Lite funderingar om bantning och dvervikt

Nytt ar och nya tag. Det brukar vara manga som vill ta nya tag vid arsskiftet. Manga vill réra
pa sig mer, leva ett mer harmoniskt liv, ga ner nagra kilo, sluta réka, dta nyttigare mat osv.

Varfor lyckas nagra ga ner och behalla vikten medan andra aker standig berg- och dalbana,
sa kallad jo-jo bantning? Tydligen ar viktminskning svarare for en del. Kan det vara sa att
dessa som aterfaller gang pa gang forsoker pa fel satt och att det finns en annan I6sning?
Ja jag vill tro det.

Jag tankte har dela med mig av mina tankar som jag har haft om detta och reflektera kring
overvikt, bantning och beteendeférandring i allmanhet.

Som alla vet handlar viktkontroll i grunden om att inkomster och utgifter ska vara i balans.
Om man gar upp i vikt har man stoppat in mer kalorier i foderluckan an vad som kroppen
behover. S& receptet som alla kdnner till &r att: Ata mindre energi och/eller réra sig mer -
och dessa bada tillsammans ar en bra kombination. Sa vad ar da problemet, egentligen?
Varfor ater vi inte mindre eller ror oss mer OM vi nu vill ga ner i vikt? Det later sa enkelt!

En del har inga storre problem med att fa till det. En del personer fixar det pa egen hand. Det
kan racka med lite hojd medvetenhet for att borja ta tag i det. Om man ater lite mindre varje
dag sa blir det i slutédndan kilo av det. Det finns ocksa en del tips att ta till som planering och
veckoinhandling. En annan viktig sak att tanka pa ar tillgangligheten som “bantardoktorn”
Rossner pratade mycket om. Det som kdps hem ats oftast upp, sa for en del personer kan ett
tips vara att inte ha sddant hemma som man inte ska dta. Darfor kan det vara bra att inte ga
och handla hungrig... Jag vill dock i denna text fokusera pa de som inte klarar det pa egen
hand och som haller pa med jo-jo bantning.

For dem som inte har viktproblem sa har jag markt att det finns en uppfattning hos en del
andra om att dem “feta” har dalig karaktar, ar lata eller att de saknar kunskaper. Vad jag har
forstatt sa handlar det valdigt sdllan om kunskapsbrist om kost och motion. Hade det varit
det hade det varit |att att atgarda genom utbildning, vilket man ofta forsokt utan langvarig
framgang.

Sa vad kan det da bero p&? Ar det dalig karaktar? Eller ndgonting annat?

Manga overviktiga verkar vilja lagga ansvaret utanfor sig sjalv. Det ar bra att ha nagot att
skylla pa. Jag sag en dokumentar for en del ar sedan dar man hade kraftigt 6verviktiga barn
pa bantningslager i USA. Ofta var dven barnens foraldrar 6verviktiga och foraldrarna
forklarade nastan uteslutande att orsaken till barnens och deras egen 6vervikt berodde pa
generna. Barnen hade arvt deras gener. Man skyllde alltsa pa generna...

Man lat gentesta alla barnen och enligt dokumentaren visade resultatet att ca 5 % av
barnens 6vervikt kunde forklaras av generna dvs. de flesta barnens fetma berodde pa
livsstilen, inte pa generna. Alltsa for lite aktivitet och for mycket kalorier. De flesta
foraldrarna ville inte ta till sig detta. Alla ville tillhéra de 5 procenten...

Det ar svart att ta till sig det vi inte vill hora: vi hor det vi vill héra som man brukar saga.

Vi blundar for sanningen.
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Jag var pa en forelasning och lyssnade pa en lakare som hade intresserat sig for typ 2
diabetes (aldersdiabetes) i Norge under hela sin karridar. Han hade data fran en stor grupp
norrman fore, under och efter 2:a varldskriget. Dar kunde han konstatera att under de svara
aren under 2:a varldskriget ndastan upphorde typ 2 diabetes hos befolkningen! (de tvingades
forandra sin livsstil genom att antagligen bade réra sig mer och dta mindre).

Mycket tyder alltsa pa att 6vervikt och fetma oftast inte kan forklaras av generna.

Visst kan en del personer ha lagre dmnesomsattning dn andra av olika orsaker, men det
betyder egentligen bara att det &r svarare, inte att det inte gar. Biggest Loser i TV har visat
att det med hjalp av tillracklig coachning, traning och kost gar ALLA ner i vikt, ganska fort
ocksa. Men det har ocksa visat sig att en del inte klarar det pa egen hand utan coachning
hemma. Det tycks brista i sjalvdisciplin och varfor ar det i sa fall sa. Vill man egentligen inte
ga ner i vikt?

Din Halsa Vems Ansvar?

Vi kan ocksa konstatera att sjukvarden inte har prioriterat detta omrade, utan lamnat
ansvaret till individen da man lange sett det mer som ett livsstilsproblem och inte en
sjukdom. Och det ar nog i grunden ratt, men problemet ar att stor évervikt ar ohdlsosam och
leder till slut till 6kad sjuklighet for individen och 6kade samhéllskostnader. Liksom vid
rokning och riskfyllda aktiviteter ar det svart att tydliggora individens respektive samhallets
ansvar. Hur mycket kan och ska samhallet forbjuda respektive hur mycket eget ansvar har
individen? Om man medvetet dgnar sig at nagot olagligt eller direkt livsfarligt och onédigt —
ska man da ha samma ratt att krava vilka rattigheter som helst? Intressant fraga som inte har
nagot enkelt svar. Invanare i ett kollektiv maste ha bade rattigheter och skyldigheter.

Ibland maste patienter banta innan storre operationer for att antingen Gverleva operationen
eller for att erhalla avsett resultat. Eftersom det har visat sig vara svart att fa en bestaende
viktnedgang genom kost, motion och motiverande samtal har operation blivit I16sningen for
en del. Ska man behova ta till kirurgi? Ja, om det ar akut och inget annat fungerar, men
fragan ar om man har provat allt?

Jag har sett en serieteckning dar en 6verviktig lakare sager i ruta 1 till en 6verviktig patient:
- Nu vill jag att du gar ner 30 kg!
| ruta 2: Och sedan kommer du tillbaka och berattar hur tusan du bar dig at!

Det fanns en lakare som jobbade med bade stresshanteringskurser och viktminsknings-
grupper pa Karolinska i Stockholm. Hon konstaterade att manga av deltagarna i
viktminskningsgruppen gick upp igen efter avslutade kurser. De klarade att ga ner i vikt
under sjalva kursen, antagligen p.g.a. coachningen ifran ledare och grupptryck, men
deltagarna klarade oftast inte att behalla den nya vikten pa egen hand. Det som var
intressant var att i stresshanteringsgrupperna fanns det ocksa overviktiga deltagare och de
gick ocksa ner i vikt - och holl vikten battre efterat an deltagarna i viktminskningsgrupperna!
| stresshanteringskurserna pratades det inte sd mycket om kost och motion. De gick anda
ner i vikt och lyckades halla viktnedgangen béattre pa egen hand! Vad var det som deltagarna
i stresshanteringsgruppen fick men som inte viktminskningsgruppens deltagare fick? Detta &r
mycket intressant och ger en viktig ledtrad: Stresshantering! Lékaren tolkade det som att
overvikt handlar om kénslor!
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Vi har alla hort begreppet trostatning, som med finare ord heter kompensatoriskt
dtbeteende dvs. maten star for ndgot “mer an bara féda” - dar maten fyller en annan
funktion som t ex trost, nagot lugnande och dampande s.k. tranquilizer, vilket daven alkohol,
bensodiazepiner (en vanlig lakemedelsgrupp vid t.ex. oro), en del droger och lite annat ocksa
fungerar som.

Kan det vara sa har enkelt: Vi manniskor vill ma bra och vara lyckliga!

och kan man inte klara detta pa ett “naturligt” satt sa tar man till medel som mat, alkohol,
lakemedel och andra droger. Men en del hittar andra former som sex och till och med
overdriven traning. Sa darfor tror jag att maten star for nagot mer an bara foda for en stor
del av de som blir 6verviktiga och jo-jo bantar. Det finns alltsa ndgon form av emotionell
obalans och franvaro av inre lugn/lycka varfor vissa ater mer an andra och inte klarar att
andra sina vanor. Det kan kanske vara sa att man tar till det medel som man sett sina
narmaste i sin omgivning anvanda.

Nar jag har reflekterat 6ver detta sa kommer jag att tanka pa att nar jag var i 18-19 arsaldern
var jag en riktig traningsnord. Jag tranade 6 dagar i veckan med kroppsbyggning och lite
[6pning som komplement. Jag var under nagra ar helt besatt av detta. Jag hade da som enda
mal att bygga muskler. Jag hade inte tankarna pa att bli stark eller fa battre hélsa utan fokus
lag pa muskler(kroppsfixering). Maten blev viktig for det behdvdes energi for att orka trdana
och protein for att bygga muskler. Jag skulle kunna skriva om hur galet detta pa ett satt var,
men det som ar intressant att ta upp nu ar att jag at en extrem kost som var trakig, enformig
och ofta smaklds som diet infér min tavling (jag hade dock l6rdagar som atardag, da jag
kunde ta ut svdngarna). Men det var inga problem for mig 6 dagar i veckan (och manga
|6rdagar at jag inte sa mycket onyttigt trots allt). Varfor ar det problem for andra att andra
kosten? Ja dels var jag ju motiverad. Jag hade ett tydligt motiverande mal fér mig da. Men
det som jag ocksa téanker pa var att jag var i en form av balans. Som 18-19 dring sa studerade
jag, det fanns inga storre problem i mitt liv. Jag var "frisk”, jag trivdes med att studera och
med tranings- och klasskamraterna, jag hade bra framtidstro och ja man kan nog saga att jag
hade nagon form av balans i livet och madde bra. Maten hade inget annat syfte mer an foda.
Det var varken njutningsmedel eller trostatande. Visst uppskattade och nj6t jag av god mat,
men det gick bra anda (man lever inte for att dta, utan man ater for att leva).

Darfor tror jag att det var latt att andra pa det. Om jag istdllet tanker pa en person som har
nagon form av emotionell ohédlsa sasom t ex langvarig oro, besvikelse, sorg, stress eller
nedstamdhet och dar maten star for ndgot mer - som lugnande eller trost - tank er da vad
som hander nar man plockar bort eller andrar pa detta. Trosten och sjalva effekten som man
ar ute efter kraver ju att man “Overater”- oftast socker och fett. Sjalva lugnet och
dampningen kommer av att ata sig ordentligt matt. Jag tror att alla lasare kan kdnna igen sig
i att ha kant sig lugn efter en stor portion mat, snacks eller alkohol for den delen. (Man far
ocksa en skon avspanning efter ett hart motionspass eller sex...). Jag har kommit pa mig
sjalv manga ganger nar jag ater chips och annan snacks att man &ter och ater och till sist far
man en "dampningseffekt”. Darfor ar det sa viktigt med medvetenhet och att lyssna pa
kroppens signaler som méattnadskansla och lara sig skilja pa hunger och sug. Man kan vara
sugen pa lite sott eller annat gott, men suget férsvinner efter en stund om man klarar av att
lata bli. Antagligen ar det sa att “sotsug” oftast &r en signal om att blodsockret borjar sjunka
nar kroppens socker/kolhydratlager borjar ta slut i levern. Om man star emot detta en liten
stund sa staller kroppen om sig till fettférbranning istallet och bildar blodsocker ur fett
istallet och suget forsvinner! Sa genom att sta emot ett sdtsug under en liten stund sa
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forsvinner det. Prova sjalv! Undantag ar dock om man ar sockerberoende — da ar det
svarare. Det sags ju att vitt socker ar minst lika beroendeframkallande som heroin, och det
talas sedan en tid mycket om sockerberoende. Nar jag var liten fick jag dela pa en 33 cl flaska
lask med min syster. Nu finns det ungdomar och vuxna som dricker flera liter om dagen.

Nu ska jag ju halla mig till bantningen, men allt hanger ju ihop. Jag maste bara ndmna lite om
varfor man ska dta mindre socker och starkelse. Vanligt socker bestar av en molekyl som
heter sackaros. | kroppen spjalkas den till sina tva enklare bestandsdelar/sockerarter: glukos
och frukos. Glukos eller ocksa kallat blodsocker &dr en reaktiv molekyl som kan stalla till det.
(starkelse ar uppbyggt av en massa glukos, sa darfor ar en massa starkelse ofta inte battre an
”socker”). Kroppen vill inte ha for mycket glukos/blodsocker i blodet pa en gang, darfér har
vi ett valdigt effektivt system for att fa bort glukosen fran blodet genom insulin. Alla vet att
hogt blodsocker i langden skadar nerverna och leder till skador pa t ex 6gon och karl. Vad vi
inte tanker pa ar att bara for att insulinet trycker in glukosen i cellerna sa ar inte problemet
borta (det ar som att sopa in dammet under mattan, det syns inte men det finns ju kvar). Nu
tvingas de stackars cellerna att prioritera att ta hand om glukosen genom att lagra upp det
som glykogen annars stéller det till det inne i cellerna istdllet. Om vi hela tiden fyller pa med
socker sa tvingar vi cellerna att hela tiden ta hand om socker, nar det finns annat arbete att
gora som t ex reparationsarbete...

Man brukar sdga att vi klarar oss 2 minuter utan luft/syre och 2 dagar utan vatten men 2
veckor utan mat! En del har fatt ett dverdrivet behov att ga och snutta pa vattenflaskor och
att smaata. Vi behover verkligen inte det!

Vi ar alltsa konstruerade for att klara nagra dagars matbegransning och till och med svalt .
Testa garna hur sockerberoende du ar: at mindre an vanligt under en dag och férsok att
undvika allt sott/starkelse som brod, flingor, frukt, glass, lask, juice, godis, snacks, kakor,
pasta, potatis och ris under en dag. Du kan ata kokt och stekt dagg, kott och fisk i alla former,
gronsaker och notter. Undvik stora portioner. Klarar du inte det utan att bli rastlés och orolig
ar det en tydlig signal!

Nu tillbaka till jojo bantningen. Ibland pratas det om bristande motivation. Motivation kan
sdgas vara energin och drivkraften till férandring. Inom motiverande samtal kan man lata
personen i fraga fa motivation genom att lyfta fram férdelarna med ett nytt beteende och
nackdelarna med det gamla/nuvarande beteendet. Genom att lata personen satta egna
rimliga och motiverande mal kan man fa en bra start. Detta kan gora att man satter igang ett
forandringsarbete som ibland haller i sig och ibland inte - kanske beroende av vad som lag
bakom det gamla beteendet. Om det enbart var daliga vanor kan detta racka, liksom en 6kad
medvetenhet som jag namnde tidigare. Men antagligen inte med en emotionell obalans...

En beteendeforandring handlar om att bryta gamla monster och vanor och ersatta med
nagon ny vana. | detta fall handlar det ju (dn en gang) om att ata mindre energi och/eller
rora sig mer - men hur fa denna férandring for de som har det svart? Det basta vore om
denna férandring “gick av sig sjalv” och det kan man sdga att det gér om man har mycket
hdg motivation och inre drivkraft. Annars maste man kompensera med disciplin och
viljestyrka — och eftersom kdnslan ofta vinner dver vart beteende, sa ar det ofta domt att
misslyckas om man enbart forsoker géra nagonting med "viljekraft”. Det ar viktigt att ha
kdnslan med sig. ”Overvikt handlar om kanslor” som lakaren skrev...och kinslor paverkar
verkligen vart beteende och vart tdnkande. Tank pa nar du varit riktigt kissnodig. Till slut gar
det inte att gora tdnka ndgonting — man maste kissa!
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Nagra har kommit fram till att 95 % av vara dagliga handlingar initieras pa omedveten niva!
Vi gar pa automatik for att spara energi och férenkla tillvaron. Nar vi gar pa automatik ar vi
mindre eller inte alls medvetna om en del beteende. Sa lite som 5 % av beteendet kan ha sitt
ursprung i medvetna dvervaganden.

Vi kan dndra vart beteende pa olika satt:

1. Oka medvetenheten. Om vi 6kar var medvetenhet under dagen s& blir vi mindre
automatiska. Detta kan fungera sarskilt bra for en person som ar motiverad och i balans.
Men nar en person kommer i emotionell obalans sa kommer kanslan att kidnappa fornuftet,
da kanslan ar snabbare an tanken! Att bli mer medveten ar dock nagot som jag foresprakar
for alla och som ar ett centralt tema pa min hemsida och i mina podcast.

2. Andra automatiken. Automatiken kan dndras pa olika satt:

A. Hypnos. Inom den klassiska mentala traningen anvander man sig av s.k.
malbildsintegrering/sjalvhypnos, dar man i ett avslappnat tillstand forestéller sig det
onskvarda malet/beteendet och skapar nya program. Jag har hallit pa lite med detta, men
det passade mig battre och jag tror mer pa att 6ka medvetenheten och dndra automatiken
pa andra satt.

B. Upprepning i vardagen. Ibland namns en siffra om att man ska upprepa en ny vana ett
visst antal ganger innan den etableras. Hade det varit sa enkelt skulle fler lyckas. Jag ser pa
det sa har: Om det “bara” handlar om att dndra en vana (utan en emotionell/fysiologisk
obalans), sa tror jag att upprepning, motiverande samtal, coachning och ett kostprogram
genom t ex viktvdktarna fungerar. Men annars inte...

Det beror pa individens balans och vad det ar for beteende som ska dndras (se experiment
nedan)

C. Att transformera obearbetade minnen. Det finns ofta obearbetade sar och minnen i
ryggsacken/smartkroppen. Nar dessa aktiveras sa ateruppstar dessa obearbetade sar fran
tidigare erfarenheter. Genom att transformera dessa specifika minnen som inte ar lakta kan
man minska triggers och minnen som skapar obalans och paverkar var automatik och
livskvalitet. Detta ar ett viktigt, intressant och spannande omrade som snart star pa turi
mina podcast!

3. Skapa emotionell balans. Genom att skapa ett inre lugn sa forsvinner drivkraften, behovet
och orsaken till att vilja trostata. Kvar blir da vanan som kan d@ndras genom okad
medvetenhet och upprepning. Det handlar @n en gang om att lara sig forsta och hantera sitt
sinne. Om man har en emotionell obalans, sa ar det for de flesta domt att misslyckas att
foreta sig en livsstilsforandring som bygger pa viljekraft. Forst emotionell balans! Emotionell
balans skapas genom att bli medveten, hantera sitt sinne och att forsta hur vi kan
transformera obearbetade sar.

Andningen kan vara till stor hjalp i borjan, dels som ett satt att bli mer kroppsmedveten, att
borja trdna sin uppmarksamhet samt att en lugn rytmisk andning hjalper till att stabilisera
nervsystemet. Det ar darfor jag har lagt tre avsnitt om andning och andningstraning pa min
hemsida.
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Ett tankeexperiment

Lat oss ta en person som vill dndra sitt beteende genom att dta nyttigare, dricka mindre
alkohol/lask eller rora sig mer. Personen bestammer sig antagligen en dag nar hen ar i balans
och med insikt om att nu ar det dags att ta tag i detta i sitt liv. For att paminna sig sjalv om
sitt beslut sa satter personen upp lite lappar som “paminnare” i omgivningen. Tank dig nu
att personen satter en lapp pa kylskapet/skafferiet dar det star att man ska t ex ata nyttigt
pa vardagar. Och en lapp pa vindunken/laskflaskan att det ska endast drickas alkohol/lask pa
helgerna. Personen satter ocksa en lapp pa ytterdorren att ga en langpromenad eller trana
vissa dagar.

Om det “bara” handlade om motivation och att andra vanor skulle detta sakert fungerat.
Men vad hander? Forestall dig nu att nagot hander i personens vardag/liv. Om personen inte
lart sig hur man ska forhalla sig till livet, situationer, tankar och kanslor sa kan personen
reagera pa nagonting (situation/trigger) med en kdnsla som oro, ensamhet, misslyckad, ful,
fet, vardelGs, besviken, irriterad, nedstamd, missforstadd, dvergiven, tycka synd om etc....

Vad gor personen da? Antagligen det den brukar gora for att ma béattre - automatiken
kopplas pa. Personen gar mot skafferiet eller kylskapet och hamtar nagot gott och satter sig i
TV soffan. Lappen som sitter pa kylskapet eller vindunken/lasken skiter man fullstandigt i nu.
Vart beteende styrs i detta lage inte av fornuftet. Vi tanker endast klart nar vi ar i balans och
har ett lugnt sinne. Det ar endast nar vi ar i balans som vi har férmaga att tdnka och handla
klart. Nar vi kommer i emotionell obalans sa kommer vi att tdnka mindre klart. Vi kidnappas
av vara kanslor som styr vart beteende. Vi kommer da att styras av gamla program. Sa
overvikt handlar om kanslor!

SAMMANFATTNING

Vi har alla ett behov och en langtan efter att vilja kdnna lugn, lycka och karlek.

En del menar att var sanna natur ar just harmoni, lycka och kérlek. Genom att vi identifierat
oss med och forlorat oss i vara tankar sa ar vi tillfalligt separerade fran det och det ar darfor
vi har en sa stark langtan efter det. Vi kan slippa denna emotionella obalans och lidande
genom att hitta tillbaka till sig sjalv - att forsta vad man ar och vart sinne.

Om detta ar var innersta natur som vi har tappat kontakten med, sa ar det inte sa konstigt
att vi tar till alla mojliga former av beteende for att aterforenas - daven for en kort stund.
Manga visa man har pekat pa ett svar och en l6sning genom att ga inat istallet for utat. Jag
tror att samhallets 6kade psykiska ohalsa har sin forklaring har. Ju langre vi kommer vilse
fran oss sjdlva desto storre blir saknaden. Forst behdver vi komma i balans. Forst forsta vart
sinne och vad vi ar. Att bli medveten och landa i sig sjalv och sitt inre lugn. Det &r dags att
vakna! Darefter kommer mycket att |6sa sig sjalv.

Mitt recept: Férst emotionell balans - darefter viktminskning.

Jag vill inspirera manniskor till ett liv i balans, med sinnesro, lycka och karlek!

Sa begrunda det jag skriver. Kan det vara sa att de flesta gor det for enkelt for oss.

Vi tror att det bara handlar om att motivation, sjalvdisciplin, kunskap om kost och motion,
att hitta ratt kost- eller traningsprogram eller ratt pilla? Det ligger inte dar. Forst manniska,
forst vakna och bli medveten. Darefter kan man ta till sig och fa hjalp med olika
traningsprogram for styrka och konditionstraning, ett vettigt upplagt kostprogram och fa
hjalp med fardiga veckomenyer som underlattar i vardagen.
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Men jag anser att manga vet nog vad de kan och ska géra nar man val kommit i balans,
Eller vad anser du?

Men, daven om man ar medveten och ndrvarande sa kan det komma snabba och starka
impulser som évermannar dig. Du tappar da din medvetenhet under en ofta kort stund.
Dessa starka impulsgenombrott kommer pa sikt att minska.

Lite mer reflektioner

Pa 70 talet rokte nastan alla. Nar jag var 12 ar sa rokte mina 3 aldre syskon och mina
foraldrar. Det stod askfat pa TV-bordet. Alla rokta, min Far rokte dock endast vid fester vad
jag kommer ihag. Det var val pa 80 talet som man fick upp 6gonen for rokningens halso-
problem. Under en period sa minskade befolkningens andel rokare, med de som rokade
mest under en period var sjukvardspersonal

Dessa om nagra skulle veta att det inte var bra att roka, de skulle vara mest upplysta och
valinformerade - men de var anda de som rékte mest. Det visar ocksa att det inte handlar
om kunskap utan om nagot annat. De jobbade i en sektor med nedskarningar och samtidigt
pressade beslut och sjuka manniskor. Min tolkning var att de i sitt pressade arbete
hanterade sin obalans med tobak som lugnande medicin pa rasterna. Och visst gav det
markliga signaler till 6vriga befolkningen och det var inte konstigt om allmanheten/
patienterna resonerade som att om nu min lakare roker sa kan det inte vara sa farligt for mig
heller. Det ar viktigt att vara foredome. Hur tanker ett barn nar foraldrar forklarar en sak och
sedan ser hur foraldrar, vuxna och samhallet gor tvartemot och inte bryr sig.

Vi sager till barnen att dem inte ska braka eller slass. Vi sager till barnen att vi maste ta hand
om var natur. Vi sdger att det ar viktigt att ata nyttig mat. Vi sdger att man ska ta hand om
sina djur och allt levande. Vad &r det vi ser i dagstidningar och pa TV:

Krig, reklam for onyttiga drycker, djurmisshandel, ran, mord och 6verfall...

Vi lever i en galen varld!

Jag har inte foljt all forskning de senaste aren, men vid 2000 talet hade jag en arbetsplats pa
Qulturum i Jonkoping (landstingets utvecklingsenhet). Jag skrev da pa en forskningsplan och
det var meningen att jag skulle forska deltid inom Apoteket pa en egenvardspedagogik som
skulle leda till 6kad halsa och livskvalitet och darmed mindre behov av lakemedel.
(Forskningsplanen ligger pa min hemsida: www.amixe.se under arkiv och pa min blogg) Pa
Qulturum jobbade dven en forskande distriktsldakare fran HABO som hette Hans Lingfors.
Han var en av initiativtagarna till bl. a FAR (Fysisk Aktivitet pa recept).

Han berattade om att det mest kostnadseffektiva som varden kunde dgna sig at var
rokavvanjning. For varje investerad skattekrona sa far man tillbaka mest i ren samhallsvinst
genom rokavvanjning, jamfort med alla andra insatser och lakemedelsbehandlingar!
Rokavvanjning ar mer kostnadseffektivt an att behandla blodtryck eller framfoérallt blodfetter
med statiner.

Jag har under mer an 20 ar traffat apotekskunder som bade funderat pa att sluta réka, har
lyckats sluta réka och som har borjat réka igen. Det som ar intressant ar att en del personer
har rokt mer an en ask om dagen i 6ver 30 ar och sedan kan de bara lagga av tvart - utan
problem eller abstinens. Andra slutar réka med hjalp av nikotinlakemedel och har sedan dess
inte kunnat sluta med dessa. Visst det ar hdlsosammare att ta nikotinldkemedel an att roka,
men man har inte lyckats bli kvitt beroendet. Det hade varit valdigt intressant att studera
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detta narmare. De personer som lyckats sluta tvart. Har de “bara” varit rékare som rokt av
gammal vana och som inte hade ett stérre behov av lugnande. Och de som inte kunnat lagga
av med nikotinlakemedlet - har de kvar sin trost/lugnande behov. Kanske kan nagra av de
som slutade tvart med tobak ha ersatt det med nagot annat substitut, enligt féljande:

Det jag tanker pa ar Garry Craig som utvecklade TFT till EFT (Emotional Freedom Technique) i
USA pa 90-talet. Nar han skulle testa sitt koncept pa olika personer med olika problem kom
han bl.a. i kontakt med en grupp AA (anonyma alkolister) i USA. Han kom till ett AA méte for
att erbjuda sin hjalp till dem som fortfarande hade begéret kvar. Men en av deltagarna sade
att de behoévde ingen hjalp. Alla i deras grupp hade nu varit utan alkohol en viss period - men
vad Garry sag var att de inte hade blivit av med den inre oron/obalansen. De hade forvisso
slutat med alkoholen, men de fortsatte kampa och hade overfort trosten till andra mindre
socialt problematiska beroende som t ex kaffe och tobak. Garry sade att det stod dubbla
kaffekokare i lokalen. De flesta i gruppen balgade kaffe och kedjerokte... sa den
bakomliggande orsaken till deras tidigare alkoholbruk var inte |6st! Men de drack inte
alkohol.

Om du har last sa har langt, sa antar jag att du har funnit nagot pa dessa sidor tankvart.
| sa fall kan du inspirera ndagon annan du kanner genom att dela denna text!

Med vanlig halsning
Lars Nilsson,
www.amixe.se
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