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En fulltraff pa VASA resulterade
I 50 nya medlemmar till Apné-
foreningen! «..visdin amsreningen it Grand opening

av Vasa Apoteks nya butik pa Vasagatan 40. Lds vidare pd sid3.

"Hur skulle yoga kunna underléatta for
personer med smnapnéer? Annu finns
ingen forskning pa omradet. Men i rela-
tion till symtomen finns det intressant
underlag.”

Det var manga som koade for att fa tala med Ulla Soder fran Resmed forts pd sid 2

Fisher " Fayked

HEALTHL AH.L

Vard for kvallen:

Medlemsmote | Apnéforeningen i Stockholm
onsdagen den 1 december. Vi samlas ki 17.00. Valkomna!

Det har hunnit bli Forsta Advent Vi dr som vanligt pa Tellus Programmet i sin helhet.
och ddrmed sé har julstimningen Fritidscenter, Lignagatan 6, 17.00 Leverantrerna finns pa plats

borjat infinna sig. Darfor serveras i hornet av Hornsgatan, The, kf’ffe och glo_gg med dopp
och mingel fram till start.

forutom 1 och ocksa ,  nara Hornstull. 18.35 Berndt Sehlstedt fran Motor-
(vinglogg eller alkoholfri sidan) — - mannen talar om "Brist pa sémn
och bilkdrning en livsfarlig
kombination”

- - - 19.10 Larsgosta Almgren ger ett exempel
medlemsbladet@gmail.com eller . - e - ”I%r man Iérﬁpligiom bilftirarr;
Kristina Rasch tel 08-84 13 14. ks om man har sémnapnéer?”

19.25 Felicia Thorell ger sin syn pa
"Yoga och Apnéer”
ca 19.50 Medlemsmote med information

och detta med dopp.
Anmilan till gloggen gors via mail:



A pnéforeningen i Stockholm skall
arbeta for att forbattra livssituatio-
nen for personer med somnapné, bevaka
och tillvarata deras intressen samt bidra
till att skapa kontakter i syfte att stotta
denna grupp funktionshindrade och
deras narstdende.

Foreningen ir inte knuten till ndgot
medicintekniskt eller annat kommersiellt
foretag. Foreningens malsittning ar att
stindigt utvecklas och forbattras till sin
form och sitt innehall.

Foreningen skall verka for att med-
lemmarna abatter pd medicinteknisk
utrustning sa linge denna bekostas av
patienten sjdlv.

Foreningen arrangerar regelbundna
medlemsmoten med professionella fore-
lasare. Arsavgift: 100 kr

Informationen férmedlas pa flera sitt,
antingen via var hemsida
www.apneforeningen.se eller genom
denna tidning Drémldget som du far
hem i brevlidan infér kommande med-
lemsmoten, men ocksa via separata brev
och annonser.

Arsavgift: 100 kr for 2010

Apell fran valberedningen

Efter fem framgéngsrika dr som ordfo-
rande har Bertil Schlyter nu beslutat att
limna 6ver ordférandeskapet till ndgon
annan. Under hans &r som ordférande har
foreningen gatt fran succé till succé. Bl. a.
har medlemsantalet mer dn tiodubblats!
Den 6vriga styrelsen har annars accepterat
omval utom Thomas Wahlstedt (som idag
fungerar som sekreterare i styrelsen).

Valberedning uppmanar darfor
medlemmarna att inkomma med intres-
seanmilan om att delta i styrelsearbetet.
Hor av er till valberedningen sa snart som
mojligt. Styrelseval kommer sedan att ske
pa drsmotet i borjan av2011.

Valberedningens ordforande ar Patricia
Granzin som har foljande e-postadress:
patricia.granzin@aleris.se.

Den som har fragor kring styrelsear-
betet eller har andra funderingar kan med
fordel vianda sig till var avgdende ordfo-
rande Bertil Schlyter for att forhora sig om
styrelsearbetets innebord och betydelse:
bertilschlyter@telia.com.

Valberedningen

| redaktionen:
Dan Wiksten , Gert Grundstron,
Thomas Jonsson och Stig Larsson

I 6vrigt deltar styrelsen och medlemmar
aktivt i tidningens arbete.
Onskar du ocksa delta sa maila till:

medlemsbladet@gmail.com z z
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interior fran Yogaverksamheten pa Halsostudio Salona, Bondegatan 28

forts fran sid 1
Medicinsk yoga ir en relativt ny form
av yoga som utvecklats for att mota
ett behov av nya rehabiliteringsformer
inom varden. Yoga som disciplin, dire-
mot, dr 6ver 5000 ar gammal. I grunden
ar yoga en andlig tradition som forenar
kropp och sjal. Attistorre utstrickning
vardera och integrera traditionell medicin
i den nationella hilso- och sjukvarden dr
en process som pagar pd flera hall.
Virldshilsoorganisationen har uppma-
nat sina medlemsldnder i denna riktning.
Det innebdr bl.a. att nationellt underlitta
for komplementar medicin att ta steget in i
varden, stimulera forskning och beprovad
anviandning. I USA finns redan komple-
mentadr medicin pd manga universitetspro-
gram, och patienter erbjuds bl.a. yoga och
meditation inom sjukvarden. Men dven i
Sverige ar yogan pd vdg in i varden pa bredare
front. Institutet for medicinsk yoga har
deltagit i forskning sedan 1998.

Den medicinska yogan, som himtar
sina ovningar ur kundaliniyogans tra-
dition, har utvecklats utifrdn resultaten av
internationell forskning och kliniskt och
terapeutiskt arbete i Sverige. Yogarorel-
serna ar latta, mjuka och anpassade for att
alla ska kunna utféra dem. Djupandning,
avslappning och meditation ar viktiga
delar i den medicinska yogan. Man kan ta

hjilp av meditation for att lindra huvud-
virk och kroniska smarttillstdnd och for
att minska kroppens negativa reaktioner
pd stress. Manga intresseforeningar har
skickat sina medlemmar for att delta i
rehabyogakurser, bl.a. Migranférbundet.

Hur skulle yoga kunna underlitta for
personer med sdbmnapnéer? Annu finns
ingen forskning pd omrddet. Men i rela-
tion till symtomen finns det intressant
underlag.

M{inga lider av dagtrotthet till foljd
av dterkommande uppvaknanden.
Studier pa yoga som verktyg vid somn-
svarigheter har visat goda resultat. En
svensk undersokning visade att efter sex
veckor med enkla yogaovningar tende-
rade deltagarna att uppleva forbattringar.
Insomningstiden forkortades. Antalet
uppvakningar per natt minskade. Antalet
sovtimmar per natt okade. Annan forsk-
ning har visat att yoga ocksa kan minska
langvarig och svar trotthet.

En foljdsjukdom till obehandlad
somnapné dr, som bekant, hogt blodtryck.
Det vi ocksd vet ar att forhojt blodtryck
medfor okad risk for hjartinfarkt och stroke.
Dessa riskfaktorer skulle eventuellt kunna
begriansas med yoga. Danderyds sjukhus
ledde 2009 en studie av den medicinska
yogans effekter pa hjartinfarktpatienter.

forts pd sid 8



Traffpunkt Somn (TPS)

ResMed bjod in Apnéfdreningen till Grand Opening av sin motes-
plats i Vasa Apoteks nya butik pa Vasagatan 40. Vasa ingar i
Foxfarmaci AB och ir foretagets forsta apotek i Sverige. Flera
kommer att oppnas. Tack vare ett nytt samarbete mellan Vasa
Apotek och TPS sd kan TPS erbjuda service mandagar 13.00 -
17.00 och tisdagar 10.00 — 15.00. Apnéforeningen fanns pd plats
for att informera vilka fordelar ett medlemskap ger. Hillevi,
Marianne, Bertil och Gert alla fran styrelsen fanns pa plats.

Nir det var stingningsdags i butiken sd hade Apnéféreningen

fatt 50 nya medlemmar.
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NackaVarmdé-foreningen hade bjudit in Gert Grundstrém fran Apnéféreningen som tillsammans med Dr Richard Harlid, Aleris skulle informera om sémnapnéer.

NackaVﬁrmdb-fé’)reningen hade bjudit
in Gert Grundstrom fran Apnéfor-
eningen som tillsammans med Dr Richard
Harlid, Aleris skulle informera om sémnap-
néer. Nedanstaende annons kunde ldsas
i NackaVirmdoPosten den 26 oktober.
Avsikten med denna var att bjuda in utom-
stdende som ville veta mera om bade apnéer
och hjartdkommor.

Lokalen fylldes lagom runt k1 18.00
och di kunde ordf Jan Olof Edin hilsa
alla vilkomna och samtidigt informera
om HjartLungforeningen. Efter den korta
inledningen 6verlimnades ordet till Gert
Grundstrom fran Apnéforeningen i Stock-
holm. Gert berattade att sjukdomen somn-

apnésyndrom blivit mer och mer uppmark-
sammad. Varje vecka kan man se och hora
om vad apnéer kan stdlla med. Innan Gert
overlimnade stafettpinnen till Dr Harlid sa
tog han upp rubriken i annonsen — Ar det
livsfarligt att snarka -. Om detta stimde
skulle Richard Harlid reda ut.

Att lyssna pd Harlid dr underhéllning pa
en hog niva. Att kunna fanga publi-
kens intresse som han gor trots att han
mdste presentera mycket medicinsk fakta ar
en konst. Det klarar en person som har ling
erfarenhet, stora kunskaper i amnet och

en hirlig glod i sitt berdttande. Han kunde
tom imitera olika snarkljud som illustratio-

ner till vad som visades pa duken.

Dr Harlid var lite forsiktigare betr. rubriken
iannonsen. Det kunde naturligtvis inte for-
nekas att en obehandlad somnapné skulle
kunna leda till livsfara om tex apnéerna or-
sakade hjart-problem eller stroke. Man dor
inte av att man har somnapnéer men man
lever farligt om man inte behandlar dem.
Ahérarna var mycket engagerade och fra-
gorna blev manga och Dr Harlid besvarade
alla pd sitt lugna pedagogiska sitt.
Avslutningsvis kunde Jan Olof Edin och
Gert Grundstrom tillsammans konstatera
att samarbetet mellan foreningarna bor
fortgé och kanske ytterligare forstarkas
bade lokalt och p4 riksniva.

Vélkommen att kontakta oss fér mer information
Tel. 08-120 45 900 - kundtjanst@respironics.com
Vretenvdgen 10,171 54 SOLNA

ComfortGel Full - var framsta helmask nagonsin

PHILIPS
—————
RESPIRONICS

sense and simplicity

TRAFFPUNKTQ SOmN

Béttre sémn, béttre liv!

Snarkar du?
Ar du alltid trott?

* Ett medlemskap for dig med sémnapné
® F4 rabatter p4d somnprodukter d
® |Information och tips om sémnapné

www.traffpunktsomn.se
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Lennart Brundell

Hésten ar vacker i ar, men kylig. Om
ndgra dagar vintertid och sd blir det
morkt.

Arstiderna har sin charm dven om det
ar svart att forstd sd hir i slutet av oktober.
Visst langtar vi lite till mans efter sol och
viarme nar novembermorkret omsluter oss
och nattfrosten gor sig pAmind.

Enligt en farsk rapport sa far ”fet mat
overviktiga att tappa kilon”. I mitt forra
inlidgg sd nimnde jag min gode vin som
framgéngsrikt tillimpat metoden LCHE,
(Low Carb High - Fat, ligkolhydrat-
hogfett).

Drygt 19 kilo minskning pa ett 4r och
han mar dessutom bra, men kladkontot
har gatt i hojden. Dyrt, (mina problem ar
helt omvinda). Tyvarr maste han fortfa-
rande anvianda sin CPAP av och till. Enligt
egen utsago ater han gott ror sig mattligt
och héller dessutom sin nya laga vikt.
Fantastiskt. Med hjilp av den moderna
tekniken sd gav jag mig ut pa nitet och
hittade massor av intressant information
om denna metod som uppenbarligen ar
omtalad och dessutom godkind, vad det
nu innebar.

Or ndgra ar sedan myntade jag ett

begrepp som jag kallar for mina tre M.
Det stir for Mat, Motion och Meditation.
Syftet ar att hjdlpa mig sjilv att skapa har-
moni i tillvaron. Genom att vara observant
pd vad jag ater vid varje maltid, samt se till
att varje dag rora mig tillrackligt mycket
sa ger jag kroppen en chans att ma bra.
Nu ricker det inte for en bra livsvandring,
den mentala delen behover sitt och hir
kommer meditationen in som en viktig del.
Sjdlv forsoker jag tillimpa ”Mindfulness”

4
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CPAP?

ResMED

Funderar du pa
att kopa en egen

Du vet vél om att du har 5%
extra rabatt* hos oss?

www.traffpunktsomn.se

*endast for medlemmar i
Apnéforeningen i Stockholm

Enligt en fdrsk rapport sd far

"fet mat overviktiga
att tappa kilon’.

en fungerande metod som kan kallas for
medveten ndrvaro.

Eftersom jag dr snarkare med alla dess
konsekvenser sa tycker jag devisen, ”det
beror inte pd hur man har det, utan hur
man tar det, dr giltig. Tack vare CPAP och
en Oppen attityd mot omgivningen sd kan
aven jag numera fungera helt normalt
under den del av dygnets timmar nar det
forvintas att man ar ndgot sd nir vaken.

Genom att skaffa sig en livsfilosofi eller
om du sd vill ett eget forhallningssatt till
sig sjdlv, sina relationer i stort, bygger
man harmoni i sitt eget liv. Vi gor vara val
en del medvetna och alldeles fér manga
omedvetna. De omedvetna valen skall man
sannolikt foérsoka begriansa.

med mycket bra. Jag simmar mellan

5000 meter varje vecka, promenerar
och deltar i gymnastiken. Meditera ganska
sd regelbundet. Daremot maten ir svdr.
En hobby f6r mig dr att laga god mat och
gidrna dta den i gott sdllskap av bade vin
och vanner. Dir jag och min hustru bor, ett
seniorboende i Nockeby, ingdr dessutom
middagen varje dag och den dr villagad
och ofta vdlsmakande.

For ndgra veckor sedan hade vi Stephan
Rossner pd besok har i huset. Han holl ett
foredrag och ni vet vad det handlade om.
P4 en direkt fraga, om det fanns ndgon
forskning som belyste vardet av vikt-
minskning for oss 70-plussare, var svaret
nej. Mojligen minskar man belastningen
pd benen genom att gd ned i vikt, en nog
sa viktig synpunkt. Sedan ar det ju faktiskt
sd att dter man ritt sd blir blodvirden
bra. Mojligen kan man fraga sig hur pass

Jag klarar tvd av mina M bra, till och

viktigt det dr att ha bra blodvarden nir
man dor.

Vigora var val, valjer den livskvalitet
som vi kdnner for och som omstandig-
heterna tilliter. Mitt mycket medvetna
val nu dr minska vikten eller rittare sagt
sikerstilla att jag inte behover kopa en ny
garderob. Metoden har mindre betydelse,
men LCHF verkar i mitt tycke spannande
och tillitande. En avancerad form av GI?
Min hustru ler och pdpekar stillsamt att
jag formodligen nu provat alla kinda
metoder for att gd ner i vikt utan storre
framgédng. Dessutom sdger hon att det
bara handlar om att 4ta mindre. Kanske
det, men.......

Nockeby i oktober 2010
Lennart Brundell

Gert Grundstroms kommentarer:

Lennart, du ar traffsiker! Naturligtvis
ar det som du skriver att 3 M ér ett bra
begrepp och vill man inte ge sig hdn i
Meditation si kan man byta detta M till
Mattlighet. Vi 6verviktiga gor alltid ett
stort misstag — vi dter for stora portioner.
Kind foresprakare for LCHF-metoden ar
Dr Annika Dahlqgvist och en annan dr
Sten Sture Skaldeman, mannen som gick
ner 65 kg och har gjort féljande uttalande:
”Jag har dtit mig fri fran sjukdom
och dvervikt. Det bar varit en trevlig och
smaklig resa. Jag har inte varit hungrig
pd dtta dr, och jag blir om mojligt friskare
och piggare for varje dag. Jag ska snart
fylla 70, men kanner mig som om jag vore
235. Naturlig kost ger naturlig hélsa!”




RREALAGET.

Pa medlemsmotet den 22 september...

Medlemsmate Apnéféreningen

Overlakare Richard Harlid - Verksamhetschef, Aleris FysiologLab

Pﬁ medlemsmotet kunde deltagarna

ta del vad ”vdr egen apné-expert”
Richard Harlid, 6verlikare vid Aleris Fy-
siologlab, hade att siga om bettskena som
alternativ till CPAP. Det visar sig namligen
att den som bara har ndgra fa andnings-
uppehall ofta har svart for att acceptera
en CPAP och att en bettskena i sa fall kan
vara ett alternativ.

For kanske ir s, att bara den som
tidigare haft riktigt ddlig somnkvalité, med
madnga och ldnga andningsuppehall, som
uppskattar sin CPAP allra mest. Ett tredje
alternativ har tidigare varit operation, n-
got man numera undviker. Mojligtvis kan
det vara ett alternativ for den med mycket
stora halsmandlar.

— Vi brukar rekommendera CPAP i de
fall att man har fler 4n 30 andlingsuppe-
hall i timmen, berittade Richard Harlid.

Men det finns alltsd patienter som
absolut inte kan acceptera CPAP och for

Bjorn Nysveen, Respironics

... berattade bl a
Richard Harlid om

bettskenan — ett
alternativ till CPAP.

dessa aterstdr alternativet bettskena som
lyfter fram nederkiken en liten bit, varvid
luftvigen genom svalget vidgas ndgot.
Undersokningar visar att ett bettskena
faktiskt forbattrar situationen for de allra
flesta trots att forbattringen dr liten for de
mycket kraftiga patienterna.

Nadgon fragade ifall man kan ha
bettskena som ett komplement till CPAP.
Visst, men vad ar vitsen? Att man kanske
vill alternera mellan bettskena och CPAP
exempelvis insisterade fragestillaren.

Landstingen i Stockholms ldn sdger i
alla fall ’nej’ till detta 4ven om det finns
landsting som bjuder pa egenbehandling
med biagge metoderna. En bettskena, eller
rittare, en apnéskena kostar upp emot
8.000 kr och betraktas som medicin. Kost-
naderna for en apnéskena ingér salunda
i hogkostnadsskyddet for likemedel(!) i
motsats till CPAP (se vidstdende artikel).
Av sin tandlikare kan den som gnisslar

tander fa radet att skaffa bettskena (inte
att forviaxla med apnéskena). Sidan
bettskena mot tandagnisslan sitter enbart
i nederkiken och bekostas inte av lands-
tinget.

Ne’igon undrade hur mdnga andnings-
uppehéll som kan betecknas som ett
rimligt antal trots buk av CPAP. Hir me-
nade Richard Harlid att han skulle kunna
acceptera 10 uppehall per timme och/eller
att fem uppehdll var helt okej.

- Det paradoxala dr nimligen att masken
kan borja licka ifall man skruvar upp
trycket.

Nigon fragade vilket som kunde vara
farligast: antalet andningsuppehall eller
uppehillens lingd. Svaret dr att ingen
riktigt vet.

Dan Wiksten
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I Norrkoping den 13 oktober 2010

Norrkdpings kommun &r partner i ett EU-projekt som heter European Network on Forward Policies and actions for the seniors 60+ in Europé.

D et kom en inbjudan till foreningen att
stilla ut produkter och tjanster for de
”friska” och aktiva dldre och an 60+.

Norrkopings kommun ar partner i ett
EU-projekt som heter European Network
on Forward Policies and actions for the
seniors 60+ in Europé.

Det hordes som det skulle vara lite ut-
anfor var verksamhet. Men efter lite djup-
dykning i dokumenten, sd var jag beredd
att representera var forening. Vi méste ta
alla chanser att fa fram vart budskap och
i Norrkoping handlade det mest att fa en
uppfattning om det fanns 6ppningar for
att starta en forening i Norrkoping/Linko-
ping. Till en borjan kan alla Sérmlandsbor
tillhora Stockholm men sé fort de fatt fart
pd en forening sd overfors alla medlemmar
till dem.

Hillevi, Thomas och jag svarade pa
fragor, etablerade kontakter och for 6vrigt
kollade upp vad de andra hade i sina mont-
rar. Jag holl ett litet miniféredrag under
rubriken ”Ar det livsfarligt att snarka?”

P 1 in uppgift dr nu att folja upp de kon-
takter som skapats med PRO, och

Senioruniversitet Vidare att ta kontakt
med Vrinnevisjukhuset och Lanssjukhuset
i Linkoping.

Vi gick runt och tittade pd andra
utstillare och fann en hel del intressanta
produkter. Bland dessa kan nimnas
Careousel, en automatisk medicinpa-
minnare. Den kan laddas av brukare,
vardgivare eller anhorig. Den dr ldtt att
programmera och kan mata fram och
pdminna upp till 28 ginger per dag.

Nya Careousel GSM kontaktar ocksa
dina anhoriga om ndgot inte star rate till.

Hos Familjelarm kunde vi se en snygg
16sning pd larm. Larmknappen finns pa
klockan och dr kopplad till en dosa som
skoter kontakten utét. I en speciell dosa
laggs anhorigas telefon-nummer Svarar
inte den anhorige sa gar larmet vidare till
trygghetscentralen.

ar utstillargranne Kronans Droghan-

del har introducerat en tjanst som
vem som helst kostnadsfritt kan nyttja.
G4 in pd www.kronansdroghandel.se och
stall in din mobil pa de tider som du vill
bli pdmind. Det fungerar perfekt och ar
dessutom litt att skota.

Senioruniversitet samarbetar med Folk-
universitet och en representant darifran
berittade vad Seniorverksamheten kunde
erbjuda i Norrkopng/Linképingomradet.
En aktiv forening med 1300 medlemmar

Hillevi och Gert besvarar fragor

som kan delta i allehanda trevligheter fran
korsang till mobelrenovering.

Motsvarighet finns sikert runtom i
Stockholm ocksa. Ar man 60+ si behover
man verkligen inte vara utan sysselsdtt-
ning. PRO ér kanske den forsta foreningen
som man tanker pd dir man kan finna
olika aktiviteter och goda kamrater.

Gert Grundstrom

e Extremt tyst

e Liten och latt

rorelsefrihet

e Enkel hantering

Tel. 031-91 75 25

Du behover din somn!

e Unik kulled ger storre

JOYCE Nasmask
NYHET!
Active Care Sverup AB
WELHMH.HI- www.activecare.se

“'ve

JOYCE Helmask
NYHET!

ACTIVE

Ccdare

Betalar du din mask sjalv?
Pulmodyne gor prisvarda masker!

lt-ﬁ?}

Nasmask 520 SEK
Helmask 700 SEK
Priser exkl. moms




Richard Harlid
Overlikare
Verksamhetschef

Aleris FysiologLab Kliniska
Mottagningar

Riddargatan 12,

11435 Stockholm

Direkt: +46(0)8545011 21,
Mobil: +46(0)708669681
Fax: +46(0)6795362,
e-post: richard.harlid@aleris.se
http://www.aleris.se
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Medicinska fragor

Dan Wiksten har samlat pa sig ndgra frdgor som han hdr vidare-

Richard Harlid &r dverlakare och verksamhetschef vid Aleris Fysiologlab Kliniska
mottagningar i Stockholm. Han svarar pa medlemmarnas fragor kring sémnapné.
Det gar bra att skicka in fragorna till dan.wiksten@telia.com eller skicka brev till
Dromlaget, c/o Bertil Schlyter, Torben Gruts vag 5, 133 39 Saltsjobaden.

befordrar till Richard Harlid, éverlidkare och verksamhetschef
vid Aleris Fysiologlag Kliniska Mottagningar.

DAN WIKSTEN: I manga sammanhang
krivs kortison for att lindra smirta eller
stilla en inflammation. Anvinds ju ocksa
for att stilla allergichocker. Men vad ar
egentligen kortison? Och hur kommer
det sig att mdnga likare dar sd mycket
emot kortison och darfor undviker sitta
in kortison? Men med tanke pd hur
effektivt det kan vara: Vad ar det som
dessa likare ar ridda for, och vad ir det
som ar sa farligt med kortison i olika
situationer?

DR RICHARD HARLID: Denna fraga bor
helst stallas till en endokrinolog (likare
inom hormonsjukdomar) for ett mer
uttommande svar. Kortfattat ar korti-
son dr ett kroppseget hormon, som dels
utsondras cykliskt under dygnet med
toppen under efternatten men ocksa
styrs av andra mekanismer. Hormonet
har en mingd verkningsmekanismer och
maélorgan i kroppen. Balansen styrs i
regel mycket noggrant av speciella ater-
kopplingsloopar for att mangden ska bli
lagom stor efter behov.

Bland effekterna mirks som namnts
antiinflammatoriska egenskaper pa
immunsystemet, vatskebalans, sock-
erbalans, humorpaverkan och manga
flera. Saval alltfor hoga som alltfor

laga miangder kan dock ge allvarliga
biverkningar varfor likare ar mycket
forsiktiga i forskrivningen av framfor
allt tabletter. Lokalt applicerad kortison,
t.ex. i astma- och ndssprayer, har betyd-
ligt mindre biverkningar. Hudsalvor med
kortison tunnar ut huden och ar sarskilt
aggressiva bl.a. i ansiktet. Har brukar
man anvianda salvor med de mildaste
formerna av kortison.

DW: En anvindare av CPAP klagar pa
att han far eksem-liknande utslag i
ansiktet. Kan plastblandningen i masken
ge sddana allergiska reaktioner? Vad
gora for att rdda bot mot detta? Finns
nagon bra salva exempelvis?

RH: S& gott som alla masker tillverkas

i dag av silikongummi, ett mycket inert
material som sillan ger allergiska besvar
eftersom det, i likhet med glas eller guld,
sillan regerar med omgivningen. De
flesta utslag eller eksem beror istdllet pa

kombinationen fukt, virme och tryck.
Problemen kan vara svara att fa bukt
med. En annan mask, exempelvis med
naspronger mot enbart nisborrarna, kan
provas med framgang. Mollskinn, som
har en mycket tit, mjuk och borstad
bomullsviv, kan ibland med framgéng
anbringas mellan mask och hud.

DW: En medlem som ska in pa sjukhus
for att operera sig (for ljumskbrack)
undrar hur man pd sjukhus stiller sig
till patienter med andningsuppehall. Hur
blir det med andningsuppehdllen om/nir
man ligger nersovd under operationen?
Har man koll pé forekomsten av and-
ningsuppehall? Skall man ha med sig sin
egen apparat? Ar ryggmirgsbedévning
att foredra for oss apnoiker i de fall det
later sig goras?

RH: CPAP ir i dag sa vanligt att nar-
koslikarna och 6vrig personal har goda
kunskaper. Under operationen styr och
overvakar narkospersonalen andningen
och har finns ingen risk for komplika-
tioner p.g.a. somnapnésyndromet. Efter
narkosen ligger man pa uppvakningsav-
delningen och hir ar det viktigt att per-
sonalen ir informerad. Hojd huvudianda
pa singen samt extra andningsovervak-
ning rekommenderas.

Egen CPAP bor i regel anvindas under
denna period dar man ofta slumrar
ndgra timmar. Under sd kallad ryggbe-
dévning dr man antingen vaken, och da
behovs ju inte CPAP. Det ar dock inte
ovanligt att man slumrar till och da kan
det vara bra att ha CPAP-en till hands.
Kom 6verens med narkospersonalen i
forvag.

DW: Vilket ar farligast: enstaka langa
andningsuppehall eller ofta dterkom-
mande korta sidana?

RH: Det finns nog inget bra svar pa
detta liksom att definiera vad som skall
raknas som ett langt andningsuppehall.
Forenklat kan man vil sidga att antalet
andningsstorningar framfor allt paver-
kar somnkvalitén, medan syresdnkning-
arna mera paverkar foljdverkningarna
pa hjirta, blodkarl och socker/insulin-
balansen.
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Studien jimforde vanlig sjukgymnastik
respektive yoga och bekriftade yogans
positiva effekter pa patienterna i form

av lagre blodtryck och minskad nivé av
stresshormonet kortisol. Patienterna
upplevde sjilva mindre oro och forbattrad
somn. Efter rapporten inforde Danderyds
sjukhus medicinsk yoga som en del av sin
reguljdra hjirtinfarktrehabilitering.

Andningen ar fundamental inom
yogadisciplinen. Andningstekniker ar
ndgot som har foljt traditionen i &tmins-
tone 2500 ar. Det handlar om att utféra
medvetna andningsovningar for att nd
specifika effekter. Hypothalamus, den del i
hjarnan som samlar och reglerar informa-
tion och signaler frdn vira sinnen,

B-FORENINGSBREV zz

inre organ och kinslor, tolkar och reagerar
pa var andning. Genom att andas pé ett
visst sdtt fir vi en viss respons i form av
hormoner och signaler. Medveten andning
blir pd sd vis ett sitt att ta kontroll 6ver
autonoma kroppsfunktioner som vi ju
normalt inte kan paverka. Ovningarna
gdr ut pa att reglera in- och utandning,
liksom att styra 6ver pausen mellan ut och
inandning. Olika tekniker anviands inom
yogadisciplinen for att nd lugn respektive
gora oss redo aktivitet. Om och pa vilket
satt somnapnoiker skulle kunna dra nytta
av dessa tekniker dterstar att utvarderas.

{  SVERIGE
! PORTO BETALT :

| borjan av nasta ar finns méjlighet for dig
med somnapnésyndrom att trana medi-
cinsk yoga och samtidigt delta i en studie.

Jag som leder kursen heter Felicia Thorell,
ar fil.mag. och diplomerad instruktor i
medicinsk yoga. Jag har ocksa rehabyoga
for cytostatikapatienter. Studien ar helt
frivillig och innebar att du i borjan och slu-
tet av kursen fyller i enkater utformade av
Institutet for medicinsk yoga och Lands-
tinget. Meddela vid anmalan om du har
centralt eller obstruktivt somnapnésyn-
drom. Kursen ges i Stockholms innerstad,
pa Bondegatan eller Rérstrandsgatan
beroende pa gruppstorlek. Den omfattar
12 tillfallen. Kom till Apnéfdoreningens
mote sa berattar jag mer! Valkomna!
Anmal ditt intresse sa snart som méjligt
pa: innerstories@gmail.com Lds mer pa:
www.salonacare.se under fliken
yoga/Felicia.

Vill du vara med och bidra till bittre hilsa? Tycker du att det dr
trevligt att leda grupper i form av studiecirkel? Vill du utbilda
dig till cirkelledare som ska leda kurser for dom som vill sluta
roka?

Hjirt-och Lungsjukas Linsforening i Stockholm i samarbete
med Pfizer erbjuder utbildning till rokavvinjare. Kursen genom-
fors vid tva tillfillen:

Tid 27januari 2011, 09.30-16.00
med uppfoljning 14 april 2011

Plats: Pfizer, Vetenskapsvigen 10, Sollentuna

Utbildning till rokavvinjare

Syftet med utbildningen ar att vi ska erbjuda medlemmar hjilp
att sluta roka, men dven andra som inte tillhor féreningen. Du
har kanske erfarenhet i ditt yrkesliv och vana att leda grupper,
det dr dock inget krav, men du ska kidnna dig bekvam i cirkel-
ledarrollen.

Later det lockande och/eller har du fragor — kontakta Anita
Grandien, 08-652 89 11, linsforeningens kansli. Du kan gora
anmilan till e-mail: anita.grandien@hjart-lung.se
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Fisher & Paykel Healthcare AB, Spjutvigen 6, 175 61 Jarfilla.
Kontor: 08-56476680, Fax: 08-366310
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Sov lugnt.
iSleep 20i skoter sig sjalv.

Tack vare var patenterade
iTeknologi kan iSleep 20i
snabbt identifiera andnings-
besvdr och ge den mest
lampliga och individuella
behandlingen.
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