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arfor behovs

Dromlaget ar en patienttidning for den som lider av somnapné.
Den ges ut av Apné Sverige, en forening som verkar for en bra
och likvardig somnsjukvard i hela landet.
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Viktigt att vi finns
Viktigt att vi vaxer

ar fyller Apnéforeningen i Stockholm

20 &r vilket vi firar med att byta namn

till Apné Sverige da vi inte vill att nam-
net skall vara ett hinder for medlemskap.
Somnapné kidnner inga regionala granser
och Apné Sverige vill stotta alla som fatt
sin diagnos. Det gor vi genom att lyfta
fram ny forskning och tringa djupare in i
sjukdomen.

amtidigt varnar vi om alla som dnnu

inte har kommit under behandling.

Som fitt sin remiss for en somnut-
redning, men som tvingas vinta orimligt
linge pa en somnutredning (somnregist-
rering). P4 flera hall i landet 4r vintetiden
upp till tva &r! Vilket vi i foreningen anser
ar en oacceptabelt ldng vintetid dd vi vet
vad det handlar om.

omnapné dr en lomsk och farlig sjuk-

dom. Att sluta andas under sémnen

ar lika farligt som det later. I de allra
flesta fallen vaknar man till och borjar
andas igen, men den som somnar kraftigt
onykter, eller efter att ha intagit starka

Dromlaget ges ut av Apné Sverige

Apné Sverige ar en patientforening for
personer som drabbas av andningsuppe-
hall (apnéer) under sémnen. Féreningen
verkar for en bra och jamlik sémnsjuk-
vard i hela landet samtidigt som fére-
ningen lyfter fram den forskning gérs och
den behandling som finns. Dromlaget
skickas ut till medlemmarna i Apné
Sverige och Apné Vast samt finns till-
ganglig pa vardcentraler och sémnklini-
ker runt om i landet.

Redaktor: Dan Wiksten
Ansvarig utgivare: Gert Grundstrom

somnmedel, lever farligt.

Med sémnapné foljer ocksa kraftig dag-
trotthet, koncentrations- och inldrnings-
svarigheter, minnesstorningar och depres-
sion. P4 lingre sikt okar risken att drabbas
av forhojt blodtryck, hjiartsjukdom, stroke
och diabetes. Undersokningar visar att
den som kommer under behandling far sitt
liv forlingt med 8 — 10 &r! Det dr darfor
viktigt att s4 madnga som mojligt (dar man
misstanker somnapné) utreds och erbjuds
behandling.

en pd manga hall i landet ar
vintetiden for en sidan somn-
J_utredning som sagt oaccepta-

belt ldng. Det galler i regioner som Vistra
Gotaland, Ostergotland och Norrbotten
ddr man kan fé vianta i tvd r pa att bli
undersokt. Vilket ar ett hin mot vardga-
rantin, den lag som sdger att man skall
komma i vdrd inom 90 dagar.

pné Sverige dr en patientforening
Avars uppgift blivit att sl larm om

dessa missforhédllanden. Vi stiller
en allvarlig sjukdom mot orimligt linga
vantetider. Apné Sverige onskar gora klart
for politiker och allmanhet vilka folj-
derna blir om inte den drabbade far hjalp
i rimlig tid. Vi vdgar péstd att politikerna
borde stillas ansvariga for vallande till
kroppsskada alternativt vallande till for
tidig dod.

anske finns det 4nda en och annan
I<sjukv5rdspolitiker som hort talas

om Qaly —livskvalitets-justerade
levnadsar’ pa svenska. Qaly dr ett medi-
cinskt vedertaget mdtt pd vilka hailsoeko-
nomiska fordelar man vinner vid 6kade
forebyggande insatser med hinsyn taget
till patientens livskvalitet.

Somnapné ir en dold folksjukdom.

Foreningens strivan ar att den som ar i

behov av hjilp skall fi behandling inom
rimlig tid. Ingen annan politisk kraft
driver den hir fradgan framadt, tycks det.

pnéforeningen i Stockholm bilda-

des 2003, for 20 ar sedan. Under

dessa 20 ar har sjukdomen upp-
mirksammats ordentligt och riknas nu
som en folksjukdom. Tyvirr har apnésjuk-
vérden inte hillit jimna steg. Vintetiderna
har 6kat och uppfoljning av behandling — i
form av arliga kontroller — har upphort.

Apné Sverige ingdr i Riksférbundet

HjartLung ddr man har vilkomnat vért
nya namn och nya inriktning. Ja, faktum
ar att alla utan undantag har tyckt att det
var ett klokt beslut. Det har redan markts
i medlemsrekrykteringen dar det tillkom-
mit lika mdnga nya medlemmar som
bor utanfor Stockholm som inom region
Stockholm sedan vi bytte namn.

i kommer nu mer aktivt forsoka
\ / varva medlemmar runt om i lan-

det. Bland annat kommer vi under
juli och augusti ménad att annonsera (med
helsidor) i Aftonbladets bilagor pa nitet
och i tryck. Vidare kommer underteck-
nad att besoka olika lansforeningar inom
Riksforbundet HjartLung nir dessa sam-
lar sina lokalféreningar fér mote och dar
beritta om somnapné och dess konsekven-
ser om behandling uteblir.

ar malsattning ar ocksa att utse
\ / ett antal apné-ombud runt om i

Sverige med hjilp av Riksférbun-
dets geografiskt vittforgrenade kontakt-
nit. Redan har jag fatt dran att besoka en
sammankomst inom HjiartLung Luled och
den vagen fatt kontakt med 14 lokalforen-
ingar inom HjartLung (se artikel pd sid 12
i detta nummer).

Gert Grundstrom, ordforande

ORDFORANDE: GERT GRUNDSTROM,
VINTERBRINKSVAGEN 25, 13332 SALTSJOBADEN. TEL: 0733-88 00 82

Apné &% Sverige
-

MEepLEM 1 RiksrérRBUNDET HjiArRTLUNG

INFO@APNESVERIGE.SE WWW.APNESVERIGE.SE
ORG.NR 802419-0285 BG 108-0522 PG 27 61 71-6
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Or ndgra ar sedan var det vanligt

att patienter som behandlades for

somnapné kallades till en arlig

kontroll av hur behandlingen
fungerade. Utifrdn CPAP-apparaten
och en pulsoximeter analyserade en
sjukskoterska (biomedicinsk analytiker)
hur behandlingen dirhemma fungerade
och justerade CPAP-apparaten om det
var nodvindigt. Man tog somnapné och
behandling p4 stort allvar.

| Region Stockholm dndrade politikerna

pa detta i samband med att apnévarden
upphandlades. Idag méste patienten sjilv
pékalla uppmarksamhet om han eller hon
tror att ‘ndgonting kanns fel’ i behand-

lingen. Men hur vet man d4 om ndgot ar fel?

For den som har en modern CPAP fran Res-
med, Philips eller Breas finns mojligheten
att sjalv ta reda pa den saken. (Galler
sikert dven andra mirken.) Den som har
en Resmed Air Sense, en Philips Dream-
station eller en Breas Z1 Auto APAP kan
namligen ladda ner en app till sin smart-
phone och/eller till sin surfplatta for att
den vigen fd mangder av information om
sin behandling.

CPAP-apparaten skickar namligen auto-
matiskt — varje natt — en mangd data till

en server fran vilken appen hamtar
sin information.Hos Resmed heter
appen MyAir. Hos Philips heter den
DreamMapper och hos Breas Nite-
log. Apparna laddas ner kostnadsfritt
och hur den fungerar framgar tydligt
i sjdlva appen.

Haér visas i snygga staplar och diagram
hur natten varit (och alla nitter
dessforinnan). Har kan man sdledes
se hur lange man anvant sin CPAP
under natten, om masken eventuellt
lacker — eller om det intriffat nigra
”hindelser” under natten.

Det senare dr intressant. ”Hindelser”
stdr nimligen for apné-hypopné-
index (AHI), d.v.s. kvarstadende
andningsuppehdll trots pidgdende
behandling(!). Har man ofta hoga
staplar vid AHI (d.v.s. hoga AHI-
virden) bor man mahinda ta kontakt
med sin somnklinik.

Dessa appar erbjuder fordjupad
information liksom de kan ge svar pa
ménga fragor kring den egna behand-
lingen. S& tveka inte. Utnyttja mojlig-
heten att ha koll pa din behandling!

/DWW

et var i samband med den inter-

nationella stroke-dagen den 9

maj som Riksférbundet Hjairt-

Lung sldppte sin nya ”Flimmer-
rapport”. Av den kan man utladsa att 6ver
en halv miljon svenskar lever med for-
maksflimmer i hjdrtat, varav en fjardedel
utan att sjilva veta om det! Utan att veta
att de lever farligt.

Obehandlat formaksflimmer ar namligen

en mycket vanlig orsak till stroke. I férra
numret skrev vi om Johan Engdabl,
docent och 6verlikare i kardiologi vid
FElimmercentrum pd Danderyds sjukhus.
Han har i princip vigt stora delar av sitt
liv at att lyfta fram sambandet mellan for-
maksflimmer och stroke.

Infor ahorarna pa ett mote anordnat av
Apné Sverige forordade Johan Engdahl
s.k. screening av vissa dldersgrupper

for att upptiacka eventuell forekomst av
formaksflimmer. D.v.s. att lita under-
soka hjartat hos alla (i en dldersgrupp av

befolkningen) eftersom formaksflimmer
ar vanlig och farlig, men ’tystlaten’ och
lomsk i s& métto att upp till 150.000
svenskar kan lida av sjukdomen utan
att sjilva veta om det.

Navél. Hur tar man da reda pa om man har
formaksflimmer — eller inte? Ett vanligt
EKG skulle kunna upptacka det, men bara
hos den som har ett ibdllande pagdende
flimmer. Hos den stora grupp som har
flimmer bara ibland behover man gora

ett s.k. langtids-EKG under ett helt dygn.
Tyvirr infinner sig formaksflimmer (de
oregelbundna hjirtslagen) nastan alltid
slumpmassigt under ett dygn. Ddrav beho-
vet av ett ldngtidstest.

Alltsa: Den som &r orolig bor be om ett lang-
tidstest! Oregelbunden hjartrytm tyder
alltid pa formaksflimmer. Vilket i sin tur
okar risken for propp/stroke, vilket i sin
tur kraver proppférebyggande behand-
ling. Alla 6ver 65 ar (eller med sjukdo-
mar som hogt blodtryck eller en tidigare

Johan Engdahl, é

hjartinfarkt), bor prata med sin doktor om
proppforebyggande behandling, menar
Johan Engdahl. For att minska hjartryt-
men finns s.k. betablockerare att ta till.

Det positiva i sammanhanget ir att sidan
enkel behandling minskar risken for
stroke pa ett helt avgorande satt, kanske
med upp till 70 procent! Ur den synvin-
keln kan man forsta Johan Engdahls 6ns-
kan att screena vissa dldersgrupper.

Stroke innebar namligen ett stort lidande for
den som drabbas (och 6verlever) samtidigt
som sjukdomen medfor enormt stora kost-
nader for samhallet i stort.

//DW
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Masken osexig?

et har kommit till redak-

tionens kdnnedom att det

finns stora starka karlar som

inte vill tala hogt om att de
behandlas mot somnapné med CPAP.
Att det av mdnga uppfattas som osexigt
och lite ’skammigt’.

Hur mogna kloka kvinnor stiller sig vet vi
inte. Formodligen ar de klokare (aven om
vi erinrar oss att vi en gang fick plocka
bort en intervju vi gjort med en kvinnlig
apnoiker dé hon inte ville skylta med sin
behandling i tidningen). Hm... Hir foljer
ndgra tankar kring detta ”problem”.

Osexigt? Den som inte behandlar sin
somnapné brukar lida av en oresonlig
dagtrotthet p.g.a. den stindigt storda
somnen. Men redan efter forsta natten
med behandling brukar den behandlade
’vakna till’. Ménga har vittnat om att man
fatt ett 'nytt liv’ sedan de borjade anvinda
CPAP (med mask). Att man fitt sina kraf-
ter tillbaka! Hur osexigt ar det?

Manga mén bade snarkar (kraftigt) och har
langa andningsuppehall. Vilket ofta upp-
levs som outhardligt av singkamraten som
darfor inte lingre kan sova i samma rum.
Losningen blir da kanske skilda sovrum
(dar mojlighet finns). Hur sexigt ar det?

forra numret av Dromldget vilkom-
nade vi Anders Akesson som ny ordfo-
rande i Riksforbundet HjirtLung, ett
forbund i vilket Apné Sverige ingdr som
varande en av sex fristdende medlemsor-

Det finns en bild som vi har publicerat

ett flertal gdnger hir i Dromlaget

och som vi girna publicerar igen (se
ovan). Den forestiller en man (med
ganska typiskt utseende och typisk
kroppshydda) som sover pa rygg. Det
ar latt att forestilla sig hur det skulle
lata i rummet (med ljudliga snark-
ningar uppblandat med skrimmande
tystnad) ifall han inte haft sin mask
och sin CPAP (som ar ljudlos).

Nu kan hans sangkamrat vila invid
hans lugna brostkorg och man riktigt
ser hur hon njuter av den nya tysta
tillvaron. Inga ljudliga snarkningar,
ingen skraimmande tystnad som
paminner om déden. Kan det bli
battre? Hur osexig dr denna bild?

Nej, kan det finnas nagot mer sexigt
(och mindre ’skammigt’) 4n att byta
ut sin standiga dagtrotthet, eller sin
evinnerliga morgonhuvudvirk, mot
detta nya liv — mahinda fyllt av ny
lust (forutsattningar finns ju nu i alla
fall). De man och kvinnor som tar
tag i detta borde istdllet beundras
for att de tar tag i sina liv och gor det
roligare att leva.

//IDW

ganisationer. I var presentation av Anders
Akesson skrev vi att han tidigare varit
regionrdd i Region Skane som represen-
tant for Socialdemokraterna. Sant dr att
Anders Akesson varit regionrad i Skane,
men da som representant for Miljopartiet.

Vi beklagar felet. //Red.

Losningen pa korsordet

infort i forra numret av Dromlaget
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Vinnare

Korsordet &r populart och det ar manga
som skickar in ldsningar. Foljande sex kors-
ordsldsare av korsordet infort i férra numret
av Dromlaget har efter lottdragning vunnit
var sin DubbelTriss-lott:

Ulla Frank, Lycksele

Gunilla Andréasson, Hjo

Asa Palmqvist, Stockholm

Gunilla Berglind, Stockholm

Aino Brock, Villingby

Karin Olsson, Orebro
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Dérfor behovs Apné Sverige

Somnapné innebdr att man slutar andas langa stunder ndr man sover. Ett tillstdnd
som kan upprepas hundratals ganger per natt. Somnapné dr dessutom en s.k. dold
folksjukdom alldenstund man berdknar att runt 600.000 personer lider av sémnapné
i Sverige — mdnga utan att sjialva veta om det. Apné Sverige heter patientforeningen

som sprider kunskap om sjukdomen, stottar den som
drabbats och lyfter fram den forskning som gors.
Apneé Sverige verkar for en likvardig vdard och
bebandling varhelst man bor i landet.

TEXT: DAN WIKSTEN
BILDER: SHUTTERSTOCK

an raknar med att
600.000 personer lider
av somnapné i Sverige,
manga utan att veta om
det. Det kan ibland droja
ménga dr innan siangkamraten — eller
nagon annan som sover i samma rum —
slar larm efter att ha upptackt att kamra-
ten i singen bredvid slutat att andas linga
stunder under natten. Mdnga apnoiker
kan vittna om detta. Sjalv har man inte

forstatt vad som hdnt under natten. Aldrig

riktigt forstatt hur allvarligt stord som-
nen har varit. Aldrig sett kopplingen till
huvudvirken man haft pA morgonen eller

till den oresonliga trottheten dagtid. Detta
vill féreningen Apné Sverige gora nagot 4t.

En patientférenings uppgift
Ingen tar tillvara patientens
intresse battre dn patienten
sjlv, dirom ir de flesta ense.
Darfor en patientforening for
dem som lider av somnapné

— Apné Sverige. Foreningens
huvuduppgift ar att tillvarata
medlemmarnas intresse och
behov av en bra somnsjukvard,
men dven att bedriva en ’intres-
sepolitisk verksamhet’ som alla
med somnapné — medlem i for-
eningen eller ej — kan dra nytta
av. Apnéforeningen ar sdledes
den enda kraft (patientférening)
ilandet som ar helt inriktad pa
att driva dessa patienters intres-
sen, oavsett om man ir medlem
i foreningen eller ej.

Farlig, dold och lomsk
Grundliggande ir att somnapné av
lakarvetenskapen riknas en s.k. dold
folksjukdom med allvarliga konsekvenser
for den som drabbas och inte kommer
under behandling. Médnga har sémnapné
utan att veta av det. Men huvudvirk pa
morgonen eller en pataglig trotthet resten
av dagen kan vara en direkt foljd av

Apné Sverige
valkomnarnya
medlemmar
franhela landet.

obehandlad somnapné. Irritation,
koncentrationssvarigheter, mins-
kad sexuell lust 4r andra mer pétagliga
foljder. Nagon har vittnat om att det kin-
des som en stindigt pdgdende baksmalla.
P4 lite langre sikt vdantar en rad meta-
bola och kardiovaskuldra sjukdomar
sdsom overvikt, diabetes, hjartproblem,
hogt blodtryck, dderforkalkning och
stroke. Vilket man kanske forstdr om man
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vet vad som hinder vid
sOmnapné.

Vad hander om natten?

Sa. Vad hander vid somnapné?
Obstruktiv somnapné innebir att
man slutar att andas ldnga stunder
medan man sover, vilket beror p4 att
musklerna i svalg och strupe slappnar

av, kollapsar, och tapper till luftviagarna.
Andningsuppehallen kan ibland uppga
till flera hundra under en natt och varar
oftast 20 till 30 sekunder, men kan ibland
pagd i en minut eller mer(!), vilket ar
langre an de flesta av oss kan hdlla andan
i vaket tillstdnd. For att raknas som apné
racker dock att andningsuppehallet varar
10 sekunder eller lingre.

Hur dverlever man?

Hur 6verlever man da en sddan *kviv-

ning’? Jo, kroppen slar larm och vicker
den som sover, vilket sker nir syre-
halten i blodet sjunker till farligt 1dga

nivder (och koldioxidhalten ¢kar i

motsvarande grad). Det ar vanligt att

syrenivan (som bor vara 95-100 procent)
ar sd lag som 50 procent (p.g.a. den kviv-
ning som sker).

Men i det laget viacks man, ofta med ett
kraftigt ryck i samband med en lika kraf-
tig inandning med 6ppen mun. Kroppen
’forstar’ vad som héller pa att hinda
och vicker den sovande, vilken kan ske
hundratals gdnger per natt (utan att den
sovande minns alla dessa uppvaknanden).

Forkortar livet

Dessa apnéer kan som sagt upprepas flera
hundra génger per natt, vilket orsakar

en otrolig dagtrotthet. Det hiander att
den som drabbas somnar vid ratten
framfor rott ljus eller nar man laser en
tidning. Obehandlad somnapné riknas
déarfor som en trafikfara, jaimforbar med

Forts. niista sida



Forts. fr. foreg. sida

Somnapné innebar att luftvagarna kollapsar och tapps till undersomnen.

rattonykterhet, och yrkesbilister maste
aterkommande lamna in intyg/”bevis”
(till Transportstyrelsen) pa att de behand-
lar sin somnapné om sddan ar konstaterad
hos chaufforen.

Att uppleva dessa apnéer natt efter natt
sliter naturligtvis pa kroppen, vilket pa
sikt resulterar i hogt blodtryck, stroke,
hjartinfarkt och diabetes. Forskning visar
att obehandlad somnapné forkortar livet
med i genomsnitt 8 — 10 ar!

Frekventa toaletthesdk

En mer pétaglig foljd av somnapné ar
behovet av att gé pd toaletten for att
kissa flera gédnger per natt, vilket ofta
brukar leda in tankarna pd olika blas-
och/eller prostatabesvir och liknande.
Dessa nattliga toalettbesok brukar
emellertid upphora hos manga nar val
behandlingen av somnapné kommit
igang. D.v.s. ndr den sovande borjat
anvianda CPAP eller apnébettskena. Och
detta redan forsta natten med behand-
ling! Diarom har manga vittnat. Hur ar
da detta mojligt?

I grunden handlar det om att kroppen
inser att den laga syrehalten inte racker
for den stora miangd vitska (blod) som
finns i kroppen. Kroppen forsoker darfor
16sa problemet genom att gora sig av med
vitska. Den sovande vicks. I forsta hand
for att borja andas igen, men ocksa for att
for att gora sig av med vitska. Den som
sedan kommer under behandling brukar
redan forsta natten kunna sova i ett striack
och utan att behova ga pa toaletten under
natten.

Kroppen ett mirakel

Navil. Men hur kan da kroppen veta och
forstd detta? Vad dr det som styr allt detta?
Svaret r att ndr en person med somnapné
gOr stora anstrangningar for att andas mot
stangda luftvagar under somnen uppstar

ett stort negativt tryck i brosthdlan. Detta
tryck leder till produktion av ett hormon
som heter atrial natriuretisk peptid som
isin tur orsakar ett behov av att kissa. Sa
fort en CPAP-behandling (eller behand-
ling med apnébettskena) inleds s& upphor
’undertrycket’ i brosthdlan och dirmed
produktionen av hormonet i friga och
diarmed behovet av att kissa! Kroppen ar
ett mirakel och likarvetenskapen forsoker
hélla jaimna steg.

Trakig forvaxling

Men det finns en lite trakig och kan-

ske mer allvarlig aspekt av detta vilket
effektivt visar pd behovet av att upp-
lysa och sprida kunskap om sémnapné.
Bakgrunden ir att det frekventa beho-
vet av att kissa nattetid standigt dr pa
tapeten, framfor allt nar det handlar

om lite dldre. Med ’frekvent’ menas att
man behover ga pa toaletten tva eller
fler gnger per natt. Somliga kan behova
besoka toaletten fem eller sex ganger per

natt. Den vetenskapliga bendmningen for
detta dr nokturi.

Minga patienter har fatt mediciner mot
sddan nokturi, mediciner som riktat in sig
pa sjilva urinbldsan eller prostatan, medi-
ciner som riktar sig mot sjilva *fortring-
ningen’ (eller kidnslan av fortringning),
d.v.s. mot behovet att kissa som sadant.

Men i de fall sidan medicin inte har
medfort ndgon forbattring bor man miss-
tanka somnapné(!) och f& remiss till att
gora en somnutredning for att ta reda pa
hur det ligger till. Vilket inte riktigt alla
likare kanner till.

Den som besviras av frekventa toalett-
besok om natten (och inte blir hjilpt av
alla mojliga mediciner) bor alltsd under-
sOka om inte somnapné kan vara orsaken.
Ty klart ar att obehandlad somnapné
orsakar spring pa toaletten nattetid.

Sprida kunskap

Om allt detta vill Apné Sverige sprida
kunskap. Och for att fa fler att soka vard
och behandling arbetar foreningen pa
olika sitt. Den som lidser foreningens
tidning (Dromldget) lar sig mycket om
sjukdomen. Aven pa foreningens hem-
sida finns mangder av information om
somnapné. Pa foreningens dterkommande
medlemsmoten kan medlemmarna lyssna
till intressanta foredrag i amnet, vilket
borde ha spridningseffekter.

Utover detta brukar representanter fran
foreningen informera och hdlla foredrag
om sjukdomen i olika sammanhang. Apné
Sverige utgor en samarbetsorganisation
till det stora Riksforbundet HjartLung
(Sveriges nist storsta patientforening,
bara Reumatikerforbundet ar storre).
Under det kommande dret kommer flera
av lokalfoéreningarna inom Riksforbundet
HjirtLung — som ar spridda over hela
landet — att f4 ta del av sidan information
(se exempel sid 12)

PRO och SPF inresserade

Aven ute i lokalforeningarna hos vara
tva storsta pensiondrsorganisationer

Apné Sverige hartagiti

ativtill “Apneskolan”, en digital utbildning som nu ar pa plats och bestélles hos HjartLung.




PRO och SPF (d.v.s. Pensionirernas
Riksorganisation och SPF Seniorerna)

ar intresset stort att far veta mer om
somnapné. Regelbundet brukar dar-

for foretradare for foreningen (oftast
ordforanden) gora personligen besok hos
sddana lokalforeningar for att informera
om sjukdomen.

Detta ir en form av information, infor-
mativa foredrag, som brukar foljas av en
intensiv fragestund. Nagot vira regioner/
regionpolitiker inte anser sig ha resurser
till att genomfora. Darfor har foreningens
tagit pa sig den uppgiften.

Apnéskolan

Personligt framforda foreldasningar

ar trevligt och berikande. Men for att
siakerstilla, formalisera och ’institutio-
nalisera’ budskapet har féreningen tagit
initiativ och varit med om att bygga

upp Apnéskolan tillsammans med
Riksforbundet HjartLung. Apnéskolan ar
en utbildning/’skola’ som lar ut konsten i
att leva med sin somnapné.

Kursen riktar sig dock framst till vard-
personal pa vardcentraler och sjukhus som
kanske vill veta mer om sjukdomen for att
battre kunna ta hand om patienter med
somnapné. Ibland hinder att en patient
som skall 6vernatta pd sjukhuset, exempel-
vis infor och efter en operation, har tagit
med sig sin CPAP och vill montera upp den
invid sjuksdngen. Bara for ndgra ar sedan
var det manga inom varden som stéllde sig
lite fragande infor detta. Kanske att det 4n
idag finns ndgon som vill veta mer.

Apnéskolan ir digital och den som ir
intresserad kan ladda ner utbildningen
efter att ha rekvirerat ett I6senord fran
Riksforbundet HjartLung som administre-
rar kursen. Utbildningen ar gratis.

Foreningens hemsida

Ytterligare kanaler for att sprida kunskap
om somnapné och om den behandling
(och bot?) som finns ar forstds forening-
ens hemsida (www.apnesverige.se) och
foreningens egen tidning (Dromlaget).
Hemsidan ar livaktig och professionell
med manga besokare, framfor allt om och
nar sjukdomen somnapné har behandlats
i ovrig media. D& okar besoken mar-
kant. Sidan uppdateras lopande och har
ofta linkar till dagspress, radio och TV
nir dessa media lyft fram sjukdomen
somnapné. Den som (trots all information
som finns pd hemsidan) vill veta mer kan
skriva in en fraga till ’ApnéAkuten’. Svar
kommer oftast direkt.

De sidor som ar mest besokta ar
sidorna om fakta och behandling. Via
hemsidan far foreningen in de allra flesta
nya medlemmarna.

Dromlaget, foreningens tidning

En traditionell och uppskattad kanal for
information och kunskap ir féreningens
tidning — Dromlaget. Detta 4r den enda
tidning i landet som uteslutande handlar

Men varfor snarkar vi overhuvud
taget? (Och varfor slutar vi andas
i somnen?)

Det finns alltsa en mangd medicinska fér-
klaringar till varfor vi snarkar och till varfor
vi slutar andas i sdmnen. Oftast handlar
det om tranga luftvagar som férslappas
under sdmnen och resulterar i kraftiga,
ljudliga snarkningar eller tépper till helt
och vi slutar andas.

Naval. Alla ar inte helt n6jda med det
svaret utan vill veta varfér ménniskan
snarkar éver huvud taget. Rent 'genetiskt’.
Det finns da forskare som (pa fullt allvar)
utgar fran Darwins evolutionsteori for att
hitta svaret. Darwin havdade ju att bara
de individer som ar bast anpassade till sin
miljo dverlever och fortplantar sig.

Utifran denna teori 4r tanken att den tidiga
manniskan brukade sova i grottor. Utanfor
grottan strok farliga manniskoatande djur
forbi, djur som kande den goda lukten av

om sémnapné och om sémnen som sidan.
Vilket kanske 6verraskar med tanke pa
hur viktigt det 4r med bra sémn p4 alla
vis. Med tanke pa hur mycket det pratas
om somn i alla sammanhang.

Utover medlemmarna erhéller samt-
liga vardcentraler i region Stockholm,
region Ostergétland och Vistra
Gotalandsregionen tidningen liksom
landets samtliga somnkliniker. Tidningen
distribueras dven till samtliga lans-
foreningar och lokalféreningar inom
Riksforbundet HjartLung.

Opinion for en bra och likvérdig vard

Som varande en patienttidning for
somnapnoiker informerar den medlem-
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manniska, men skramdes av de hemska
snarkljuden inifran grottan och déarfor inte
vagade ga in. Nagon vralade darinne. Inte
kul.

De manniskoatande djuren valde da istallet
att ga in och ata upp manniskor de inte
skramdes av, d.v.s. manniskor som sov
tyst, lugnt och stilla. Snarkarna 6verlevde
alltsa i storre utstrackning och kunde féra
manniskoslaktet vidare. (Detta var i en

tid innan méanniskan kunde géra upp eld
maste vi tanka.)

Utifran denna teori har vi alltsa den stora
gruppen snarkare att tacka for att manni-
skan har éverlevt som art genom att kunna
skrédmma bort farliga djur — aven i sovande
tillstand!

Men varfér da sémnapné? Varfor aterkom-
mande andningsuppehall nar man sover?
Vore intressant att veta vad Darwin hade
svarat pa det.

//DW

mar och andra intresserade om den
radande situationen rérande somnsjuk-
varden, frimst inom Region Stockholm,
men dven om situationen runt om i
landet.

Tidningen lyfter dven fram den senaste
forskningen pd omradet, vilket torde ha
intresse for ldsare oavsett var man bor.
Tidningen driver starkt frigan om en
bra vard for den som lider av sjukdomen
somnapné varhelst den bedrivs i landet.

Det innebir att den ibland kan upple-
vas som obekvam for somliga sjukvards-
politiker. Men tidningen bjuder ocksd pa
reportage utan siddan ’sjukvardspolitisk
udd’. Den har en medicinsk fragespalt
och den skriver om nyttig mat.



-';;.

il L’Pi“"ﬁi d‘~ !;- i

A

T

.---"p

DRPO LY

.,..;,-,,n_l,;ﬂl i
e "'E'l s 2t

-y ﬁf@ﬂ!&&l‘,.a |

Sverzge

Fran en bondby i Dalarna till risfalten i Vietnam.
Tankvérd berattelse i samband med arsmoteti Apné Sverige.

Foreningens medlemsmoten dr alltid vilbesokia och livaktiga, vilket torde bero pd att de alltid
innehdller ndagot intressant och tankevickande — utéver *karnfragan’ som dr sémn och sbmnapneé.
Denna gding var det Anders Norman som jamforde sin tid som distriktslikare i Sverige med sina
tio dr som ldkare i ett s.k. u-land. Ett anforande han holl i samband med drsmotet i Apné Sverige.

TEXT: DAN WIKSTEN. BILDER: SHUTTERSTOCK och DAN WIKSTEN

rsmotet i Apné Sverige holls
aven detta dr i ABF-huset
pa Sveavigen. Och dven
detta ar under dagtid vilket
fortfarande kanns nytt lite
nytt. Ett 75-tal medlemmar hade infunnit
sig. Dessa kunde som vanligt borja med
att besoka tillverkarna/leverantorernas
bord. Det ar fortfarande problem med
leveranserna av CPAP-apparater. Kring
detta kunde man nu férhora sig med till-
verkarna direkt.
Nagon brist pd apnébettskenor ar det
dock inte och kanske tog man tillfillet i
akt och forhorde sig lite om dessa. Dagens

apnébettskenor dr smd digitala underverk
om inte annat. Kanske finns det ndgon
eller ndgra som funderar pa en sadan. Ver-
kar ju smidigt om inte annat... Sddana har
funderingar kan man lufta pa foreningens
olika moten eftersom dessa alltid inleds
med en liten ’leverantérsmassa’. Manga
passar pa att ta en kopp kaffe eller thé och
en smorgds samtidigt.

Lékare, medménniska, ny medlem
Nir ordforande till slut, i enlighet med
programmet, pikallade uppmarksamhet
sd var det for att hilsa Anders Norman
vilkommen. Anders Norman ir likare,

nu pensionerad, med praktik och erfaren-
het som ’provinsiallikare’ i Sverige, men
aven som likare i Vietnam utifrdn svenskt
bistdnd (SIDA). Titeln pd hans foredrag
var talande: ”Fran bondbyn i Dalarna till
risfalten i Vietnam”.

Anders Norman dr nu inte bara likare.
Han dr d4ven ny medlem i Apné Sverige,
vilket innebir att han delar sina erfaren-
heter av somnapné med dhorarna. Vilket
faktiskt kan vara virt att notera. I pro-
grammet presenterades han annars som
’lakare och medminniska’. En nodvandig
kombination for en likare, kunde han
beritta.



Arbetat i Vietnam
I tio 4rs tid har Anders Norman arbetat
som likare pa landsbygden i Vietnam, ute
vid risfilten nira manniskorna. Arbetet
i detta land, sd visensskilt fran trygga
Sverige, hade forstas gett honom nya
omvilvande perspektiv pd bdde det ena
och det andra. Om detta kunde han nu
beritta.

Hir satt han nu framfor ett stort ging
ildre manniskor, de flesta pensionirer.

| samband med arsmétetheratt

dvensom diWﬁRaF&?fVeﬁga

(Det ar namligen foretradesvis i den
gruppen vi hittar intresserade och kun-
niga foreningsmanniskor.) Just vid tiden
for denna sammankomst den 23 mars
hade Barbro Westerholm gatt bort och
vi var manga som minns hur hon i alla
ar kampade for ”de drsrika”, en benam-
ning hon anvinde istéllet for ”de gamla”.
Sjdlv ville Anders Norman anvianda
epitetet de vise” om den drsrika delen av
befolkningen. Och hir satt han nu infor

en forsamling han visste satt inne med
mycket kunskap om livet.

Livets mening — och dilemma

Anders Norman inledde darfor med att
gé direkt pa det viktiga har i livet — livets
mening. Han uppmanade oss i alla fall
att d och d4 stilla fragan: ”Vem ar jag?”
”Vad har egentligen betytt mest for mig i
livet jag levt hittills?” Och han pdminde
oss om Seren Kierkegaards beromda ord:
”Vi kan bara forstd livet baklinges, men
madste leva det framlinges”. I sanning ett
dilemma.

Anders Norman menade and3 att vi,
’de drsrika’ eller *de vise’, i var vardag,
standigt bedomer en situation utifrdn
egen erfarenhet. Att det behovs eftertanke
byggd pa erfarenhet, vilket manga dldre
(de &rsrika/de vise) stindigt gor forstas.

Bondbyn i Dalarna
S4 berattade Anders Norman lite om
sig sjalv. Uppvuxen i byn Haggebacken
i Dalarna, en bondby i Dalarna dar allt
fanns pa sin ratta plats och alla visste
hur man betedde sig. Gud i himlen och
sondagsskola pa jorden. Dir det kandes
tryggt att viaxa upp och tillhorigheten
var sjdlvklar dven om han aldrig fick en
kram av sin pappa (uttrycka den typen av
kanslor gjorde man inte).

Det var en by dir man stod vid sitt ord
och ingen behovde visa legitimation. Man

Forts. néista sida




2023

s

Anders Norman menade attviktigast ar att lyssna till manniskor, har som dar.
Mestintressant ar den ‘'visdom’ som foljer med manga ars livserfarenhet.

blev rejil och man gjorde ritt fors sig.
”QOch korna i laggédr’n eller pa bete hade
alla namn”, lagger Anders Norman till.
Och vi som lyssnar forstar.

Hir fanns nu en skolldrare som ’sag’
Anders och uppmuntrade hans intresse for
att ldsa, vilket inte var alldeles sjalvklart
i byn.

Forts. fr. foreg. sida

Tog ldkarexamen

Studieintresset tog nu Anders till
Stockholm dir han kom att studera till
likare vid Karolinska institutet. Efter
likarexamen hamnade han forst i Sinai-
halvon i Egypten. Ett dventyr forstés,
nagot nytt!

Minns att han undrade vilka krafter
som astadkommit de vildiga pyrami-
derna. Vilka muskelkrafter hade astad-
kommit detta for 4.500 ar sedan? Vilka
intellektuella krafter 14g bakom? Har
slutade Anders Norman att bli férvanad
over vad manniskan kan prestera.

Hamnade si i Vietnam, ett land som
hade blivit bombat i 100 &r och sig ut
darefter. Under olika tidsperioder behirs-
kat av Kina, Frankrike och Japan for att
slutligen genomlida Vietnamkriget.

Tankvéarda kulturskillnader

Hair i Vietnam kom Anders Norman
att arbeta som ldkare i tio &r som en
del i Sidas bistand till Vietnam. Mdanga
minns kanske byggandet av pappers- och
massafabriken Bai Bang, Sveriges storsta
bistdndsprojekt ndgonsin, i borjan skan-
dalomsusat, men pa senare tid alltmer
uppskattat av dem som forstatt projek-
tets betydelse. Anders Norman var dven
med om att bygga upp tva hela sjukhus
i Vietnam, sjukhus han ar benigen att
kalla for kulisser anda.

De avgorande insatserna for man-
niskor hélsa i Vietnam sker namligen ute

i byarna, invid risfdlten. Anders Norman
minns hur han fick radet: ”Sitt dig i en by
och lyssna!”.

Sagt och gjort. Och det var hans basta
tid i Vietnam. Ett forsok att 6verbrygga
’kulturskillnader’ trots allt. Han minns
att han alltid fick svara pé tre fragor
nir han motte folk: "Hur gammal ar
du?”, ”Hur manga barn (soner d&) har
du?” och ”Vilken by kommer du ifrén?”
(Hdggebacken heter den...).

Vad ar da ‘god hélsa’?

Hir ute i byarna fick han for egen del en
bredare syn pd vad ’god hilsa’ var for
ndgonting. Vad som var virt att strava
efter.

Han minns att mammorna i byarna
brukade sluta amma nir barnet blivit sex
ménader for att istillet ge barnet narings-
fattigt risvatten. Vansinnigt forstds. Har
forstod man inte sitt eget basta (eller bar-
nets). Har kunde han gora en insats bara
genom att tala om hur mycket nyttigare
det var med mammans brostmjolk.

Andra ganger var det forstds han som

fick lara sig fran byborna. Som sambandet

mellan stress och ohilsa exempelvis. Eller
konsten att uppskatta det lilla i livet. Over
huvud var det hir han fick ett bredare
synsitt pa vad ’hilsa’ respektive *ohilsa’
innebir.

Hélsans dimensioner

Efter att dven ha arbetat manga ar som
lakare i Sverige har Anders Norman
kommit att intressera sig for just *hilsans
dimensioner’, som han kallar det. Det var
i mitten av 1700-talet som man borjade
mata hilsan i Sverige dar malet var ett
langt liv — utan lidande. Vid den tiden var
medellivslingden mindre dn 40 4r, ndgot
lagre for min (dven dd). Hundra &r senare
var den bara fem ar ldngre, fortfarande
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ndgot ligre for midn. ”Minnen dor och
kvinnorna lider”, heter det, vilket delvis
ar sant enlig Anders Norman.

Men idag lever man lingre och ar ofta
aktiv ldngt upp i dldrarna. ”Gérdagens
50-dringar dr idag 70”, menade Anders
Norman. Han tror ocksa att alla vill leva
ett ldngt liv utan lidande och vigade sig
darfor pa att ’lista’ vissa saker som kan var
bra att tinka pd for den som vill leva lange.

Ha koll pa blodtrycket

Blodtrycket dr en sadan sak. Det kan vara
bra att ha koll pa sitt blodtryck, men da
ar det bra om man lir sig att mata trycket
hemma efter att ha vilat i 20 minuter. P4
vardcentralen hinner man inte g ner i
varv, varfor blodtrycket ofta ligger lite
for hogt just ddr. Apparater for att mita
blodtrycket hemma kan man képa over-
allt och en bra idé ar att mata blodtrycket
en gang i veckan i alla fall.

Ett alternativ dr annars att gora en
langtidsmitning. Man far dd 1dna hem en
apparat som regelbundet miter blod-
trycket under 24 timmar — dven nattetid.

Ett blodtryck bor inte 6verstiga 140/90
i vilande tillstdnd dar den hogre siffran
anger det systoliska blodtrycket som anger
trycket i de centrala kérlen nir hjirtat
drar sig samma om pumpar ut blodet i
kroppen, medan det ligre talet star for
diastoliskt tryck som uppstdr i lungorna
ndr hjartat slappnar av mellan tva slag.

Somnen oerhort viktig

Direfter ville Anders Norman lyfta fram
somnens betydelse. Men hur manga likare
brukar forhora sig om hur patienten
framfor honom/henne sover, fragade han
sig nu. Knappast nadgon hade han forstatt.
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Detta trots att somnen ar oerhort viktig for
hilsan.

Det kan inte nog understrykas, menade
Anders Norman. ”Allt byggs om och
reparation sker nir man sover”. T.o.m can-
cerceller sorteras bort (till viss del) under
somnen och immunforsvaret stiarks (vilket
ar helt klart).

Man vet ocksé att arbetsminnet lagras
in i ldngtidsminnet under natten och att
kreativiteten okar hos den som sover bra
och tillrackligt. Uttrycket "sova pa saken”
har fog for sig. Aven huméret blir bittre.
Bara en siddan sak.

Navil. Hur lange bor man dé sova. Det
ar sjalvklart individuellt, men man bor
strava efter 7 — 9 timmars somn.

Psykisk hilsa oerhort viktigt

En tredje faktor som Anders Norman
lyfte fram dr den psykiska hilsans

utomordentligt stora betydelse for hur
kroppen méar. Man vet silunda att osund
stress bryter ner kroppen. Och minni-
skan har tyvirr latt att bygga upp osunda
tanke-kedjor, vilket dr forodande aven for
kroppen. Utmattningssyndrom ar idag en
realitet for manga. Oro, stress och dngest
bryter ner manniskan.

Ett sdtt att mota detta dr kanske att vi
forsoker lara oss lite om mindfulness och
meditation. Att vi lar oss andas ritt i alla
fall (till att borja med). Lugna andetag
med slutna 6gon. Andas in genom nisan
ut genom munnen.

Social samvaro och tillhérighet

Slutligen ville Anders Norman beritta om
betydelsen av att finnas till i ett socialt
sammanhang. Manniskan dr namligen

en social varelse som inte kan leva utan
social samvaro, d.v.s. utan att umgas med
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andra méanniskor. Och hir sag han till-
baka pd manniskorna i sivil den bondby
i Dalarna dir han sjilv viaxte upp, liksom
han sdg tillbaka pd manniskorna i byarna
utmed risfalten i Vietnam.

Gemensamt for manniskorna hir var
ocksd kinslan av tillhorighet. Att man
kande sig *hora till’. Att man kdnde
sig ’hemma’. De som kianner att de hor
hemma nédgonstans ar de som lever langst
var Anders Normans erfarenhet.

Vi behéver vél inte lagga till att ahérarna
uppskattade Anders Normans anférande
mycket. Vid nédsta méte kommer vi att
méta en professor som beréttar och bad-
husbadandets historia genom tiderna
och bastubadets inflytande pa halsan.
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Gert Grundstrom rapporterarfran ett Luleai vinterskrud.

Ett kallt aventyr Lulea tur och retur
Enreserapportfran Gert Grundstrom

TEXT: GERT GRUNDSTROM

Skulle aka till Lulea for att tala om
somnapné hos HjartLung. Resan med
SAS pé fredagseftermiddagen gick bra och
med taxi kom jag fram till mitt hotell pa
utsatt tid. Men det var ganska lugnt och
stilla och ganska snart var det dags att leta
upp en restaurant for att fi nagonting i
sig. Kande for kinesiskt. Tittade i mobilen
om det fanns ndgon bra kinarestaurang.
Vilket det gjorde. Pa den lilla kartan i
mobilen sag det heller inte ut att vara sa
langt att gd, vilket passade da jag saknade
bide mossa och vantar.

Men det visade sig svart att ni kinarestau-
rangen. Hade missbedomt bade avstand
och plats sd efter 40 minuters vandrande
ilagskor pa ishala gator gav jag upp och
bestimde mig att acceptera forsta bista
restaurang, vilket inte var sa latt. Till slut
motte jag en tjej med en pése i handen pé
viken jag kunde lasa MAX.

Efter lite sokande hittade dven jag MAX
och kunde nu bestilla den hamburgare som
skulle ersidtta mina *varrullar och rikor
med sotsur sds’ som jag egentligen lang-
tade efter. Det kdndes ndgot avslaget efter
allt vandrande dven om det var skont att
komma in i virmen. Ute var det 15 grader
kallt. Men, vad g6ér man inte om man vill
sprida ljus och kunskap om sémnapné...

Aterstod sedan att atervinda till hotellet
vilket tog ytterligare 30 minuter. Trott

och frusen tog jag mig till rummet och
krop ner i singen for att fradn siangen se pa
fotboll pad TV. Konstaterade att hotellet
inte hade den kanal som visade matchen!
Slackte ljuset tidigt den kvillen kan jag
lova. En féga upplyftande fredag kvall
hade det varit.

Morgonen dirpé vaknade jag tidigt
p.-g.a. allt ljus i rummet. Kollade klockan
som visade pd strax fore fem. Jag var
ju faktiskt utvilad och nu kunde jag sla
pa TVen for att invanta frukost. Denna
frukost kompenserade helt den utebliva
TV-kanalen, sillan har jag i Sverige
upplevt en sddan frukostbuffé. Synd att
jag magen inte var perfekt skick efter
hamburgaren kvillen innan. Jag fick n6ja
mig med att 4ga med 6gonen och hilla
mig till filmjolk och thé.

Arsméteti HjartLung drog igang k1. 11.00
och det var intressant att folja férhand-
lingarna och i ndgon mén jimfora deras
arsmote med vart som vi hade haft tva
dagar innan. Arsméten ir ganska formellt
lika.

Eftermiddagens program bestod av
ett videoanférande av Anders Akesson,
forbundsordforande i Riksférbundet
HjartLung. Tyvirr sd strulade tekniken
och det tog 15 minuter att f& ljudoverfo-
ringen att fungera. Till slut kunde Anders
lyckonska medlemmarna (och dven mig)
och tacka lansforeningen och alla lokal-

foreningarna for att de kimpade sa och
utforde ett sddant fint jobb méanad efter
ménad.

Efter att Anders Akesson hade vinkat adjé
sd var det s& Hans Haggbergs tur att
beritta om bastubadets inverkan pd man-
niskokroppen. Han gav dven en historie-
beskrivning om kallbadhusens tillkomst
och ldnga historia och vilken funktion de
haft i samhillet genom arhundradena.

Nir det blev min tur fick jag gora ett
snabbt 6verslag hur jag skulle kunna korta
mitt anforande med 15 minuter, d.v.s. de
minuter som jag dessvirre blivit *bestulen”
pa. Ngja, det var inte sa svart att anpassa
text och bild till tiden som jag hade till for-
fogande. Fyra minuter innan det var dags
att limna hotellet med taxi till flygplatsen
hann jag tacka och ta farvil och da hade vi
dven klarat av en del fragor.

]

Resan Stockholm-Luled tar en timme och
20 minuter. Det handlar om 90 mil och
skulle ta elva timmar med bil. Ingenstans
i Sverige ar flyget s& overlagset som fran
huvudstaden till Luled och vice versa
(skulle vil vara till Kiruna d& méjligen).
Aven den hir resan gick bra om det inte
vore for finalen pd dventyret...

Nu aterstod bara att himta bilen som
var parkerad i garaget invid terminal 5.
Men vil framme vid bilen kunde jag med
fasa konstatera att bilnyckeln var borta.
Letade 6verallt, men den forblev borta.

Klockan var nu 19.00, det var lordagskvall
och vinflaskan var 6ppnad hos mina
vanner kunde jag anta. Jag hade ringt
min fru redan vid ankomsten sd att
hon kunde borja med maten. Nir jag
nu ringde nista gdng sd var det for att
beritta vad jag hade stallt med.

Nu gallde att fa ut reservnyckeln till
terminal 5 garaget och da fanns att
vilja mellan taxitransport eller hitta en
nykter kompis och vin som kunde hamta
nyckeln hemma hos mig och den vinnen
heter Stig. Han stillde upp och en timme
senare kunde han 6verlaimna nyckeln till
mig. Sa hem kom jag till slut. Mission
completed.

Det var spannande och intressant att
besoka Luled och Norrbotten. Roligt att
fa berdtta om somnapné, men det var halt
pd trottoarerna och vart bilnyckeln tog
vigen vet jag inte. Men vad mdste man
inte std ut med om man vill sprida ljus
och kunskap kring en allvarlig sjukdom.
Kring en dold folksjukdom.

(Kan dessutom beritta att jag bjudit in
professor Hans Higgberg att komma till
vart julmote/julfest for att berdtta om
bastubadets utomordentliga betydelse...)

Gert Grundstrom,
ordforande i Apné Sverige



Later det som dig
eller din partner?

Nordic Sleep Center hjalper personer som stdrs
i sdbmnen av snarkningar_eller andningsuppehall.

Kontakta oss i dag for en
forsta konsultation
026-45616 60 | info@nordicsleepcenter.se
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Kan Well02 forbéattra andningen for astmatiker

och patienter med KOL? Apné Sverige testar.

Bra och siker andning dr en viktig faktor for oss apnoiker, speciellt under natten forstds.
Men dven pad dagen kan vi bebhéva bjilp och stod for att kunna andas pa ett bra sdtt. Framfor
allt giller det den som lider av astma eller KOL (kronisk obstruktiv lungsjukdom). Darfor
vill vi gdrna prova pd ndr det dyker upp produkter som utger sig kunna underlitta andning
for den som lider av astma eller KOL.

TEXT: GERT GRUNDSTROM. BILDER: WELLO2

borjan av dret kontaktade Peter Spetz

fran foretaget WellO2 foreningen

for att hora om de fick annonsera i

Dromlaget och pa hemsidan, vilket

vi menade skulle passa eftersom den
produkt foretaget marknadsforde sades
underlitta andning.

Samtidigt ville vi veta mer om hur
produkten fungerade och foreslog darfor
att foreningen skulle fa testa apparaten
for att om mojligt utvirdera den pa olika
sitt. En god idé tyckte Peter Spetz pa
WellO2.

Han erbjod t.o.m. att flera personer
kunde fa testa och darfor bildades inom
foreningen en liten en testgrupp pa fyra

personer, personer vi vet har diagnoserna
astma eller KOL. I skrivande stund har
projektet pagétt i en manad och resultaten
varierar.

Redan hjalpt, men testet fortsitter

En person med astma har mérkt en signi-
fikant skillnad och kunnat minska sin ast-
mamedicin med hilften. En annan person
i testgruppen upplever en forbattring, men
inte tillracklig for att kunna minska sin
medicinering. Samma person tror dock
att en lingre tids anvindning av WellO2
kommer att hjilpa. Siktet ar installt pa tre
ménader.

Patienten med KOL har inte kdnt ndgon

storre forandring men ar positiv och fullt
installd pa att testa vidare. Vad handlar
det dd om? Vad ar det for apparat? Och
hur har den kommit till? P4 hemsidan kan
man ta del av en intressant historia.

Framtagen av astmatiker

Aulis Karkkdinen, 72, bor i Finland, nir-
mare bestamt i Kuopio i norra Savolax.
Som astmatiker tyckte han att han hade
hamnat i en ”aterviandsgrand av likeme-
del”. Darfor uppfann han denna apparat
som forenar dngandning med motstand.
Idag ar hans idé en globalt patenterad
teknologi och apparater och man har silt
over 100.000 WellO2. Historien om hur



det gick till ar ganska intressant.

Sa linge Aulis arbetade med fysiskt
arbete inom skogsindustrin gick det att
halla astman i schack, berattar han.

Det fysiska arbetet utomhus gjorde att
fick trdna sina lungor och sin kondition.
Bekymren kom nir han borjade arbeta pa
kontor. Troligtvis var det den torra inom-
husluften som var orsaken.

Léttare att andas i bastun

Han gick da till lakare och fick diagnosen
astma och fick likemedel for att lindra
symptomen. Men Aulis tilde aldrig dessa
lakemedel. ”Till slut reagerade kroppen.
Jag drabbades av kramper, hjartrytmstor-
ningar och sémnléshet”, berittar han.
Helst ville han sluta med medicinerna.

Samtidigt hade Aulis markt tva saker
som verkligen hade hjalpt, namligen att
inandas de varma fuktiga dngorna i bas-
tun och samtidigt andas i en slang sa att
han fick ett andningsmotstand.

Det var en erfaren sjukskoterska pa
véardcentralen som tipsat honom att andas
genom en slang. Sedan gammalt visste
man att fukt (som i en finsk bastu) i kom-
bination med lite andningsmotstdnd (som
uppstar ndr man andas genom en slang)

gor det littare for den som har astma.
Gammal hederlig kunskap frdn Savolax i
Finland, kan man tinka.

Apparat for anga och ‘'motstand’

Varvid Aulis borjade skissa pd ndgon
slags apparat som kombinerade dngan
med motstdndet. Folk kan ju inte sitta i en
bastu och andas genom en ldng slang hela
dagarna. Sin forsta prototyp byggde han
2008 och efter att sjalv ha provat den for-
stod han att han var ritt vag. Han samlade
ihop ett ging entusiaster och tillsammans
byggde de en riktig prototyp som de dopte
till WellO2. Den vidareutvecklades sedan
tillsammans med medicinska experter.

En sddan expert ar Anssi Sovijdruvi,
professor emeritus i klinisk fysiologi vid
Helsingfors universitet och den som idag
fungerar som vetenskaplig radgivare &t
WellO2.

Metodens fordelar

Anssi Sovijarvi forklarar metodens forde-
lar med att apparaten hjilper till att 6va
och bygga upp andningsmuskulaturen
vilket pd sikt stiarker andningen. Samtidigt
vidgas och fuktas luftvigarna av 4ngan

sd det kdnns direkt littare att andas. Slem

Later det som dig
eller din.partner?
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och partiklar l6ses upp littare vilket haller
luftréren i battre kondition.

Idag har over 100.000 personer kopt
Aulis uppfinning. Han har sjdlv anvint
WellO2 dagligen i 6ver tio dr och han mér
battre 4n nir han var ung, pastdr han.
Hivdar att andningskapaciteten, som
vanligen avtar med dldern, istillet ar 10
% bittre dan for 30 ar sedan da han fick
sin astmadiagnos. Kramperna har avtagit
rejdlt och han har fatt tillbaka sin sdngrost
—klar och stark.

(I kommande nummer av Dromldget
kommer vi att presentera testresultatet
och samtidigt intervjua testpersonerna vi
valt ut.)

Sa hur gar da andnings-
traningen till praktiskt?
1. Man fyller apparaten (som ser ut

som en vattenkokare) med vatten och
kopplar den till ett eluttag

2. Man staller in motstandet och
angtemperaturen, bada ar justerbara.
Borja lagt.

3. Andas langsamt genom munstycket,
ovningar finns i instruktionerna. Ett
lampligt andningspass kan vara 5 - 15
minuter.

Angandning i kombination med and-
ningsmotstand kan:

1. Forbattra svag/nedsatt andnings-
féormaga

2. Ldésa upp slem och minska irritatio-
nen i luftvédgarna, tex vid pollenallergi

3. Rena och skydda andningsorganen
vid dalig luftkvalitet

Anvandning av Well02 kan dven:

1. Oka andningskapaciteten hos eliti-
drottare och motionarer

2. Varda stambanden
3. Lindra sémnapné

4. Verka rogivande och darigenom
forbattra somnen

Kontakta oss i dag
for att fa hjalp

026-4561660

nordicsleepcenter.se
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Tea.met i Gévle bestar av Sanna Lindstrom (sjukskéterska), Jamal Mohammad (6ron-nisa-halslikare) och Camilla Ahlén (sjukskoterska).

nik

Nytt somncenter i Gévle

Runt om i landet dr det langa vantetider for att fd genomgd en sémnundersékning. Pd mdnga
hall ar vantetiden oacceptabelt lang. Ddrfor dr det mdanga som vilkomnar tillkomsten av nya
privata alternativ, av privata sémnkliniker. Nordic Sleep Center Gavle dr ett sadant alternativ.

TEXT: DAN WIKSTEN. BILD: SOMNCENTRUM

[ somliga regioner kan man behéva
vinta i hela tva ar for att fa veta om
man lider av somnapné eller ¢j efter
att misstanken viackts (av lakaren pa

. den egna virdcentralen exempelvis)
och man har fitt sin remiss. Hir dr det
ménga regioner som helt har misslyckats.

Under tiden fortsitter lidandet for den

som ar drabbad. Darfor ar det glidjande

att det finns privata intressen som vill

mota efterfrigan och samtidigt korta

vantetiden.

Ratter i Estland

Nordic Sleep Center heter foretaget som
nu dppnat en somnklinik i Gavle for att
utreda och behandla vuxna med obstruk-
tiv somnapné. Bakom Nordic Sleep
Center Givle stir en somnklinik i Estland
med mdnga ars erfarenhet av att utreda
och behandla olika somnstoérningar.
Verksamheten i Gavle kommer att
bedrivas helt i enlighet med ”Nationellt
vardprogram for behandling av obstruktiv

iativtagare ar Jan Nasholm s%idigare

iti regionfullmaktige i'ﬁegion jvleborg
h representantfor sjukvardspartiet.

somnapné hos vuxna” (framtaget i Sverige
och tidigare beskrivet har i Dromlaget).
Man kommer d4 att erbjuda diagnostik
och behandling av somnapné enligt "niva
2” (2b och 2¢).

Projektledare i Sverige ar Jan Ndsholm

med ett forflutet inom Region Gavleborg
dar han suttit i regionfullmaktige Gav-
leborg (for Sjukvardspartiet) under tva
mandatperioder. Jan Nasholm tror, och
vet bestamt, att det finns ett behov av den
nya kliniken.

Vill kunna avlasta
I stort sett alla regioner har orimligt 1dnga
vantetider for att f4 en somnundersokning
gjord. Vi tror darfor att vi kommer att
kunna avlasta manga regioner.
Mottagningen i Givle kommer att
ligga pa Alderholmsgatan 7 i Gavle
Strand (i hdlsocentralens gamla lokaler).
Hir kommer att finnas ett fullt kompetent
team bestdende av 6ron-nisa-halslikare
och specialiserade sjukskoterskor, berit-
tar han vidare. »

(Den som vill veta mer uppmanas ringa
till Jan Ndsholm, telefon 026-456 16 60
alternativt 070-426 60 28. Mejl:
jan.nasholm@nordicsleepcenter.se.)
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Friare luftvédgar

EEZYFLOW SOVKRAGE - VID SOCIAL SNARKNING & LINDRIG SOMNAPNE
FRAMSTUPA (STABILT) SIDOLAGE REDUCERAR AVEN SNARKNING

Att efterstrava en sovposition liknande stabilt sidoldge leder dven till att snarkning reduceras i olika grad allt beroende pa ana-
tomi, vikt, leverne, alder och hur ldnge man snarkat. Det unika med Eezyflow &r att den ar utvecklad just for denna sovposition,
att halla huvudet uppat, latt bakat, nagot framskjuten kéke och staingd mun. Man vaknar mer utvilad utan muntorrhet.

Alla ndmnda orsaker gor att det dr sa individuellt hur mycket det reduceras. En del slutar snarka medan andra far en reduktion
da snarkningar dven kan véxla i svarighetsgrad fran natt till natt, beroende pa kroppsldge, variationer i ndstappa, trotthet eller
alkoholintag.

EEZYFLOW . Mjuk, fiaderlitt och hudvénlig PATENTERAD

1. Fjaderlatt material
SOVKR AG E « Tryckavlastande skum 2. Fjadrande

CE-MARKT MEDICINTEKNISK PRODUKT (MDR)  F K " 3. Skont stod & support for haka/kake
L 4, Instéllbar i héjdled - kan varieras efter behov

« Ger en behaglig och luftig kdnsla
Ett hantverk - Gjuts en och en och i 1 2 3. 4.

specialtillverkade formverktyg «» Skont stod for hakan ’ ' |

. Overdrag av hérlig svensktillverkad
Tiliverkning i Sverige och Danmark bomullstrika

EE EE » 100 % ekologisk bomull

Bra hjdlpmedel dven vid positionsbehandling/lagestraning for de med positions-
beroende somnapné (POSA). Den behandlingsformen handlar om att undvika

somn i ryggldage. Men det racker inte, med Eezyflow blir det komplett da man inte
far glomma huvudets position och de 6vre luftvdgarna.

BEKVAM AVEN SOM

Vid misstanke om obstruktiv somnapnésyndrom (OSAS) - fran 5 andningsuppehall
per somntimme och uppat - be om en remiss for utredning och effektiv behandling

med CPAP eller apnébettskena. Stodkrage - Stédjande/avlastande utan mottryck

Resekrage - Mer utvilad utan nackspdrr/muntorrhet
EEZYFLOW | KOMBINATION Vid stunder - Néir du inte har tillgéng till el fér CPAP

® Vid CPAP-behandling med ndsmask kombinerar en del med Eezyflow da det ger

mojlighet att inta optimal kroppsposition och stangd mun. w}f

® En del kombinerar med apnébettskena (ABS) ndr enbart apnébettskena inte hjalper é éy
hela vagen. Aven av likare inom varden, for eget bruk. Enkel kombination nir man
arbetar mycket jourtid. Bdittre somn - Bdittre liv!

HTA-projektet "Medicinteknik for framtiden"
- Ett samarbetsprojekt mellan SBU, TLV, SKL, LfU, Socialstyrelsen, Linkdpings universitet, Likemedelsverket, Swedish Medtech, Vinnova.
Utdrag ur 2.5: ® En diagnostisk metod kan ofta ha fler anvandningsomraden
® Anvandare av en medicinteknisk metod 6var med tiden upp sin skicklighet
® Utfall kan bero pa skickligheten hos anvindaren av en medicinteknisk behandlingsmetod
Kadlla: https://www.swedishmedtech.se/sidor/hta-och-evidens.aspx

Copyright / All rights reserved by Anti-Snore Partner Sweden AB

FINNS AVEN | HJALPMEDELSBUTIKER: Askim - Gavle - Helsingborg - Kristianstad - Lidkoping - Lomma - Luled
Norrkdping - Stockholm - Sundsvall - Umea - Uppsala + Telefon 086365030 . www.eezyflow.com
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Sov Gotti SVT —Delvis missvisande om somnapné!

Begreppet somn och minniskors problem med att sova uppmdrksammas alltmer. Med rdtta.
Nu har dven Sveriges Television producerat fyra program om manniskors somnproblem,
program som man sinder pd bista sandningstid. Men det dr mdnga (med sémnapné) som
bekymrat rynkar pd pannan infor vad de ser...

TEXT: DAN WIKSTEN. BILD: SVT.

rogrammet ”Sov Gott” leds av
David Batra och utgor ndgot
som SVT kallar >underhéllande
kunskap’ eller *underhallande
fakta’. SVT har alltsd upptackt
att nastan hilften av Sveriges befolkning
har problem med sin sémn och nu vill man
pa ett underhdllande sitt 6ka kunska-
pen kring vad man kan gora for att sova
battre. Andra program av samma slag dr
programmet ”Din Hjarna” for att inte tala
om ldngkoraren ”Fraga Doktorn”.

Kéndisar med somnproblem

Grunden ir alltsd fakta och expertis dven
om programmet samtidigt dr tankt att
vara underhéllande. Till programmet Sov
Gott ar darfor Christian Benedict inbjuden
som expert pd somn. Christian Benedict ar
docent i neurovetenskap vid Uppsala uni-
versitet och forskar om sémn och somnens
betydelse for hilsa och prestation.

Christian Benedict har dven besokt
foreningens medlemsmote dir han pd ett
kunnigt (och ’levande’) sitt talade om
somnens betydelse (se referat i forra num-
ret av Dromliget).

Programmets underhdllningsvirde anser
man sikrat genom att dven bjuda in fyra
”kindisar” med somnproblem férutom
David Batra sjilv da som leder program-
met pa sitt speciella satt (sympatiskt
sjalvutlimnande). Har finns nu handbolls-
spelaren Loui Sand, influeraren Antonija
Mandir, komikern Anna Mannheimer och
— forfattaren Bjorn Hellberg.

Folkkar pa alla vis

Bjorn Hellberg ar vil *giganten’ i sam-
manhanget. Forfattare till ett stort antal
deckare (om polisen Sten Wall) plus en rad
faktabocker, helst om tennis. Sammanlagt
66 (!) bocker har det blivit. Riktigt folk-
kar blev han forstds efter att ha medverkat

imer dn 20 dr i programmet P4 Sparet”
tillsammans med Ingvar Oldsberg, varav
14 ar som envildig domare. Idag dr Bjorn
Hellberg 78 ar utan en tanke pé att varva
ner, tycks det. Gift med sin Inger sedan
1979. Tillsammans har de sju barn...

| forsta avsnittet — somnapné!

I programserien tar man upp olika sémn-
problem varje géng, vilket blir olika pro-
blem per deltagare. Det forsta program-
met dgnades ndstan helt 4t Bjorn Hellberg
och hans problem med sémnen. Som
visade sig vara — somnapné! Har var det
nog ménga av vira medlemmar (i Apné
Sverige) som bojde sig framat i fatoljen
och spetsade 6ronen lite extra.

Uppligget dr ju att varje deltagare far
beskriva sina somnsvérigheter, varvid
experten (Christian Benedict) funderar lite
for att sedan foresla en dtgird som skulle
kunna hjilpa.



Bjorn Hellberg (dvre bilden) farradet att gora en somnregistrering av
Christian Benedict (nedre bilden) som missténker att Bjorn Hellberg har somnapné.
|

Bjorn Hellberg berittade nu att han
inte hade ndgra problem med att somna,
men att han ddaremot hade svart for att
somna om nar han varit tvungen att ga pa
toaletten mitt i natten. Dock brukade han
somna om till slut. (Redan hir lite mark-
ligt for den som sjalv lider av somnapné
och vet vad det handlar om.)

Foreslar en somnundersokning

Varpa Christian Benedict likvil borjade
misstinka att Bjorn Hellberg led av
somnapné, d.v.s. dterkommande and-
ningsuppehdll under sémnen. Han fore-
slog darfor att Bjorn Hellberg skulle fa
gora en somnapnéutredning for att ta reda
pa hur det stod till med den saken. Han
blev dven uppmanad att forsoka sig pa lite
yoga(?!) av ndgon orsak vi just nu glomt.

En somnapnéutredning gjordes nu
“uppe pa Sabbatsberg” som Bjorn
Hellberg kallade Aleris S6mnapné. Den
visade mycket riktigt att Bjorn Hellberg
led av grav somnapné med hundratals
andningsuppehéll under natten. Och dar
madnga av andningsuppehdllen varade
i upp till en och en halv minut — eller
lingre. Bjorn Hellberg var sjilv férvinad
och nistan lite imponerad av sig sjilv.
Tank att hdlla andan sd linge! Det hade
han aldrig klarat i vaket tillstdnd, erkdnde
han. Och Christian Benedict hade ju *gis-
sat’ ritt.

Vid dterbesoket hos en likare “uppe pa
Sabbatsberg” fick Bjorn Hellberg sa triffa

Michael Lysdabl, specialistlikare vid Aleris
Somnapné. Denne gjorde nu en utvardering
av somnundersokningen. (Aven Michael
Lysdahl har héllit féredrag infor medlem-
marna i Apné Sverige och dven intervju-

ats har i Dromliget.) Det var nu Bjorn
Hellberg fick veta att han kunde hélla
andan sa lange och sd ofta — i somnen.

Lag syrehalti blodet
Vidare fick han veta att syrenivdn i blodet
under natten varit mycket lag, vilket blir
foljden nir man inte andas. P4 skiarmen
kunde Bjorn Hellberg sjilv se hur det varit
med stindigt dterkommande apnéer f6ljt
av stindiga uppvaknanden natten igenom.
Tillkommer att han kunde se den laga
syrehalten i blodet.

Doktorn berittar nu att man kan
atgdrda detta pd tva sitt, antingen med
en CPAP eller med en apnébettskena dar
CPAP:en 6ppnar upp luftvigarna genom
att skapa ett 6vertryck i svalg och luftvi-
gar, medan apnébettskenan oppnar upp
luftvigarna genom att ’dra fram’ nedre
kiken en aning.

Tittare som reagerar

Och redan hir dr det flera tittare (till-
lika medlemmar i Apné Sverige) som har
hort av sig till oss pd Dromlaget da de
tycker programmet framstaller det som
om Bjorn Hellberg erbjods kunna vdilja
och fundera 6ver vad han tror sig foredra.
Trots att det finns ganska exakta grianser
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for vad en apnébettskena klarar av och
en CPAP maste till. De som hort av sig
menar att i Bjorn Hellbergs fall dr det
bara CPAP som giller.

Over huvud taget ir det manga (lisare
med konstaterad somnapné) som regerat
pa programmet. Om vi borjar frén borjan
sé klagar Bjorn Hellberg pa att han inte
kunde somna om efter att ha varit uppe
mitt i natten for att kissa. Markligt.
Mycket f4 med utvecklad somnapné har
svart for att somna om efter ett sidant
toalettbesok och Bjorn Hellberg berit-
tade ocksa att han alls inte hade svart for
att somna nar han lagt sig for att sova pa
kvillen. Inga insomningsproblem allts3.

Missar viktig detalj
Hir kunde de ’pedagogiska’ program-
makarna gott ha stannat upp infor det
faktum att han mdste g& upp for att kissa
mitt in natten, vilket ar en mycket vanligt
foljd av sémnapné, en viktig ’detalj’ man
bor uppmirksamma. Orsaken ir att krop-
pen vill gora sig av med vitska p.g.a. den
laga syrehalten i blodet. Denna mycket
viktiga aspekt (av somnapné) glomdes helt
bort i programmet. Synd tycker manga.
Vidare kan man reagera pa Bjorn
Hellbergs egen attityd som i stor gick ut
pd att han sjalv inte led av att snarka eller
sluta andas, ”men frugan klagar” (under-
forstatt: det dr val bast att fixa detta med
somnapnén trots allt). Den instidllningen
ar heller inte representativ om nu pro-
grammet vill lyfta fram olika typer av
somnsvarigheter, varav somnapné var den
forsta man ville visa upp.

Inte farligt?

P4 ett stille sdger Bjorn Hellberg t.o.m.
att somnapné dr ju inte farligt”, vilket
man kan forstd att just han tror eftersom
han verkar vara ovanligt ’levande’ och
aktiv ldngt upp i hog alder. Och sant

ar att det finns ndgra fi som han. Trots
konstaterad somnapné. Men de ar verkli-
gen inte manga.

De allra flesta andra med (obehand-
lad) somnapné brukar istillet tala om en
olidlig dagtrotthet. Om dterkommande
huvudvirk pd morgonen. Nagon sa att
det pAminde om en stindigt pdgdende
bakfylla i vaket tillstdnd. Och likarve-
tenskapen siger oss att pa sikt vantar
sjukdomar i kirl och hjidrta, depression
och diabetes. Tillkommer vetskapen att
obehandlad sémnapné brukar forkorta
livet med 8-10 4r.

Ur den synvinkeln var det darfor lite
missvisande att ldta Bjorn Hellberg
representera sjukdomen somnapné.

Ett energiknippe utan motstycke. Lite
synd nir man nu hade chansen att lyfta
fram ett av de allvarliaste somnproblem
en manniska kan ha. Lite synd nar
meningen ar att bjuda pa ’underhallande
fakta’. m
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Apne Vast sprider kunskap

Apné Vist bevakar situationen ndr det giller somnsjukvarden i Vistra Gotalandsregionen dir
situationen for patienter har varit ganska gynnsam vid en jamforelse. I den hdr regionen betalar
man exempelvis ingen hyra eller avgift for sin CPAP. Hdr har uppgiften for Apné Vist varit sld
vakt om denna f6rmdn. Men man gor dven andra bra saker for. Som att sprida kunskap om

sOmnapne.

TEXT: DAN WIKSTEN. FOTO: STEN GUSTAFSSON.

Vistragotalandsregionen har det

dykt upp lite moérka moln, framfor

allt for *nyblivna’ patienter i form

av mycket ldnga vintetider innan

man fir genomga en sdmnutredning
(efter att en likare, kanske huslikaren
pa virdcentralen, foreslagit att en sidan
bor goras). Vintetiden ar da groteskt
lang. Upp till tva ar(!), vilket inte ar
acceptabelt. Dock har regionen tagit tag
i situationen och tar nu hjalp ’utifran’
(frén Aleris S6mmnapné i Stockholm) i ett
forsok att kapa koerna.

Lamnar inte tillbaka apparater

Samtidigt forvarras situationen av bristen
av CPAP-maskiner world wide (beskri-
ven i forra numret av Dromliget). Det

rader alltsa brist pd CPAP:er vad dn en
somnutredning skulle komma fram till i
det enskilda fallet! Situationen ar sd pass
desperat att somnklinikerna i regionen
uppmanar folk (som har sin apparat
undanstalld ”i garderoben” av ndgon
anledning) att limna tillbaka apparaten
sd att nigon annan som (tydligen) battre
behover den kan ta 6ver den. Hir skickas
ju inte ut ndgon hyresavi som skulle ha
kunnat fungera som en pdminnelse om
“apparaten dir i garderoben”...

Under tiden fortsitter Apné Vist arbetet
med att sprida ljus och kunskap om sjuk-
domen somnapné. Senast genom att delta
och informera nir det var ”Oppet Hus” i
Frolunda Kulturhus dar man hade en lite
utstdllning, delade ut broschyrer och sva-

rade pd allmédnhetens fragor. Médnga var
intresserade, berittar Sten Gustafsson,
ordforande i Apné Vist. Manga var intres-
serade av mask och CPAP.

Medlemmarna nojda som det ar

Pandemin gjorde annars att verksamheten
avstannade ndgot och i verksamhetsbe-
rdttelsen for 2022 klagar styrelsen pa
bristande intresse frin medlemmarnas sida
—nar det galler att att sdtta sig i styrelsen:
”Styrelseledamoter bor bytas ut kontinu-
erligt for att balla verksambeten alert och
nydanande och for att hdlla foreningen
levande”, skriver man. Samtidigt kan man
vil tinka sig att det bristande intresset
(for att satta sig i styrelsen) beror pé att
man dr nojd och beldten med den styrelse



man har. Att man kinner sig trygg med
den.

Den verksamhetsplan for 2023 som
Apné Vist presenterar visar heller inte pa
ndgra minskade ambitioner fran styrelsens
sida. Salunda dmnar man arrangera tva
fasta medlemsmoten till vilka man kom-
mer att bjuda in kunniga foreldsare for att
tala om aktuell forskning nir det giller
somnapné.

I samband med dessa méten kommer
man att bjuda in leverantorer och tillver-
kare av utrustning och hjalpmedel som ror
behandling av somnapné.

Samarbeten med organisationer

I samarbete med studieférbundet ABF
kommer man att genomfora studier och
kurser i aktuella amnen som handlar om
anvandning och skotsel av de hjalpmedel
som apnoiker anvander. Som medlem
i ABF Goteborg kommer man dven att
delta pa studieforbundets arsmote.
Styrelsen kommer dven att delta vid
olika likarstimmor och hilsokonferen-
ser. Man kommer att sprida kunskap
om somnapné och delta vid seminarier
och konferenser som behandlar zmnen
som ror somnapné. Man kommer att
delta i triffar, konferenser och kurser
anordnade av Funktionsrdtt Sverige och
Funktionsratt Vistra Gotaland.
Foreningen kommer regelbundet att
erbjuda gratis radgivning om somnapné
pa Hilsoteket i Frolunda Kulturhus.

NY CPAP
FRAN TYSKA
LOWENSTEIN

Prisma SMART har
inbyggt modem och

kan aven kopplas
samman med APP.
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Broschyrer och bevakning

Apné Vist har dven tagit fram en folder
som man kommer att dela ut (tillsam-
mans men annan skriftlig information)
till somnkliniker och vdrdcentraler runt
om i Vistra Gotalandsregionen och
Region Halland.

Den som lider av sémnapné och
kor i trafiken yrkesmissigt omfat-
tas av Transportstyrelsens regel-
verk. Foreningen kommer att folja
tillimpningen av regionens och
Transportstyrelsens regelverk och dess
anvisningar for yrkeschaufforer med
sdmnapné.

I Vistra Gotalandsregionen tillhan-
dahadller regionen CPAP (med tillbehor)
utan kostnad som sagt. Foreningen
kommer att bevaka att s sker dven
fortsdttningsvis. Verka for att CPAP med
tillbehor och andra hjalpmedel ocksa
fortsdttningsvis tillhandahalls utan extra
kostnad for regionens apnoiker.

Uppskattar hemsidan och tidningen
Styrelsen har en vilja och ambition att
inom foreningens geografiska omrade
anordna promenader, kafétriaffar och
andra aktiviteter for medlemmarna
liksom styrelsen kommer att forsoka fa en
specialistlakare knuten till féreningen.

SALJES AV SAKTA BUTIKEN I STOCKHOLM

OCH PA WWW.HELPFORYOU.SE

wushealthcare.com

aktiviteter. | ar har man redan besokt Sjofartsmuseet.

I 6vrigt ar det styrelsen 6nskan att sam-
arbeta aktivt med 6vriga apnéforeningar
och samordna information via hemsi-
dan www.apnesverige.se och tidningen
Dromliget som ir patienttidningen for
landets apnoiker. =

Apnéfioreningen Vst

Efter val pa arsmotet 2023 och egen
konstituering har styrelsen féljande
sammansattning:

Sten Gustafsson ordférande
Gdran Sjostrand v ordférande
Bolennart Larsson sekreterare
Kurt Petersson kassor

Carin Carlson v sekreterare
Els-Britt Henning ledamot
Lennart Johansson ledamot
Britt-Marie Andersson ersattare
Laila Hemmingsson ersattare
Carina Lindgren ersattare
Kjell Gustafsson revisor

Inger Svensson ersattare
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Virldens basta restaurant ligger i Stockholm

Sd har det hant igen! Den inflytelserika restaurangguiden ”La Liste”, som samlar in omdomen
och recensioner fran all virldens guidebocker och digitala restaurangguider, har placerat "var’
Bjorn Frantzén och bans restaurang i Stockholm (”Frantzén”) pd plats nr 1. Redan tidigare hade
restaurangen, som enda restaurang i Sverige, fdtt tre stjarnor i Guide Michelin.

TEXT: DAN WIKSTEN. FOTO: ERIK OLSSON.

et 4r ju andd markvardigt att

virldens basta restaurant ligger

i Stockholm och inte i Paris,

/ i New York eller Tokyo. An

markvirdigare (for en stockholmare) dr
sjilva laget i Stockholm. Frantzén ligger
namligen lite undanskymt pa smala,
morka Klara Norra Kyrkogata 26 invid
konditori Vete-Katten som rent av glanser
over. Vete-Katten har i alla fall en skylt
med namnet pd. Det har inte restaurant
Frantzén. Nigra trista trappsteg leder upp
till en brun dorr och hir stir det faktiskt
Frantzén pd dorren.

Anspraklost och diskret
Vi forstar grejen. Den yttre ansprak-
slosheten dr genomtiankt och den som
vet vad det handlar om hittar and4 hit
(och inuti ser det annorlunda ut, kan vi
avsloja). Likval dr det manga som pas-
serar hir pa Klara Norra Kyrkogata utan
att mdrka eller veta om att de i ndgra fd
steg passerar virldens bdsta restaurang!
Tanken svindlar.

Vi har flera gdnger presenterat recept
hiamtade ur Bjorn Frantzéns bok ”Bjérn
Frantzén lagar mat for sugna diabetiker

DE 10 BASTA RESTAURANGERNA
| VARLDEN ENLIGT LA LISTE:

1. Frantzén
(Stockholm, Sverige)

2. Guy Savoy
(Paris, Frankrike)

3. Le Bernardin
(New York, USA)

4. Cheval Blanc by Peter Knogl
— Grand Hotel Les Trois Rois
( Basel, Schweiz)

5. L'Assiette Champenoise
(Tinqueux, Frankrike)

6. La Vague d'Or - Le Cheval Blanc
(Saint-Tropez, Frankrike)

7. Martin Berasategui
(Lasarte-Oria, Spanien)

8. Restaurant de I'Hotel de Ville
(Crissier, Schweiz)

9. Sushi Saito

(Minato-ku, Japan)

10. Da Vittorio
(Brusaporto, Italien)

och annat folk”, en kokbok/receptsam-
ling har stéllt i ordning till sin dotter som
drabbades av diabetes redan som barn.

Det handlar forstds om nyttig mat
manga av oss forvixlat med ’trakig’ mat,
vilket dr synd da vi 4r mdnga som vet
med oss att vi ’borde dta nyttigare’. Dessa
recept hjilper oss med detta.

Svart med vegetarisk mat

Riktigt problematiskt blir det om — och
nar — vi kommer in pa vegetarisk matlag-
ning. Hir dr det manga som blir misstank-
samma och ser sig om efter ndgot annat.
Framfor allt gdller det kanske herrar som
“dlskar att laga god mat’. Giarna kompli-
cerade ritter.

Men hir lir vi oss fran Bjorn Frantzén
att dven vegetarisk mat gar att forfina upp
till varldsklass. P4 nista sida presenterar
vi ndmligen hans recept pa ”Blomkal
med glacerade betor och tryffelyoghurt”,
en anrittning i virldsklass. En ritt som
kraver sin (matlagskunnige) man min-
sann. En kulinarisk hojdare. En vegetarisk
sddan. Borja med att kopa hasselnotsolja,
tryffelolja och svart tryffel...

Smaklig maltid! —»



- ErIk OLSSON



Variationer pa blomkal
med glacerade betor och
tryttelyoghurt

Bjorn Frantzén berattar:

”Blomkal kan, kokas,
ugnsbakas hel, stekas
latt, rarivas, mixas till
puré eller dtas i smad
knippen. Kdl trivs
jattebra ihop med
tryffel. Smorglaserade
betor, havssalt, smor
och rissirap hor till,
jamte hasselnotter som
rostas i torr panna till
fin farg. Forstark girna
notigheten med lite
hasselnotsolja.”

Gor sd bar:
Blomkal
Skar av roten pa blomkdlen s den star
stadigt. Gnid in den med smoret med
hjalp av hushallspapper (smoret ska
inte vara smilt, det dr vasslen som gor
att blomkalen blir karamelliserad). Allt
madste vara noggrant tackt. Krydda med
salt.

Ligg blomkélen i en tajt ugns-
form. Ugnsbaka pa 220 grader i ca 50
minuter, eller sd den fir bra firg. Skar
kalen i grova bitar och blanda dem med
stekjuicerna i botten pd pannan med
sojan. Krydda med muskot och pressa
over lite citronsaft. och ror ihop.

Blomkalspuré
Koka blomkdlen mjuk i saltat vatten,
ca 15 minuter (koka den i graddmjolk

Ingredienser:
HELSTEKT BLOMKAL

1 blomkdlshuvud (ca 400 g)
30 g smor, rumstempererat
2 tsk mork soja

muskotnot, riven

BLOMKALSPURE
300 g blomkal

3 msk creme fraiche
1 sk citronsaft

RIVEN BLOMKAL
100 g blomkadl
2 msk olivolja
1 msk citronsaft

GLACERADE BETOR
400 g betor (réda, gula
eller polkabetor)

for extra lyx), mixa den sedan till en
slat kram med hjalp av créeme fraic-
hen och ev. lite av kokspadet. Smaka
av med salt och citronsaft. Se till art
kramen inte blir for 16s. En blender dr
det basta att mixa med.

Riven blomkal

Riv blomkalen fint pd ett rivjarn. Vind
upp med olivolja, citronsaft och salt
precis innan servering.

Glacerade betor

Koka betorna mjuka i saltat vatten tills
de kanns mjuka, ca 45 minuter. Spola
dem sedan kalla och dra av skalet med
fingrarna. Skar i bitar.

Virm upp betorna i smor, honung

och vindger under omrorning sd att

1 msk smor
1 msk honung
1 msk sherryvindger

TRYFFELYOGHURT

2 dl grekisk eller turkisk yoghurt
2 msk hackad svart tryffel

1 tsk tryffelolja

GARNITYR

1 dl hasselnotter

50 g vattenkrasse

50 g gruyereost, hyvlad
1 msk hasselnétsolja
svart tryffel

salt
citronsaft

de blir glacerade. Lat glacen koka in i
betorna. Smaka av med salt.

Tryffelyoghurt
Blanda ingredienserna och smaka av
med salt.

Garnityr

Rosta hasselnétterna i en torr panna
med en

nypa salt tills de far bra farg.

Servering

Servera blomkdlsvariationerna
med betor, notter, krasse och ost.
Ringla eventuellt 6ver notolja och
riv tryffel 6ver maten. Servera med
yoghurtsdsen.
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Medicinska frégor

besvaras av

Ludger Grote
Specialistlékare vid Sahlgrenska
Universitetssjukhuset i Géteborg.

Urologer
som tar
hand om
patienter
med urinstorningar
kénner till att sémn-
apne éar en potentiell
orsak till nattliga
vattenkastningsbesvar.”

Fraga doktorn

Obstruktiv eller central somnapné.
Vad ar skillnaden?

Den hir gangen fragar vi doktorn vad som skiljer olika slag

av somnapnéer at. Vidare fragar vi bur det kan komma sig att
mdnga med somnapné mdste gd upp och kissa mitt i natten,
ibland flera ganger. Och varfor behovet upphor vid behandling
av somnapné. Redan forsta natten! Slutligen. Somliga klagar
pd att det kryper i benen nattetid. Vad dr Restless legs?

DAN WIKSTEN: Nir vi talar om somn-
apné talar vi oftast om s.k. obstruktiv
somnapné. Ibland stoter vi emellertid pa
begreppet central sémnapné. Vad ar den
stora skillnaden?

LUDGER GROTE: Obstruktiv somnapné
innebar att det blir tringt i de 6vre
andningsvigarna, forenkelt sagt, tringt
bakom tungan och att svalget kollapsar
ndr patienten sover och musklerna
slappnar av. Riskfaktorer for obstruktiv
somnapné ir manlig kon, hogre dlder,
hinder i de 6vre luftvigar p.g.a. stora
tonsiller (vanligt hos barn, sillsynta hos
aldre vuxna), stor tunga eller tillbakadra-
gen underkike. Aven &vervikt spelar in.

Behandlingen avser att forhindra
kollaps i svalg och luftvigar och pa sd sitt
halla de 6vre andningsvidgarna 6ppna
dven under somnen. Behandlingen kan
ske med hjilp av en CPAP (som skapar ett
overtryck i andningsvigarna), eller en
apnébettskena (som drar fram underka-
ken och tungan en aning, men dven
viktreduktion, 6vre luftvigskirurgi och
positionstraning (fa patienten att sova pa
sidan och inte pd rygg).

Centrala andningsstorningar kinne-
tecknas av reducerat eller helt uteblivet
andningsarbete, det vill sdga att reflexen
att andas inte utloses under somnen under
10-20 sekunder. Detta utan att andnings-
vagarna ar blockerade pé ndgot sitt.
Dock dterupptar patienten andningen
igen i samband med en vickreflex som vid
obstruktiv sémnapné.

Orsaker till centrala somnapné
omfattar mer avancerade grundsjukdo-
mar som hjartflimmer och hjartsvikt.
Aven avancerade hjirnsjukdomar eller
starka likemedel mot vdrk och smarta

(s.k. opiater) kan ligga bakom central
somnapné. Behandlingarna riktar har in
sig pd grundproblemet genom att
exempelvis erbjuda bra behandling mot
hjartsvikt eller pa att fa patienten att sluta
anvinda ovanniamnda (mycket starka)
likemedel mot vark och smarta.

DW: Manga som paborjat behandling
mot sémnapné har vittnat om att de (ofta
fr.o.m. forsta natten med CPAP) sluppit
g4 upp for att kissa mitt in natten. Att
man dirmed kunna sliappa alla tankar om
fel pa blasan eller prostatan. Trots det
“tjatas” det stindigt om prostatan. Inte
minst hilsokostbranschen pastér sig ha
piller mot problemet. Men hur insatta ar
urologer i allmanhet? Brukar dessa
kontrollera om patienten har sémnapné
innan de skriver ut recept pd mediciner?
For att inte tala om allminlidkare utan
specialistkompetens.

LG: Vid obstruktiv somnapné ar orsaken
till toalettbesoken att det okade and-
ningsarbetet i brostkorgen skapar ett
undertryck som pdverkar hjartats
funktion. Mer blod pumpas tillbaka till
hogra sidan av hjartat (dar det syrefattiga
blodet samlas). Hjartan skickar dd en
signal till njuren som i sin tur leder till
okad istallet for sainkt urinproduktion,
vilket borde vara det naturliga under
somnen.

Nir behandlingen mot somnapné sitts
in s minskar signalisering fran hjirtat
till njuren omedelbart. Den 6kade
urinproduktionen upphor och de nattliga
toalettbesoken forsvinner sd gott som
omedelbart.

Urologer som ta hand om patienter med
urinstorningar kdnner val till att




Ludger Grote ar 6verlakare och medicinskt ansvarig vid Somnmedicinska enheten, Sahlgrenska

Universitetssjukhuset i Goteborg. | grunden lungspecialist.
Det gar bra att mejla in fragor till dan.wiksten@telia.com eller skicka in fragorna till Drémlaget,
c/o Gert Grundstrom, Vinterbrinksvagen 25, 133 32 Saltsjobaden.

Frekventatoalettbesok nattetid ett problem vid obehandlad somnapné

For attpoédngtera
att RLS éar en sjuk-
domoch inte bara
ett ‘obehag’sa
dopte man om RLS till
‘Willis Ekbom Disease’
(WED) internationellt.”.

somnapné ar en potentiell orsak till
nattliga vattenkastningsbesvir.

DW: Somliga lider av ’restless legs’ (som
numera kallas Willis-Ekboms sjukdom).
Vad innebir det och dr Willis-Ekboms
sjukdom ndgot man brukar behandla pa
samma somnklinker som gor somnregist-
reringar och behandlar sémnapné?

Vidare (av nyfikenhet): Varfor skall
man numera siga Willis-Ekboms sjukdom
och inte ’restless legs’ och vilka var Willis
och Ekbom?

LG: Restless Legs (RLS) betecknar en
sjukdom som orsakar obehag i ben eller
armar och som upptrader vid kroppsvila,
vildigt ofta pd kvillen nar man vill ligga
sig eller om/ndr man vaknar mitt p
natten. Andra situationer dr ndr man
sitter stilla under en langre tid (vid buss-,
flyg- eller tdgresa, eller vid biobesok).
Besviren beskrivs oftast som "myrkryp-
ningar” eller liknande och forsvinner vid
rorelse.

Patienterna beskriver det som ett
oemotstandligt tving att rora pa sig for att
bli av med dessa obehag i sina extremiteter
(oftast benen). Diagnosen stills endast

genom frigor kring ovannamnda symp-
tom, inga objektiva test gors.

Manga patienter med RLS har ocksé
nattliga benryckningar under sémnen.
Dessa kan man dock observera vid
somnundersokningar. Patientféreningen
for RLS har en mycket informativ
hemsida: www.rlsforbundet.se. Dir finns
en rad behandlingar mot RLS beskrivna.
Dessa inkluderar livsstilsrad, jairnbehand-
ling, dopaminpreparat, andra smartme-
del. Diagnosen och den initiala behand-
lingen férmedlas via primarvérden.

Komplicerade fall behover handliggas
av specialister inom neurologi eller
somnmedicin. Enheter som tar hand om
somnapné har inte alltid kompetens att
dven skota svar RLS. Hos oss vid
Sahlgrenska (Somnmedicinsk Avdelning)
kan dock alla somn- och vakenstorningar
utredas och behandlas. Vi har darfor en
stor grupp av patienter med svar RLS
knutna till var klinik.

Betriaffande namnet Willis-Ekbom
syndrom sa syftar det pd den engelske
likaren Thomas Willis som var den forsta
som beskrev sjukdomen redan pa
1600-talet. Langt senare (1945) dispute-
rade den svenske neurologen och forska-
ren Karl-Axel Ekbom med en avhandling
om sjukdomen. Han var ocksa den som
myntade begreppet ”Restless Legs”.
(Ekbom var for ovrigt en stor forespra-
kare for behandling mot jarnbrist vid
RLS.)

For att podngtera att RLS dr en
sjukdom och inte bara ett ’obehag’ s&
dopte man om RLS till ”Willis Ekbom
Disease”(WED) internationellt. Sjalv har
jag bibehallit uttrycket RLS d4 jag
uppfattar begreppet mer intuitivt och
beskrivande for problemet an WED. m
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ResMed myAir

Behandlas du for somnapne?
Vill du kunna folja din behandling?

Anvand den kostnadsfria myAir-appen for att dra nytta av skraddarsydda tips, folja din
sOmnapnébehandling och se dina framsteg.”

myAir hjalper dig att bli mer foljsam till din behandling de forsta 90
behandlingsdagarna.’

Kom igang med din myAir-upplevelse genom
att ladda ner appen eller scanna QR-koden.

Se myAir support for relevant information relaterad till eventuella varningar och forsiktighetsatgérder som bor beaktas fore och under anvandning av
produkten.

* myAir fungerar uteslutande med ResMed Air10 och Air11 PAP-maskiner.
1. Price Waterhouse Coopers. Bemyndigande av sémnapnépatienten. En ResMed- eller internsponsrad studie om hur myAir-anvéndare presterar béttre. 2016.



