
rutinmassiga fyradrsbesoket pd
barnavardscentraler.

Under 2018 hade drygt elva

procent av barnen o6vervikt eller
obesitas. Tva &r senare, alltsd un-
der det forsta pandemidret 2020,
var siffran drygt 13 procent.
Forskarnakonstaterarattdetar
densjukliga fetman, obesitas, som
har &kat mest. Under 2020 fick 30
procent fler barn sjukdomen obe-

sitas, jamfort med tva &r tidigare.

- Det var dverraskande for oss
att den storsta okningen sdgs for
sjukdomen obesitas. Det tyder pd
attde somhaftdet tufftinnan pan-
demin fick det annu varre under
2020, sager Charlotte Nylander,
forskare vid Uppsala universitet.

Det ar val kant att dvervikt, och i
synnerhet obesitas, orsakar ménga
halsoproblem for de barn och unga
som drabbas. Man vet ocksé att
problemen foljer med in i vuxen
alder och fér med sig omfattande
negativa effekter pa halsan.

-Darforardetviktigtattetablera

goda levnadsvanor tidigt i livet och
att folja halsovanor och tillvaxt dver
tid. Det behovs halsoframjande och
forebyggande insatser p& ménga
nivder i samhéllet for att undvika
att barn f&r sjukdomen obesitas,
sager Charlotte Nylander.

Killa: Uppsala Universitet

Sukrin kopplas till kad risk f6r stroke

ERYTRITOL AR EN sockeralkohol som
ser ut och smakar (nastan) som socker.
Den anvands som alternativ till socker
och marknadsférs ofta som ett halso-
sammare alternativ.

Nu har forskare frdn Cleveland
Clinic undersokt eventuella halso-
risker med erytritol. De har dels
anvant data fran tre stora under-
sokningar for att leta sammanhang
mellan erytritol och stroke. 4000
personer med 6kad risk for hjart-
och karlsjukdom underscktes for

nivder av bland annat erytritol i
blodet. Sedan undersoktes om det
fanns ndgot samband mellan hogre
nivéer i blodet och risken for hjart-
och karlsjukdom aren darpa.

Och det visade det sig vara.

Deltagarna som hade hégre
nivder i blodet, hade ocksd hogre
forekomst av stroke, jamfort med
de deltagare som hade lagst niva.
Studien ger inte svar pd om det var
erytritol som orsakade stroke.

Kalla: Forskning.no

ERYTRITOL

B Ar ett naturligt imne som finns i
bland annat frukt och gronsaker.

B | mycket koncentrerade former
lite missvisande marknadsfort som
"sétningsmedel”.

B Ar en sockeralkohol som kin-
netecknas av lagt kaloriinnehall och
13gt kolhydratsinnehall.

B Erytritol skiljer sig frdn andra
sockeralkoholer som maltitol, xylitol
och sorbitol, da erytritol har lagre
kaloriinnehall och inte ger samma
magproblem som andra socker-
alkoholer kan géra.
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Fysiskt kréivande arbete
ger inte bdittre kondition

PERSONER SOM AR fysiskt aktiva
pa jobbet har ofta samre kondition
an stillasittande kontorsarbetare,
som tranar pa fritiden. Det har har
kallats for en fysisk aktivitetspara-
dox, som forskare vid Gymnastik-
och idrottshégskolan, GIH, har
tittat narmare pd i en studie.

Bakgrunden ar att de fysiska ak-
tiviteterna skiljer sig at. Fysisk akti-
vitet pd fritiden kannetecknas ofta
av sjalvvald konditionsstarkande
traning med lite hogre intensitet.
Traningen sker under kortare tid,
cirka 30 till 60 minuter, och utrym-
me finns for &terhamtning mellan
traningspassen.

Med fysisk aktivitet pd jobbet ar
detnastanhelttvartom.Denpégar
under en langre period och ar inte
sjalvvald. Rérelsernakan avenvara
statiska eller begransade. Mgjlig-
heterna till terhamtning ar dess-
utom begransade.

Forskarna har tittat p& data
frén 50 000 halsoprofilbedém-
ningar med konditionstest som
utférdes mellan 2015 och 2020.
De jamfordes sedan med tidigare
publicerade datakring olikayrkens
konditionskrav. Resultatet visar att

bland personer med mer fysiskt
kravande yrken - till exempel jobb
inom bygg, tillverkning och stad-
ning - har bara var fjarde till var-
annan tillrackligt god kondition for
att klara de krav yrket innebar.

Bland mindre fysiskt kravande
yrken med framst skrivbordsarbe-
te, s& hade nio av tio en tillrackligt
god kondition.

Kélla: Gymnastik- och
idrottshagskolan, gih.se

TVA
GLAS
OM
DAGEN

...ar inte hélsosamt. Det
ar en utbredd uppfattning
att en liten méngd vin eller
annan alkohol kan ha skyd-
dande effekter pa hlsan,
men nu visar samlad forsk-
ning att s inte alls &r fallet.
Redan fran sma mingder (25
gram alkohol for kvinnor och
45 gram for min) per dag
okar risken oavsett vilken
dédsorsak det rér sig om.
Kalla: jamanetwork.com

e
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Muskler viktigt skydd vid fettlever

mansattning.

Runt en av fyra vuxna i varlden upp-
skattas ha fettlever som inte orsakats
av alkohol. Férekomsten i Sverige ar
troligtvis ndgot lagre, men forvantas oka.
Overvikt, stillasittande och typ 2-diabetes
ar bidragande faktorer. En ny studie ser
nu att ddlig muskelhalsa ar en riskfaktor
for foljdsjukdomar och dod. Forskarna
har undersokt fettmangden i levern och
muskelsammansattningen hos drygt
40 000 individer med magnetkamera.

En kombination av liten volym pa
[8rmusklerna och inlagrat fett i musklerna
bedomdes vara en ogynnsam muskelsam-

Kalla: Linkdpings Universitet, liu.se
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Eddie Berglund, varldsmastare i 66-kilosklassen i Sydafrika 2022

"Pa senaste har jag borjat anvanda mig av laserbehandlingar for sma inflammationer och i forebyggande
syfte. Resultatet har varit over forvantan. Hade tidigare i en manad en envis inflammation i hoger handled
som i stort sett blev helt bra redan efter forsta behandlingen. Dessutom sa provade jag att behandla
generellt pa belastade stallen (6ver de primart aktiva musklerna i min idrott) forsta gangen pa en tavling,
Detta var alltsa pa VM i styrkelyft da jag upplevde direkt en positiv effekt i kroppen. Varldsrekord och
VM-guld blev slutresultatet pa tavlingen hursomhelst, kanske med hjalp av lasern, det tror jag iallafall da

det kandes riktigt bra.”

Inspireras av terapeuter som anvander Irradialaser i sin verksamhet.
Delta i vara kostnadsfria webinar. Anmalan sker via www.irradia.se/kurser.

Irradia

Spectro Analytic Irradia AB, Fagerstagatan 9, 163 53 Spanga, Telefon: 08 - 767 27 00 iy, Y ———
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MAT

Gott och snabbt
du har hemma

av det

Matpriser har varit ett hett
amne senaste tiden. Vad kan
vara mer prisvart dn att slinga
ihop goda méltider av sént
som redan finns hemma: lite
rester, en bit fetaost, en burk
kikarter, en slatt overbliven
kokosmjélk och sa vidare?

Enligt Sara Begner, chef for
Coops provksk och aktuell med
boken Laga lunch p& typ 4 mi-
nuter ar det s8 gott som gratis.

- Nar man lagar p& rester
kdnns det som gratis. Och nar
det galler vardagsluncher for
det
bara behover racka till en eller

hemmajobbare kanske

tv& portioner. D8 ar det perfekt

att utgd ifr&n sddant som blivit
dver fran tidigare middagar.

Boken ar ett resultat av egen
tristess under pandemin, nar
kurser och event fick pausas
och det egna koket blevarenan
forattdelamedsigavenkelma-
tinspiration till andra. Det hon
lagade till sina egna luncher
blevsm3inspirationsfilmer som
fick stor uppskattning.

- Det var manga som la sig
till med lite sémre vanor nar de
gickhemmaochryckteikylsk&-
petheladagen.Litefilmjolkhar,
lite smorgés dar. Aldrig riktigt
hungrig, men inte heller ngjd.
D& kan det vara battre att taen
paus och laga en riktig maltid.

Forméngaracker bokensom
inspiration att ta till vara p& det
som finns i kyl och skafferi. Po-
angen ar att man inte ska be-
héva g& ut och handla for att
fa ihop en hel maltid.

-Receptenarvaldigt verklig-
hetsforankrade och innehéller

TEXT: ULRIKA HOFFER FOTO: ULF HUETT

s&dant som finns i alla butiker
och som ar |att att ha hemma.
De bygger mycket p& burkar av
olika slag; pesto, oliver, krossad
tomat, grillade burkpaprikor.

Sara Begner avslutar med
att ingjuta lite mod i de som
tvekar att experimentera pé
egen hand med det som finns
hemma.

-Detarlattattblilite frustre-
rad infor tanken: "Vad ska jag
ata idag..?” Kanske speciellt
om man ar valdigt valplanerad
och kreativ i sin yrkesroll, men
inte alltid i kdket. Men det ar
inte hela varlden om det inte
blir s& bra. Du ska anda ata om
nagra timmar igen!

Bakad fetaost med nektariner 2 portioner

150 g fetaost

2 nektariner, i klyftor

2 skivor mjukt brad

0,5 dl olivolja

chiliflakes

2 msk pressad citron

1 salladslsk, tunt skivad
0,5 kruka basilika, mynta
eller koriander

1 msk flytande honung

salt och svartpeppar

GOR SA HAR:
Satt ugnen p8 250 grader
grill eller hogsta varme.
Lagg fetaost, nekta-
riner och bréd pa ett
ugnsfat, ringla éver oljan
och stré chiliflakes pé
fetaosten. Lat fatet st&
i ugnen en stund s att
osten blir varm.
Pressa citronsaft pa
nektarinerna, stré dver

salladslok och basilika.
Ringla honungen over
nektariner och ost. Salta

i och peppra. Servera
i nektariner och ost med
i brédet.




Palak paneer 2 portioner

2 msk tomatpuré

2 tsk garam masala

0,5 tsk chilipulver

2 msk neutral olja

0,5 gul I8k, hackad

2 cm ingeféra, hackad

2 vitloksklyftor, finhackade
400 ml kokosmjslk

400 g sma tomater pa burk
1 msk grénsaksfond eller

1 gronsaksbuljongtérning
0,5 tsk salt

1 paket paneer (225 g)

150 g farsk spenat

GOR SA HAR:

Stek tomatpuré, garam
masala och chilipulver i
oljan i en gryta. Tillsatt l6k,
ingefara och vitlok och stek
i ca1minut.

Tillsatt kokosmjolk, toma-
ter, fond och salt. Lat koka
upp. Skar osten i bitar. Vand
ner ost och spenat i grytan
och koka i 1-2 minuter.

Servera med ett gott

brod.

Tonﬁskpasta 2 portioner

2 portioner firsk fettuccini
(250 g)

1burk tonfisk i vatten
(200 g)

0,5 lok, hackad

2 msk olivolja
1blekselleristjilk, skivad
2 msk kapris

2 tomater, hackade

1 msk balsamvinager

0,5 tsk chiliflakes

salt och svartpeppar

GOR SA HAR:

Koka pastan enligt anvis-
ningarna pé férpackningen.
Lat tonfisken rinna av.

Stek Icken i oljan i en
stekpanna n&gon minut,
tillsatt dvriga ingredienser
och &t koka s8 lange du har
tid. Smaka av med salt och
peppar.

Hall pastan i ett durkslag
och vénd ner den i tonfisk-

2
sasen.
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KRONIKA

TEXT. DESIREE BLOMBERG

Oppen dialog
och samarbete |

bér frukt!

nget ont som inte har ndgot gott med sig. Det ir ett ord-

sprak som tilltalar mig véldigt mycket. Den innefattar

sé ménga dimensioner avlivet och dr for mig ett tecken
pa att det ofta finns en mening med allt som sker, bade
det som ar bra och det som &r daligt.

Ibland hander det saker helt plotsligt som det inte gar
att forbereda sig pa. Hairomveckan sa dndrade en av vara
stora samarbetspartners sina villkor utan férvarning, vil-
ket bade paverkat ménga medlemmar och de rutiner vi
arbetar med p4 kansliet. Det drabbar inte bara oss, utan
det drabbar manga olika forbund som arbetar med sma-
foretagare och anstillda inom friskvard och skonhet.

Jag har alltid varit en teamspelare och gillar att sam-
arbeta med andra. Det finns ménga féorbund inom frisk-
véard och skonhet, och det vi har gemensamt ar att de
flesta av vara medlemmar &r smaforetagare som precis
har genomlevt ett par &r med en pandemi, efterfoljd av
en eskalerande inflation. Friskvard och skonhet ar ofta
det forsta som prioriteras bort nar pengarna sinar i mén-
niskors plénbocker. Vi ma vara konkurrerande forbund
som ror oss inom branschen men det vi har lart oss &r att
vi maste vara ett sammansvetsat team i vissa fragor, for
att kunna paverka och gora skillnad. Det handlar inte om
vilket som ar det basta forbundet, det handlar om vad som
ar bast for allas vara medlemmar.

Mitt i den hdr hirvan sé visar det sig att vi forbund,
trots véra olikheter och historia har formagan att samar-
beta kring den storre fragan dir vi behover varandra for
att gora skillnad. Vart arbete, tillsammans med alla vara
medlemmars engagemang har betydelse och nu har vi
lyckats fé stora aktorer att lyssna pa oss. Nagot som inte

Vi mdste vara ett
sammansvetsat team
[ vissa fragor, for att
kunna péverka och
gbra skillnad."

varit mojligt utan en 6ppen dialog och starkt samarbete
pa alla plan.

Trots allt det jobbiga vi har gatt igenom tillsammans,
sé ar det goda tydligt: Nu vet vi att tillsammans kan vi
paverka och detta ger oss bade majligheter och sjalvfor-
troende att ta oss an fler frdgor och utmaningar som kan
gynnarespektive forbunds medlemmar. Forvi dr allaense
om att det finns méanga aktorer dér ute som vill ha en allt
for stor andel av fortjansten som kommer av det viktiga
arbete ni medlemmar gor for att ménniskor ska mé bra! @

Desiree Blomberg, generalsekreterare



=elaxa.

Skaffa bokningssystemet utan bindningstid.

TIMEMENTER

Det enklaste sattet att boka
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ENERGIH il livet

— pa det naturliga sattet

Energi inifran

Bio-Qinon Active Q10 ar ett
kosttillskott som kombinerar det
vitaminliknande amnet coenzym Q10
med riboflavin (vitamin B2). Riboflavin
bidrar till normal energigivande
amnesomsattning samt minskad
trétthet och utmattning.

Kosttillskott bor ej anvindas som ett alternativ till en varierad kost.

Prova den originala Q10-formulan som anvandes
i de banbrytande studierna Q-Symbio och KiSel-10 och upplev skillnaden!

e Fler an 150 vetenskapliga studier dokumenterar produktens egenskaper

e Bio-Qinon Active Q10 &r utvald
som referensprodukt i internationell forskning

e 100% naturidentisk coenzym Q10, hogkvalitativ ravara
e Originalet sedan 1991

En kvalitetsprodukt fran

Pharma Nord

Det dr viktigt med en mangsidig och balanserad kost och en hdlsosam livsstil. 08-36 30 00 - www.pharmanord.se
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