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Att bli aldre:

PsyKkisk ohalsa
kan forebyggas

Birgitta, 81 ar, har levt hela sitt liv med svar psykisk
ohilsa och olika beroenden. Nér hon var ett litet
barn gav hennes fordldrar henne barbiturater, den
tidens psykofarmaka, for att hon skulle sitta stilla
under sldktmiddagar. Om hennes vdg till att md bra
och kdnna harmoni i livet kan du ldsa pa sidan 20 i
detta nummer av Revansch.

Max, 73 ar, (sidan 18) har trots uttalade sjalvmords-
tankar inte fatt en enda kontakt med psykiatrin
sedan fore pandemin. Aldre med adhd &r en mycket
utsatt men forsummad grupp, berdttar Taina Leh-
tonen som var forst i varlden med en forskarstudie
idmnet.

I Sverige lider 150 000 personer Gver 65 ar av
depression. Antidepressiva ldkemedel skrivs ut i
mangder, trots att det i manga fall skulle vara battre
med insatser for att bryta ensamhet och isolering.
Med okade kunskaper om bland annat existentiell
ensamhet gar det att forebygga psykisk ohdlsa dven
hos de av oss som kommit upp i aren.

Det gor ont i mig varje gang jag hor om manniskor
med svar psykisk ohdlsa som far avslag fran For-
sakringskassan sa att deras ekonomiska trygghet

raseras. Ofta handlar det om svara psykiska funk-
tionsnedsdttningar, som inte gar att styrka med sa
kallade objektiva fynd. En del far till slut ritt, andra
orkar inte ta sig igenom processen.

I RSMH Jnskar vi att myndigheterna, istdllet for
att fortsatta denna jakt pd manniskor, kunde infora
en trygg basinkomst. Fragan dr aktuell nu nar
pandemin har lett till 6kande arbetsloshet. Sjuka
och funktionsnedsatta trangs ut i marginalen dnnu
mer dn tidigare. Vore det inte idé att regeringen
beslutar om forsok med basinkomst dtminstone
for de mest utsatta grupperna? I Finland visade
forsoket att de manniskor som var garanterade en
basinkomst madde battre psykiskt. Alla som ndgon
gdng varit i kontakt med Forsakringskassan eller
Arbetsformedlingen vet dessutom att det finns gott
om pengar att spara genom mindre byrakratiska
processer.

/ Elin Engstrém, vikarierande chefredaktér

ANNONSER:

Prenumerera!

Prenumerera pa Revansch och stod vart arbete for att
krossa fordomar och 6ka kunskapen om psykisk ohalsa.

For 205 kronor far du fyra fullmatade hummer
hem i brevladan under ett ar.
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PO 1 Goteborg startar podd

egen erfarenhet
av psykisk ohalsa.
PO-podden kom-
mer ut en gang

i madnaden och
finns att lyssna pa
via Podbean, pa Personligt ombuds
Facebooksida, Bracke diakonis
hemsida och inom kort aven via
flera vanliga streamingtjanster.

En ny podd for
personer med
psykisk ohalsa

har startats av
Bracke Diakonis
Personliga ombud
i Géteborg. Till podden kommer
de att bjuda in personer som
arbetar inom olika myndigheter
och sjukvard, och personer med

Tva nya bilderbécker om
psykisk ohalsa fér sma barn
har slappts under hésten.

... dagar ar genomsnittstiden som en
person med psykiatrisk diagnos ar sjuk-
skriven (2019). Det visar Forsakringskassans
rapport Sjukfranvaro i psykiatriska diagnoser,
dar sjukskrivningsperioderna jamforts.
Personer med psykiatriska diagnoser ar
sjukskrivna allt langre. Under 2014 var
genomsnittstiden 75 dagar. En trolig orsak
ar att sjukskrivningarna for utmattnings-
syndrom okar, eftersom de ofta kraver
langre perioder av aterhamtning.
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Vanja Person.

CAROLINE

PsyKisk ohalsa
tas upp i nya
barnbocker

En ny bilderbok for barn 3-6 ar om psykisk ohilsa
har sldappts denna host (Funkibator forlag). Den

heter Addes bok - De svarta fjarilarna och handlar

om rddslor och angest hos ett litet barn. Forlaget har
aven slappt bilderboken Bus pa Bus med lilla Bus, som
handlar om neuropsykiatrisk funktionsnedsattning
(adhd). Bdda bockernas teman har varit efterfragade
av forskolor, barnverksamheter och barnpsykiatrin,
skriver forlaget.

Forfattare till bdda béckerna ar

»Det ar viktigt att acceptera
sin diagnos, men man ar inte
sin diagnos, man har den.«

NILSSON PA RSMHBLOGGEN.SE,

OM ATT HA ASPERGERS SYNDROM OCH
BEMOTANDE | ARBETSLIVET.

»Medicinera med antipsykotika
som regel livsviktigt«

Johan Lagerback ar sedan
manga ar patient i psykiatrin
med diagnosen schizoaffektiv
sjukdom. Han har bland annat

varit ordférande féor RSMH Norr-

képing. Nu ar han aktuell med
sin fjarde bok (Nomen foérlag):

Psykos och aterhamtning — en

bok om att séka sin identi-
tet. | kapitlet Leva med psykos
skriver han att medicinering

med antipsykotika som regel ar
livsviktig och bor skdtas mycket

noggrant.
»Men det
modo-
samma
arbetet
med att
under-
soka
svara
upplevelser
och finna ny livs-

kraft kan aldrig ersattas av
psykofarmaka.«




Forsakringskassan behdver ta itu med brister.

Forsakringskassan
ska atgarda brister

Forsakringskassan har av regeringen
fatt i uppdrag att atgarda brister i
handlaggningen av sjukpennings-
arenden. Det galler nar manniskor
nekats sjukpenning pa grund av att
de ansetts ha férmaga att forsorja sig
i ett vanligt arbete. Kassan ska aven
redovisa planerade och vidtagna
atgarder.

Dokumentation maste vara korrekt
och besluten ska ga att forsta for den
enskilde. »Manniskor ska kunna lita
pa trygghetssystemen nar de saknar
arbetsféormaga pa grund av sjukdom«
skriver regeringen. Uppdraget slutre-
dovisas nasta ar.

Mentalpatienter
fanns i massgrav

En hundraarig massgrav med
ett 50-tal kroppar har hittats pa
Froson. Dar begravdes patienter
fran det statliga mentalsjukhuset
Frosé sjukhus, som mellan 1915
och 1988 vardade mentalpatienter
fran hela Norrland.

Patienterna, varav manga avled
i spanska sjukan, ska i de flesta
fallen ha begravts anonymt under
hosten 1918. Fram tills nu har
massgraven enbart varit ett rykte
baserat pa berattelser fran
kyrkogardsarbetare, skriver
Ostersunds-Posten.

Foto: Pressbild

Bidragskaos medfor dubbel bestraffning

Therese Westman i Haninge drabbades
hart av kommunens och Férsakringskas-
sans agerande. Forst avslag fran Forsak-
ringskassan, sedan ratt efter tva ar men
da med aterbetalningskrav som ter sig
orimliga. Det ar ett systemfel som maste
rattas till, sdger det personliga ombudet.

Therese Westman, 28 ar, ir ensamstdende
med sin sexariga dotter och har levt med
psykiska funktionsnedsdttningar sedan
barndomen, bland annat autismspektrum-
diagnos, adhd och tvangssyndrom. De
forsok hon gjort att komma ut pa arbets-
marknaden har inte fungerat.

Hon har haft aktivitetsersdttning sedan
2012. Hon sokte pa nytt sommaren 2018
och limnade olika kompletteringar. I april
2019 fick hon avslag, trots flera ldkarutla-
tanden och ingdende beskrivningar fran
Habiliteringen om hennes svarigheter och
nedsatta arbetsformaga.

- Jag har matt daligt sedan dag ett ndr
det forsta avslaget kom, sdger Therese
Westman.

Avslaget gjorde att hon maste sta till ar-
betsmarknadens forfogande. Kommunen
gick pa Forsakringskassans linje och stall-
de krav pa henne som hon inte klarade.
Dérfor hade hon heller inte forsorjnings-
stod under flera manaders tid.

- Det hédr var den varsta perioden i mitt
liv, jag fick sjdlvmordstankar och angest,
berattar Therese Westman.

Fran augusti forra aret nar hon kunnat
overklaga till Forvaltningsratten fick hon
ddremot forsorjningsstdd beviljat. Sedan
har det dr6jt dnda till juni i ar, innan
Forvaltningsrdtten fattade beslut och
upphavde Forsakringskassans tidigare
avslag. Therese Westman ska alltsa ha rdtt
till aktivitetsersattning, och hon beviljades
det retroaktivt tillbaka till juli 2018.

Men det dr nu som kommunens aterbe-
talningskrav tillsammans med flera andra
krav gor att Therese Westman orsakas ett
ekonomiskt lidande pa flera tiotusentals
kronor. Kommunen har direkt fran For-

Therese Westman (till vanster) och personliga ombudet i

»Det verkar finnas
ett systemfel mellan

Socialforsakrings-
balken och Social-
tjanstlagen.«

sakringskassan begdrt och fatt tillbaka allt
som den betalat ut i forsorjningsstod. For-
sakringskassan har dragit av summorna
for de bostadsbidrag och bostadstilligg
som betalats ut. Detta trots att Therese
Westman ju inte haft tillgang till aktivi-
tetsersdttningen under den period som
bidragen betalades ut. Hon blev dven
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Haninge Johanna Segerheim.

aterbetalningsskyldig till csn, Centrala
studiemedelsndmnden da hon tidigare
fatt tva utbetalningar men inte klarat att
fullfolja nagra studier. Av den retroaktiva
ersdttningen fran Forsakringskassan fick
hon inte behalla en krona.

Hon fragade kommunen vid flera till-
fallen kring risken for aterkrav men fick
aldrig information om att det skulle kunna
gd sa hdr. Det kan ocksa ifragasdttas att en
kommun kraver tillbaka allt bistand som
betalats ut, inklusive akut bistand till mat
och extra pengar for vinterkldder till barn,
anser Johanna Segerheim, personligt om-
bud. Aven om Therese hade haft aktivitets-
ersdttningen hade hon sannolikt behovt
soka kompletterande stod via kommunen.
PO beskriver det som en dubbelbestraff-
ning, forst genom Forsakringskassans
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Foto: Privat

avslag och sedan genom de hoga ater-
kraven.

Att det blivit sd hdr stort ekonomiskt
lidande for en enskild har po inte sttt pa
tidigare, utan det dr en konsekvens av att
det drdjt sd linge innan Therese Westman
fick rétt i Forvaltningsratten, siger Johanna
Segerheim. Dessutom har det blivit ett
glapp for juli manad, da kommunen rak-
nar manaden i efterskott och Forsakrings-
kassan i forskott sa att Therese gatt miste
om 7 400 kronor.

- Det dr sjdlvklart att det inte ska ga att
fa dubbla bidrag, men har verkar det finnas
ett systemfel mellan Socialforsakringsbal-
ken och Socialtjdnstlagen, siger Johanna
Segerheim.

For Therese Westman revs saren upp
igen, ndr hon till sist fick ratt till aktivitets-
ersdttning men i stédllet drabbas sa hart av
aterkraven.

Inspektionen for socialférsakringen (1SF)
dr den myndighet som ska arbeta for en
rattssaker och effektiv socialforsdkring, men
ISF kdnner inte igen det som Therese West-
man rakat ut for. Regeringen utreder just nu
villkoren for sjuk- och aktivitetsersittning,
men i uppdraget ingdr inte att titta pa
forhdllandet mellan Socialtjanstlagen och
Socialforsakringsbalken i sadana situationer
som uppstatt for Therese Westman.

Pia Redlund &r socionom och ordforande
iden ideella organisationen SER, social och
ekonomisk rattighetsradgivning. Med dagens
system riskerar fattiga manniskor att drab-
bas av ekonomiska problem ndr de anviander
sig av sina rattigheter och 6verklagar myn-
dighetsbeslut och far ritt i domstol.

- Det vore mer rimligt att den berdrde
behaller sin ersdttning fram tills saken ar
avgjord i rattssystemet. Det skulle dels ge
storre ekonomisk forutsagbarhet for den
enskilde och dels skulle det skapa incita-
ment for att ge domstolarna resurser att
agera snabbare, siger Pia Redlund.

Elin Engstrom

Fler suicid bland
invandrarkvinnor

Risken for sjalvmord ar klart hogre

i gruppen aldre kvinnor med obe-
handlad depression som ar fédda
utanfor Norden, jamfért med mot-
svarande svenskfédda kvinnor. Det
framgar av en studie fran Goteborgs
universitet.

Forskningen genomférdes genom
att sla ihop stora nationella befolk-
ningsregister som bestod av en
grupp med 6ver 1,4 miljoner svenska
invanare, 75 ar och aldre, som foljdes
i upp till atta ar.

Mental traning
testas pa elever

Forskare i psykologi har tagit fram
en metod i mental traning, som nu
ska prévas i ett par gymnasieklasser
i Lund. Tyngdpunkten ligger pa att
forbattra psykisk halsa och oka
generellt valbefinnande.

De sa kallade copingstrategier
som anvands handlar om att starka
sin sjalvkansla, ge sig sjalv med-
kansla, lara sig nya satt att tanka
och agera och att bryta negativa
tankemonster. Tanken ar att den
mentala traningen ska minska
risken for psykisk ohalsa.

Gymnasieelever i Lund far 6va sig i att bryta
negativa tankemonster.
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Allvarligt fusk med nodvandig tandvard avslojat

Personer med svar psykisk ohélsa kan
ha rakat ut for allvarliga felbehandlingar
i tandvarden. Vad som verkar vara ett
systematiskt fusk inom den medicinska
tandvarden avsléjades i somras i Region
Stockholm.

— Jag far intrycket att tandvarden skor
sig pa vara medlemmars funktionsnedsatt-
ningar, sager Barbro Hejdenberg Ronsten,
forbundsordférande for Riksférbundet
for Social och Mental Halsa, RSMH.

Personer med omfattande psykisk
funktionsnedsdttning och stora omsorgs-
behov kan ha ritt till sa kallad nodvandig
tandvard. Kommunerna avgor vem som
har rétt till det och regionerna betalar for
den. I somras kom det fram att i Region
Stockholm har det gjorts mangder av fel
med detta tandvardsstod. Systematiska fel-
behandlingar och feldebiteringar avsldja-
des. Av 500 granskade fakturor godkdndes
bara 43 procent, och det dr toppen av ett
isberg da det handlar om 100 000 fakturor
pa sammanlagt 233 miljoner kronor enbart
i Stockholmsregionen.

IVO, Inspektionen for vard och omsorg,
har redan tidigare sett att det finns pro-
blem bdde ndr det gdller patientsakerhet
och ekonomisk brottslighet inom tand-

Sa blir du trygg
i tandvarden:

« Om mojligt ta med en anhorig.

¢ Be om muntlig och skriftlig
information om behandlings-
alternativ, for att ta med hem
och fundera i lugn och ro.

» Fraga om tidsplan fér behand-
lingen: hur manga besok, hur
lang tid mellan besdken?

* Valj behandlare med omsorg
och ga pa rekommendation.

« Onska att samma behandlare
foljer med under hela processen.

vardsomradet. Felaktiga utbetalningar av
det statliga tandvardsstodet uppskattas
av 1vo till cirka 300 miljoner kronor per
ar. 1vo fick i somras in en anmélan mot
Folktandvarden Medicinsk Tandvard Dan-
deryds sjukhus. Dit remitteras patienter
med svar psykisk ohalsa for att fa nédvan-
dig tandvard. Allvarliga missforhdllanden
beskrivs, liksom debitering for atgarder
som ej utforts (se exempel hir intill).
Patienter som har nodvandig tandvard
hor till de allra mest sjuka och utsatta.
De har sédllan mojlighet eller kunskap att

ifrdgasdtta behandlingar eller debitering.
Som sovd patient dr det svart att kontroll-
era vilken behandling som utforts.

Vd:n for Folktandvarden Stockholms Lan
AB, Eva Ljung, avbdjer att kommentera en
enskild 1vo-anmalan. Bolaget svarar en-
dast allmédnt att »Patientsdkerhet dr nagot
vi tar pa storsta allvar och vi arbetar syste-
matiskt med att f6lja upp avvikelser och
forbattringsforslag pa alla vara kliniker«.
Hur det ser ut i 6vriga landet finns ingen
som kan svara pa.

- Sveriges Tandldkarforbunds generella
stdllningstagande dr att vi ser allvarligt pa
medvetna felbehandlingar och medvetna
feldebiteringar. Fortroendet for tandvar-
den dr av stor betydelse for att vi ska kunna
ha en fortsatt god tandvard i Sverige, sdger
Chaim Zlotnik, forbundsordforande.

Att ha koll pd 185 olika punkter som finns
i riksprislistan for tandvarden ar inte rim-
ligt f6r ndgon, och &nnu mindre om du har
en psykisk eller kognitiv funktionsnedsatt-
ning, sdger Barbro Hejdenberg Ronsten,
RSMH. Hon ar forbluffad 6ver att Folk-
tandvarden far drivas som ett aktiebolag,
da det uppenbart verkar finnas risk for att
de saltar sina rdkningar.

Elin Engstrom

Felbehandlingar, oerfarna tandldikare och
liggande remisser — lang lista med brister

Exempel ur IVO-anmalan pa allvarliga brister hos Folktandvarden Medicinsk

Tandvard Danderyds sjukhus:

« Remisshantering under all kritik — remisser kan bli liggande i manader och
ibland ar. Remisshanteringen sker inte i enlighet med lagar och praxis.
« Bristande hygienrutiner i flera led — ingen tar ansvar for hygienen pa rummen,

det prioriteras bort.

« Patienter blir »forsékskaniner«. Allmantandlékare anstalls med laga ingangs-
l&ner for att »utvecklas pa kliniken«. De blir per automatik sjukhustandlakare
direkt och behandlar patienter med komplicerade vardbehov, med bristfallig

handledning.

« Oerfarna tandldkare. Patienterna tror att de kommer till en klinik med speci-
alistkompetens men i sjalva verket ar majoriteten tandlakare fran allman-
tandvarden med ingen eller liten erfarenhet av behandlingarna som utférs pa
kliniken. Dessa far utféra svara kirurgiska ingrepp.

+ Felaktiga behandlingar. Vid tva tillfallen drabbades patienter av kakledsfraktu-
rer till foljd av felaktig och oaktsam behandling nar de skulle fa tander utdrag-

na. Dessa har ej Lex Maria-anmalts.

« Tandldkare drog ut en frisk tand istallet for den planerade, vilket klassas som
grovt tjanstefel och kan leda till indragen legitimation for ansvarig tandlakare.

* Bristande sterilrutiner. Tandskoterskor utan erfarenhet av operationer och
utan introduktion far assistera tandlakare som behandlar patienter under
narkos. Detta trots att utbildning om operationsdukning och att arbeta sterilt ar

avgorande for patientsakerheten.

* Feldebiteringar. Patienter undersoks i korridoren utan rontgenunderlag och

feldebiteras.

ldeer om bipolarspektrum istallet for tva

Diagnosen bipolar finns idag av tva
typer. Nu har debatten tagit fart om den
istallet borde beskrivas som ett spektrum.

De senaste aren har det diskuterats om
det verkligen dr forsvarbart att dela upp
bipoldr sjukdom i tva olika typer. Vissa
menar att det vore battre att ta bort upp-
delningen. I sa fall skulle det bara finnas
en bipoldrdiagnos, men det skulle vara ett
spektrum pa samma sitt som det nuva-
rande autismspektrumet. De som idag har
diagnosen bipoldr typ 2 skulle da istdllet

6

placera sig pa bipoldrspektrumet.

Bipolir sjukdom typ 2 nimndes for
forsta gangen som en lindrigare form av
bipoldr sjukdom 1978. Men det drdjde fram
till 1994 innan diagnosen accepterades
och togs med i diagnosmanualen Dsm. Nu
diskuterar forskare aterigen om den ska
finnas eller inte.

Tva psykologiforskare fran universitet i
USA och Australien har i en ny forsknings-
artikel i tidskriften International Journal of
Bipolar Disorders sammanfattat forde-

»Mer och mer forsk-
ning tyder pa att

de flesta psykiska
sjukdomar bestar av
ett spektrum.«

larna med att ha kvar respektive ta bort
diagnosen bipoldr sjukdom typ 2.
Fordelen med att ta bort bipoldr typ
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2 och istdllet skapa ett spektrum ar att
det foljer hur psykiatrin utvecklar sig i
allmdnhet. Mer och mer forskning och
praktisk, medicinsk erfarenhet tyder pa
att de flesta psykiska sjukdomar bestar av
ett spektrum och att det inte finns nagra
tydliga avgransningar. Tva personer med
samma bipoldrdiagnos kan ha symtom
som dr valdigt olika varandras. Och da blir
det mer korrekt att tala om ett bipoldr-
spektrum istdllet for separata diagnoser.
Behandlingen kan da bli béttre anpassad
till varje person.
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olika diagnoser diskuteras

En viktig férdel med att ha kvar uppdel-
ningen &r att det dnnu saknas biologisk
forskning om exakt hur typ 1 och typ 2
skiljer sig at. Da kan det vara forhastat

att gora om bipoldrdiagnosen. En annan
fordel med nuvarande uppdelning dr att
det inte skapar besvidr for dem som har typ
2-diagnosen idag.

Det bdsta vore att pa sikt ta bort bipolar
sjukdom typ 2, anser forskarna bakom
artikeln, men att det kan 16na sig att vanta
tills mer forskning gjorts.

Thomas Wederus

Hej,
Jan-Olof
Forsén...

... som var
forbunds-

ordférande for K2 8
RSMH vid tiden " =~
da reformen r /
med Person-

ligt Ombud
— som fyller
20 ariar—
inférdes.

Jag har hort att det var du som
var den drivande kraften bakom
Personligt Ombud. Stammer det?
- Det var vdl inte jag personligen,
men jag tyckte att det var en valdigt
bra idé och jag stred for den. Det jag
tyckte om med begreppet var just
ordet »personlig« och att det inte
kravdes journalforing. Har fordes
anteckningar enbart mellan PO
och den berorde, vilket gjorde det
lattare att prata om saker. Det var en
av de viktigaste nycklarna - kidnslan
av att storebror (sjukvarden) inte
kunde ldsa allting.

Vad har PO haft for betydelse?

- For den enskilde har reformen
haft stor betydelse. Det blir ndstan
som att ha en egen socialsekreterare
som driver ens drenden it en gent-
emot olika myndigheter, och som
hjélper till pa ens egna villkor.

Hur tycker du den fungerar idag?

- Det jag kan sakna dr att inte
RSMH, eller personer med egna er-
farenheter av psykisk funktionsned-
sdttning 6verhuvudtaget, sitter med
i styrgrupperna i samma utstrack-
ning som tidigare. Styrningen har
formaliserats, och ddrmed tappar de
en viktig informationskalla.



Stauppkomikern Zinat Pirzadeh:

Det har tagit stauppkomikern och forfattaren Zinat Pirzadeh
ett helt liv att vaga visa sig svag och be om hjalp. Hennes
ma bra-recept ar att ha 6verseende med sina misslyckanden

— och att kla sina kanslor i ord.

Nar Zinat Pirzadehs dldsta son Armand en dag sa
»mamma, du har ett bra liv nu, du behover inte langre
overleva, du maste dven vaga leva« fick hon en tan-
kestdllare. Hon insag att han hade ratt. Hon var trygg
och omgiven av kdrleksfulla manniskor. Hon hade en
blomstrande karridr som forfattare och stduppkomi-
ker. Det liv hon skapat sig i Sverige skulle hon, som
kvinna, aldrig haft i hemlandet Iran.

Sa varfor sag hon allt som en kamp for att 6verleva?
Varfor var hon sa radd for att tappa kontrollen?

- Fore revolutionen i Iran 1979 levde vi ett fritt och
bra liv. Efterat blev min begavade, vackra mamma
djupt deprimerad. Hon antydde ofta att hon kanske
inte skulle finnas kvar ndr jag och min bror kom hem
fran skolan. Det skramde oss, vi var standigt oroliga
for henne. Min bror sa ibland att han ndstan hoppades
att hon skulle férsvinna sa att vi dntligen kunde fa ro.
Det har paverkat mig mycket. Jag var den starka och
duktiga. Jag tilldt mig aldrig sldppa pa kontrollen och
bara vara barn, sdger Zinat Pirzadeh.

Hon berittar att hon var 32 innan hon tilldt sig
att kdnna sig hdnford och ta emot en kram av sin
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partner. Trots att hon da redan hade bott tio ar i
Sverige vagade hon inte sldppa fram sina innersta
kanslor, eftersom hon sa linge hade tryckt undan
dem. Samtidigt tyckte hon att det var konstigt att
svenskarna inte var gladare.

- Jag trodde att alla skulle vara jitteglada
eftersom livet hér dr bra, med demokrati for alla.
Med tiden forstod jag att manga svenskar dven &r
ensamma. Vi har det materiellt bra. Men saknar
ibland det medmanskliga, sdger Zinat Pirzadeh.

Hon beskriver sig sjdlv som en positiv och 6ppen
person, men som pa grund av svara erfarenheter
periodvis har kdnt sig deprimerad och ledsen.

- Jag dr vdldigt kdnslig, det dr min superkraft.
Men kdnsligheten och tron pa kirleken och det
goda i manniskor gor mig ocksa sarbar. Jag har
flera ganger satsat pad relationer som inte har varit
bra for mig, sdger Zinat Pirzadeh.

Hon berdttar om destruktiva forhillanden med
maéan som har haft olika typer av missbruk och dar
hon har tagit pa sig att ridda honom och férhal-
landet. Hon dr typiskt medberoende och har gjort

Fakta:

Alder: 53 ar.

Familj: Barnen
Armand, 32,
Caspian, 14 och
MahBanoo, 8.

Gor: Forfattare,
skadespelare och
stauppkomiker.
Aktuell med
»Vinterfjaril« (Pirat-
forlaget) och nya
showen »Kat, glad
och otacksam«.

Revansch nummer 4, 2020

Foto: Nicklas Thegerstrém




-

e

allt for att utat dolja att hon levt i en 1ogn. Till slut har
hon néstan tappat bort sig sjdlv och sina egna behov.

Zinat Pirzadeh nickar och drar handen genom sitt
langa, svarta har.

- Sd dr det. Jag har haft svart att be om hjilp och
att sldppa taget om den som gor mig illa. Jag har
blivit rddd om allt kdnns for bra. Oro kdnner jag
ddremot igen. Darfor har jag gatt i medberoende-
terapi. Jag forstar att mitt medberoende borjade
redan i barndomen i Iran, ndr mamma blev sjuk.
Det beteendet, att alltid vara den omh&dndertagande
och starka, har jag tagit med mig in i férhallanden.
Det dr ingen slump att jag fastnat f6r man som
behover »lagas«.

Idag ser Zinat Pirzadeh sin del i allt som hander
henne och tar ansvar for det.

Hon dr aktuell med en ny bok, »Vinterfjaril«. Den
handlar bland annat om flykten fran Iran och mannen
hon tvingats gifta sig med. Men hon dr medveten om
att lyckan ar svarfingad. Saker hdnder i livet.
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Hon berittar hur doden stdndigt var ndrvarande
under uppvaxten i Iran. Flera ndrstdende drabbades
av krigets grymheter. Nagra tog sina liv. Hennes
mor horde inte till dem. Hon &r i dag 6ver 80.

- Livoch dod kan jag hantera. Men mina
erfarenheter av psykisk ohdlsa dr svarare. Jag har
kant mycket skuld och har haft svart att frigbra mig
och vdlja en egen vag i livet. For mig har det kédnts
jatteviktigt att vara ndrvarande f6r mina tre barn,
sdger Zinat Pirzadeh, som numera har forsonats
med smdrtan hon genomlevde som barn.

Att hon trots allt dr en glad person tror hon beror
pa att hon har formdgan att uttrycka sina kédnslor
iord. Bade i text och pa scenen.

- Att erdvra det svenska spraket har varit en
befrielse och en nyckel till att ma bra, sdger Zinat
Pirzadeh.

Maria Zaitzewsky Rundgren

Férmagan att satta ord pa sina
kanslor, bade i text och pa
scenen, hjalper Zinat Pirzadeh
att ma bra.
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Farre symtom med yoga

Yoga har provats mot psykisk ohalsa med
goda resultat. Flera svenska studier har
visat positiva halsoeffekter. Idag anvands
yoga vid 250 vardcentraler och sjukhus.

Det finns numer gott om forskning som
visar de positiva hdlsoeffekterna av yoga,
ocksa pa den psykiska hélsan. Géran Boll,
internationellt certifierad yogaterapeut,
har medverkat i ungefar 90 procent av den
forskning pd yogans halsoeffekter som
bedrivits i Sverige de senaste 20 dren. De
flesta dr studier vid Karolinska Institu-
tet, Karolinska sjukhuset och Danderyds
sjukhus och har inriktning mot smarta
eller hjartproblem. Men ett par studier har
gjorts vid Nora vardcentral om yoga och
psykisk ohdlsa hos primarvardspatienter.
Den ena studien visade att ett pass i veckan
med yoga rdckte for att ge signifikanta
positiva effekter pa oro och angest. Ocksa
nar det géillde depression sag resultaten
mycket lovande ut, da det gick att se att de
som deltog i yogan fick minskade symtom.
- Tendenserna var mycket tydliga. Yoga
har generellt positiva effekter. Utévarna
far mindre eller farre symtom samtidigt
som de far en mer avspand upplevelse av
tillvaron, sdger Géran Boll.

Goran Boll har startat och spridit den spe-
cifika formen MediYoga, som dr en mjuk,
fysisk yoga. Den innefattar djupavslapp-
ning, andningstraning, fysiska 6vningar
och meditation och &r en yogaform som
passar alla, enligt honom:

- Den fungerar f6r sma barn savdl som
for 9o-aringar.

Denna yoga har fatt stor spridning och
anvands idag pa 250 sjukhus och vardcen-
traler i landet. Sofia Isaksson i Hasselby
har gatt pa medicinsk yoga ungefar 15
ganger, pd sitt vanliga gym i Villingby. En
instruktor haller i entimmespassen pa son-
dagskvallar, da de borjar med avslappning
och »att bara vara«. De gor mycket stretch-
ovningar, fokus dr pa har och nu. Manga
av rorelserna dr gjorda for att vara bade
meditation och andning, berittar Sofia.
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- Jag tycker att det dr jatteskont. Man
kommer ddrifran efterat och ar helt av-
slappnad och mar valdigt bra. Det behovs
en sorts »tillatelse« for att bara vara har
och nu, att ta hand om sig, att slappna av
och kdnna efter. Annars dr det sa mycket
annat runt omkring en hela tiden, sager
Sofia Isaksson.

Gunnar Zetterman i Stockholm &r 70-plus-
sare, men han var i 20-arsaldern nar han kom
i kontakt med yoga forsta gangen och lana-
de bocker av ren nyfikenhet. Det som fanns
da var framst hathayoga, en klassisk indisk
yogaform som fokuserar pa kroppspositioner
och andningsovningar. I 40-arsaldern blev
han akut sjuk i tvangssyndrom. Genom f6-
retagshélsovarden blev Gunnar Zetterman
erbjuden kundalini-yoga, ocksa en klassisk
yogaform.

- Oavsett vad du bedriver for fysisk akti-
vitet sd verkar det hoja serotoninnivan. Du
kan ta en promenad i en timme eller gd pa

»Utdvarna far mindre
eller farre symtom

samtidigt som de far en
mer avspand upplevelse
av tillvaron .«

ett gym och lyfta skrot. Det som tillkom-
mer med yogan, och som jag tycker &r bra,
dr att den ldgger fokus pa andningen. Det
slarvas ofta med andningen. Mdnga av oss
brost-andas i stéllet for att djupandas. Det-
ta far man ldra sig i yogan, siger Gunnar
Zetterman.

Yogan utdvar han i hemmet numer, da
han gatt flera kurser tidigare och dven kopt
en del litteratur i amnet.

Elin Engstrom

¥

Yogans positiva effekter pa den psykiska halsan har dokumenterats i flera studier pa senare ar.
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Tema: Att bli dldre

Aldras

pa gott

g ont

Att aldras behover 1 sig inte medfdra samre
psykisk halsa. Men ensamhet och isolering ar
vanligare, liksom antidepressiva lakemedel.
Ofta gar ohalsa att forebygga.

Den hogsta frekvensen med sjdlvmord
dr inom gruppen man 6ver 80 ar. I alla
aldersgrupper dr det vanligare med
sjdlvmord bland méan, men dven bland
kvinnorna dr frekvensen hogst i dldrarna
80 ar och uppat.

Ensamhet och isolering har stor in-
verkan pd den psykiska hdlsan, och det
ar sadant som okar med aldern. Bland
maénniskor 75 ar och dldre lever mellan
tio och femton procent socialt isolerade.
Risken for depression och dngest 6kar ju
mer socialt isolerad en person dr. Risken

for existentiell ensamhet finns ocksa nar
vi blir dldre. Kroppens skroplighet 6kar
och ménniskor kan kdnna en djup en-
sambhet trots att de ibland dr omgivna av
maénga.

I dldersgruppen 65 ar och dldre dr det
ungefdr 150 000 mdnniskor som lider av
depression i Sverige. Men trots att depres-
sion dr vanligare dn demens ar dldre un-
derrepresenterade i psykiatrin. Daremot,
har det visat sig, vardas ofta dldre med
psykisk ohidlsa inom slutenvarden i ex-
empelvis internmedicin, geriatrik och —
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Fortsattning fran foregaende sida:

kirurgi. Det vill siga manga av de dldre
som dr inskrivna pa sjukhus for somatisk
vard har ocksa psykisk ohdlsa. En gransk-
ning av nio medelstora sjukhus runt om
ilandet visade att bland de dldre patien-
terna (6ver 65 ar), som var inlagda for
somatisk sjukdom, sa hade mellan 41

och 75 procent av kvinnorna samtidigt en
psykiatrisk diagnos eller psykofarmaka
utskrivet. Bland mannen var den andelen
mellan 29 och 65 procent. Det betyder

att ldkare inom alla specialiteter som be-
handlar dldre kommer att behandla ocksd
patienter med psykisk ohdlsa och som an-
vander psykofarmaka. Det behovs darfor
bredare kunskaper om psykisk ohalsa vid
all behandling av dldre, skriver forfattarna
till »Ward och omsorg om dldre, Lagesrap-
port 2020« fran Socialstyrelsen.

Var femte ménniska i Sverige ar 6ver 65 ar
(20 procent), och antalet dldre som vardas
for psykiatriska diagnoser i specialiserad
oppenvard har 6kat sedan 2009. I liges-
rapporten konstateras att om det ska ga
att forebygga psykisk ohdlsa och suicid s
ar det viktigt med insatser som minskar
stigmat runt psykisk ohélsa. Om det till
exempel finns en fungerande och tillgang-
lig 6ppenvard ndr den dldre skrivs ut fran
sluten psykiatrisk vard sa dr risken mindre
for att personen ska bli sjuk pd nytt och
behova skrivas in i slutenvarden.

Allt fler dldre 6ver 65 ar vardas ocksa i
hélso- och sjukvarden med diagnoser som
ar kopplade till alkoholberoende, bade i
oppen- och slutenvarden.

Men det gar att forebygga psykisk ohdlsa
dven bland dldre. Social gemenskap och
stod, fysisk aktivitet, goda matvanor och
meningsfullhet i vardagen ar viktiga
bestandsdelar for ett hdlsosamt dldrande,
skriver exempelvis Folkhédlsomyndigheten
pa sin hemsida.

Under 2019 fordelade Socialstyrelsen
18,5 miljoner kronor i statsbidrag till 102
olika organisationer. Pengarna gick till in-
satser for att motverka ofrivillig isolering
och ensambhet.

Elin Engstréom
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»Andra insatser behovs mot depression«

Aldre maste kunna fa annan hjalp mot
depression an antidepressiva lakemedel.
Det anser bland andra professorerna
Barbro Westerholm och Yngve Gustaf-
son.

— Dessa ldkemedel ér inte utprévade
pa arsrika manniskor, sédger Barbro
Westerholm.

Aldre &r den grupp som far allra mest anti-
depressiva lakemedel utskrivet. Forra dret
anvande 17 procent av de 6ver 65 ar antidep-
ressiva ldkemedel. Bland dem som &r 6ver
75 ar anvander 25 procent av kvinnorna och
16 procent av mannen dessa lakemedel.

Barbro Westerholm, professor emeritus
ilakemedelsepidemiologi, och Yngve
Gustafsson, professor i geriatrik vid Umed
universitet, hor till dem som &r kritiska till
att inte anledningarna bakom depressio-
nerna undersoks ordentligt ndr det giller
dldre patienter.

De papekar att nedstimdhet hos dldre
kan uppstd som en f6ljd av sddant som sa
kallad tyst stroke, hormonf6randringar
eller underndring men ocksa som en bi-
verkning av lakemedel. Ocksa svara livs-
kriser och social isolering kan oka risken
for depressioner hos dldre. Svara forluster,
som av en nirstaende eller ett vuxet barn,
blir forstds fler ndr vi blir dldre. Det blir
ocksa vanligare att drabbas av svar sjuk-
dom eller forlust av syn och horsel.

Foto:Liberalerna

Barbro Westerholm, professor emeritus i lake-
medelsepidemiologi och éldst av ledamoterna i
riksdagen, arbetar for att motverka alderismen
inom psykiatrin.

— Det &r inte alls sdkert att antidepressiva
ldkemedel 4r badsta behandling. Ibland kan
det handla om bildande av ndtverk eller
andra sociala insatser. Framforallt tva
saker behovs, sager Barbro Westerholm.
Det ena dr kunskap hos den behandlande

lakaren om vad dessa lidkemedel har for
paverkan pd dldre och vilka biverkningar
de kan ge upphov till. Det andra ar tid, det
vill sdga att lakaren tar sig den tid som be-
hovs for att ta reda pd vilka bakomliggande
orsaker som kan finnas for att personen ar
deprimerad.

En studie bland dldre visade att depres-
sion paverkar livskvaliteten mer dn alla
andra sjukdomar tillsammans. Samtidigt
upptdcker sjukvarden bara ungefar hilften
av de dldre som ar deprimerade. I stort
sett den enda behandling som erbjuds &r
antidepressiva ldkemedel. Uppfoljningar
gors allt for sdllan.

Statistik fran Socialstyrelsen visar att en
fijardedel av sjalvmorden i Sverige begas
av dldre manniskor. Till skillnad fran vad

manga tror sa skyddar inte antidepressiva
lakemedel mot sjalvmord, framhaller
Barbro Westerholm och Yngve Gustafson
med flera i en debattartikel i Dagens
Medicin fran tidigare i ar. Snarare tycks
det, orovdackande nog, vara en hogre risk
for sjalvmord och forsok bland dem som
far antidepressiva lakemedel jamfort
med dem som far behandling med socker-
piller.

Darfor maste varden sluta att felaktigt
utga ifrdn att alla nytillkomna sjdlvmords-
tankar, sjdlvmordsforsok eller sjdlvmord
beror pa depressionen. Dessa bor i stéllet
registreras som misstankta biverkningar
sd att orsakssambanden kan utredas,
anser Westerholm och Gustafson. Om
dessa biverkningar pavisas bor patienten
under inga omstdndigheter behandlas
med samma ldkemedelsgrupp igen.

- Sjalvmord bland dldre har inte befor-
skats. Det dr en del av lderismen, sager
Barbro Westerholm.

— Alderism handlar om fordomar mot
dldre som grupp, da hansyn inte tas till
att alla manniskor dr individer med olika
erfarenheter och kunskaper dven om de
tillhor samma alderskategori. Forskning
om idldre och psykiatri maste darfor prio-
riteras hogre, sdger Barbro Westerholm.
Aldrepsykiatri utgor endast en ytterst
liten del av varden idag. Senast Barbro

Arsrik — ett
nygammalt
begrepp

Begreppet arsrik har forts fram
sedan 2001 av bland andra Barbro
Westerholm (L):

— Ord styr manniskors syn
pa andra manniskor. | stallet for
att tala om »de gamla« som ett
kollektiv, som likadana manniskor
med stora vardbehov maste vi se
att vi ar individer med olika kun-
skaper, erfarenheter och arsrike-
dom, sager hon.

Fran och med i ar tas ordet arsrik
in i Svenska Akademiens ordbok
(SAOB). Nasta steg ar att det ska in
i SAOL, Svenska Akademiens ord-
lista. Men arsrik ar faktiskt inte ett
nytt ord. Det finns belagg for att
det anvandes redan 1670 i samma
betydelse som idag. Senare tycks
det ha fallit i glémska.

Westerholm undersokte saken handlade
det om 6-7 ldkare i landet som arbetade
inom den grenen.

Elin Engstrom

Psykofarmaka okar inte risken for
dod eller hoftfraktur hos dldre,
visar en ny avhandling. Men slut-
satsen att det darmed ar »riskfritt«
med dessa lakemedel vacker reak-
tioner.

| avhandlingen visades att den Gver-
dodlighet och den hogre andelen hoft-
frakturer bland dldre som anvdnde

psykofarmaka hade andra forklaringar an
lakemedlen i sig.

- Sjalvklart &r det viktigt att psykofarma-
ka, liksom alla andra ldkemedel, skrivs ut
med forsiktighet till skora dldre och att
behandlingen f6ljs upp noggrant. Men att
underldta att sitta in lakemedel kan skapa
storre lidande och risker dn att faktiskt
behandla, om behandlingen ges pa ratt
indikation. Studierna visar att det inte
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ar befogat med nagon dverdriven allman
restriktivitet, sdger Jon Brannstrém,
doktorand vid Institutionen for samhalls-
medicin och rehabilitering vid Umed uni-
versitet.

Anna Fredriksson, aktuell med boken

De omdjliga - fran psykiatrireform till dyr och
dalig vard, vardade sin 94-ariga mamma i
coronakarantdn under 193 dagar.
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- Efter att ha sett hur det kan vara att
forlora den ena formagan efter den andra,
sett den sista flytten utlgsa en livskris och
sett hur totalt meningslost livet ensam
hemma eller pa ett boende kan vara (fler
upplever sig ensamma pa boende) tvivlar
jag inte en sekund pa att aldrande kan
medfora otroliga pafrestningar for den
psykiska hélsan. Och sjalvklart ska dldre
ha samma ratt som alla andra till symtom-

lindring. Men nér ska vi diskutera hur
ett annat, mer meningsfullt aldrande
skulle kunna vara méjligt? siger Anna
Fredriksson.

Hennes inldgg i Psykbubblan pa Face-
book satte igdng en livlig diskussion,

med bédde ris och ros.

Elin Engstrom
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Sten-Ake Wedberg har i &éver 25 ar praktiserat gigong och taiji. Inga andra traningsformer tycks ha sa goda effekter for att motverka depression hos &ldre.

Taiji och gigong har bast effekt av fysiska
traningsformer for att motverka depres-
sion hos éldre. Det visar en samling av
olika studier. Sten-Ake Wedberg under-
visar seniorer i bada.

Han har sjalv drygt 25 ars erfarenhet av
att trana bade taiji och qigong, och har ge-
nom aren fitt undervisning av flera olika
kinesiska mastare. Idag haller han kurser
i taiji och qigong for seniorer i Stockholm.
Liknande kurser gar att finna pd andra hall
ilandet, exempelvis i Malmo.

- Huvudprincipen dr att man koordinerar
andning, rorelser och mental ndrvaro,
berittar Sten-Ake Wedberg.

Att fysisk traning kan minska de-
pression bland dldre finns redovisat i
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en litteraturstudie som presenteras av
Folkhidlsomyndigheten. Alla former av
regelbunden fysisk traning minskar bade
de upplevda depressiva symtomen och di-
agnosticerad depression hos dldre, men de
sammantagna effekterna dr mattliga. Nar
det gdller traning pad egen hand dr effekter-
na till och med obetydliga. Da dr det battre
att vara med i ledarledd traning eller satsa
pa enbart konditions- eller styrketrdning.

Men det finns trdning dir de positiva ef-
fekterna mot depression hos dldre ar stora,
och det dr just taiji och gigong.

- Dessa bygger upp de inre musklerna pa
ett annat satt an om du gar pa gym. Effekten
av detta ar att du kan sta helt stilla och
dnda fa en riktigt varm kénsla av vélbefin-
nande, inre stillhet och stabilitet. Syftet dr

att hitta en balans i livet och att fa energin,
som vi har i kroppen, att floda fritt, sager
Sten-Ake Wedberg.

Sten-Ake Wedberg beskriver det som en
sorts meditation i rorelse. Taiji bestar av
ganska langa serier av rorelser som utfors
pa ett forutbestamt sdtt, ungefar som en
danskoreografi ddr den ena rorelsen dr
en forldngning av den andra. Dessa serier
bendmns oftast som former. Rorelserna i
qigong dr enklare och utévaren gor en och
samma rorelse flera gdnger.

- Att meditera dr jattesvart, men om du
fokuserar pa att sakta gora dessa rorelser
far du en helt annan mental process, och
lever med i sjdlva rorelsen.

Han jamfor dven med akupunktur och
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« Taiji och gigong har flertusen-
ariga anor och harstammar
fran Kina.

¢ Innebar integration mellan
rérelse, andning och mental
narvaro.

« Utvecklar djup koncentration
och inre kraft som ger fysisk
och psykisk vitalitet.

o Forbattrar koordination, balans,
benstyrka, andning och férmaga
att slappna av.

o Taiji ar modern till de tva
urkrafterna Yin och Yang.

» Taiji och gigong tranas i vast
framst for halsans skull. Taiji ar
aven ett fredligt sjalvforsvars-
system.

¢ Den mentala delen av traningen
leder till 6kad koncentration och
inre stillhet.

* Rorelserna utfors sakta i ett
fléde, som rinnande vatten eller
»meditation i rorelse«.

Kalla: Sten-Ake Wedberg

forklarar att i qigong och taiji paverkas
akupunkturpunkterna fran insidan i stil-
let for med nalar fran utsidan. Andningen
ir viktig och Sten-Ake ldr ut ritt in- och
utandning under traningspassen.

De positiva effekterna av gigong och
dokumenterade. Sten-Ake Wedberg:

- Lederna mjukas upp och blir f6ljsamma,
vilket gor att formen lampar sig vdl for alla
maénniskor. Andning, hjdrta och nervsystem
paverkas, vilket bland annat hjilper oss
med matsmaéltning och somn. Traningen
ger oss redskap for avspanning och for att
minska stress.

Elin Engstréom
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Mangdubbelt fler
behover samtal
under pandemin

Sedan pandemin startade har antalet
volontérer som svarar hos Aldrelinjen
tiodubblats. Nu a@r de 350 personer 6ver
hela landet som svarar i telefonen.

— Alla samtal kan vi inte besvara dnda,
sager Gunilla Matheny, verksamhets-
ledare.

Féreningen Mind startade Aldrelinjen
2012 ddrfor att behovet fanns. Som foren-
ingen skriver pa sin hemsida &r dldres psy-
kiska ohadlsa ett eftersatt omrade. Dessutom
ses ibland psykisk ohdlsa, exempelvis
depression, angest och sjdlvmordstankar,
som en naturlig del av dldrandet vilket
felaktigt leder till att manga inte far det
stod och den hjalp de har ratt till.

I borjan av aret fick Aldrelinjen nira
1700 paringningar en vanlig manad, varav
knappt 400 blev besvarade av 30-talet
volontdrer. Alla som svarar pa samtalen
ska ha intervjuats, fullgjort en basutbild-
ning vid tre tillfdllen samt skrivit pa ett
tystnadslofte. Sedan slog pandemin till,
varpa antalet samtal har flerfaldigats.
Mind gick da ut med en appell vilket har
lett till att antalet volontdrer nu dr tio
ganger fler dn fore corona-utbrottet.

De flesta som ringer in dr i dldrarna
65 till 75 ar (uppskattningsvis, dlder
behover inte uppges). Ungefdr 75 procent
av dem som ringer dr kvinnor, och Gunilla
Matheny tror att det beror pd att kvinnor
generellt har ldttare att prata om kdnslor
an man.

Det absolut vanligaste skilet att ringa

ar ensambhet. De flesta ringer for sin egen
skull men det hdnder att anhoriga ringer,
berdttar Gunilla Matheny. Manga upplever
nedstdmdhet och oro, men manga ringer
for att de vill tala om nagot annat dn eldn-

de. En del vill prata om tradgardsarbete
och en del vill fa skratta och kdnna glddje.

- Det kan sluta med att man far lite syre
och vdarme i sin livssituation. Malet dr inte
att vi ska 16sa problemen, utan att vi som
svarar ska vara medmaénniskor som foljer
med en stund pa vigen, sdger Gunilla
Matheny.

Idag, efter utdkningen, hinner Aldrelinjen
besvara drygt hédlften av alla inkommande
samtal. Bade den som &r volontdr och den
som ringer dr anonyma. Gunilla Matheny
ger exempel pd teman som kan komma upp:

»Jag kan inte prata med min familj om min
demens for de blir sd ledsna.«

»Om jag inte far samtala svilter jag
inombords.«

»Du dr en riktig mdnniska, det dr mycket
bdttre dn psykologen.«

»Jag vet inte vad jag ska géra av min
angest, det kdnns skont att ndgon bara
lyssnar.«

»Tack, ni rdaddar liv.«

Elin Engstrom

Fakta: Aldrelinjen

Aldrelinjen riktar sig till personer
som mar psykiskt daligt och/eller
behdver nagon att samtala med.
Linjen ar dppen klockan 8-19
pa vardagar och klockan 10-16
pa helger.
De som svarar ar utbildade
volontarer och du som ringer
ar anonym.

Telefonnumret till dldrelinjen
ar 020-22 22 33.
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Tema: Att bli aldre

Aldre med adhd

star utan sto

Aldre med adhd ar en férbisedd
grupp i varden. Det har bland andra
Max Fagerstrom i Jarfalla kant av.

— Det finns ingen psykiatri langre,
sager han.

Pa over sju manader har han inte fatt
ndgon aterkoppling 6verhuvudtaget, trots
uttalade sjalvmordstankar i borjan av aret.
Han hade tidigare en kontakt i psykiatrin

i Jakobsberg, men ndr pandemin slog till
blev det plotsligt omdjligt med fortsatta
kontakter. Nar Max Fagerstrom ringde till
mottagningen var hans kontaktperson
alltid upptagen och han fick endast till svar
»vi hor av oss langre frame«. Annu i oktober
har ingen hort av sig.

- De verkar inte vilja engagera sig. De
fragar inte hur man mar eller om man
fortfarande har ndgra sjdlvmordstankar.
De skyller allt pa coronan. Men psykvar-
den maste ju fungera dnda, siger Max
Fagerstrom.

Nér det géller dldre med adhd ar kun-
skaperna generellt ganska smd i varden.
Forskning och praktiskt, medicinskt arbete
har sedan lange mest varit inriktade pa
barn. De studier som ligger till grund
for behandling av adhd &r som regel inte
gjorda med personer 6ver 65 ar. Men allt
fler dldre upptdcker, inte minst genom
att deras barn och/eller barnbarn far en
adhd-diagnos, att de har manga symtom
och drag gemensamma. I hela sina liv kan
de ha ként sig annorlunda, och ensamma
med sina svarigheter.

»Jag vet inte om psyki-
atrin ens har kvar mig i

sina journaler. De bryr sig
inte om hur man mar och
de hor inte av sig.«

18

Max Fagerstrom fick sin adhd-diagnos i
vuxen dlder, men minns att han hade rast-
l6sheten och koncentrationssvarigheterna
redan som barn. Han har under langa
perioder haft aterkommande sjdlvmords-
tankar. I sina kontakter med psykiatrin
har han forsokt fa remiss till kognitiv
beteendeterapi (kbt) eller andra former av
samtalsterapi, men det enda som hander
dr att han far psykofarmaka utskrivet.

-Jag har provat alla antidepressiva
ldkemedel som finns pa apoteket men bara
kdnt av biverkningar, ingenting annat.

I motet med varden talar de aldrig om
biverkningarna, de skriver bara ut och
tdnker att alla fungerar likadant.

Denna host har Max Fagerstrom genom-
gdtt en operation i ryggen och hans psykis-
ka besvdr har inte varit lika framtradande.
Han har lugnande och andra ldkemedel
hemma, men vill helst inte behova ta dem
pa grund av risken for beroende.

- Jag vet inte om psykiatrin ens har kvar
mig i sina journaler. De bryr sig inte om
hur man mar eller om ndgot behover foljas
upp, och de hor inte av sig. Psykvarden har
slutat fungera, sager han.

Taina Lehtonen ér specialist i neuropsy-
kologi och hennes avhandling om dldre
och adhd var den forsta i varlden nar den
var klar 2013.

- Det hemska, och som gjorde mig sa
forfarad och ledsen, var hur den hir grup-
pen fatt lida i det tysta. Manga hade under
stora delar av sina liv haft svar dngest,
varit nedstdmda och matt jattedligt under
langa tider.

Efter hennes avhandling har det kommit
ytterligare nagra om dldre och adhd, men
det finns mycket kvar att gora. I ar har
Attention startat det si kallade Aldrelyf-
tet, ett tredrigt projekt som vander sig till
personer 65-75 ar med erfarenhet av adhd,
egen eller som anhorig. Syftet dr att 6ka

medvetenheten och att dldre med adhd ska
fa battre kunskaper och verktyg att hante-
ra sina svarigheter. Taina Lehtonen sdger
att det behovs mer kunskaper i varden och
dldreomsorgen.

- Medvetenheten maste 6ka, i allt fran pri-
marvarden, minnesmottagningar, psykiatrin
och geriatriken till den kommunala &dldre-
omsorgen. Det behovs utbildning for att
varden ska kunna diagnosticera, stodja och
behandla dldre med adhd nér det behovs.
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Illustration: Linnéa Teljas Puranen

En alldeles farsk svensk oversiktsstudie
bedomer att drygt tva procent av virldens
befolkning 6ver 50 ar har diagnosticerad
adhd. Det ligger i linje med de tidigare
studier som dr gjorda.

- Alla med adhd nar inte heller dldre
aldrar. Det kan ha orsaker som psykisk
ohilsa, missbruk eller olyckor, sdger Taina
Lehtonen.

Elin Engstréom
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Aldersgranser ar
iInte alltid av godo

Nar Jan-Olof Forsén i Umea fyllde 65 ar
blev han utan att tillfragas dverflyttad
till dldrepsykiatrin. Da hade han haft
kontakter i vuxenpsykiatrin sedan mer
an tre decennier tillbaka.

— Manniskor borde fa valja sjilva, sdager
han.

Fragan kéanns delvis igen frdn barn- och
ungdomspsykiatrin, BUP, dd unga som
fyller 18 ar kan tvingas till en plotslig
overflyttning till vuxenpsykiatrin. Yngre,
likaval som dldre, dr individer med olika
behov, bakgrunder och 6nskemal och det
borde finnas storre mojligheter till delak-
tighet och medbestammande, tycker Jan-
Olof Forsén. Han &r 76 ar idag och har en
lang bakgrund i RSMH, som bland annat
forbundsordforande. Han har forstdelse
for att det kan finnas fordelar med en
psykiatri med dldreinriktning for personer
som drabbas av psykisk ohélsa forst pa
dldre dagar. Men for honom, som fick sin
forsta psykos ndr han var i 30-arsaldern
och som haft kontakter med psykiatrin allt
sedan dess, verkar det markligt att utan
forvarning overforas till dldrepsykiatrin
bara for att 65-arsdagen passeras. Hans
kontakter fanns i vuxenpsykiatrin, dit han
gick for att ta blodprover med jamna mel-
lanrum och ibland for nagot samtal.

- Aldrepsykiatrin tittar pa andra saker,
som handlar om det som &r speciellt for
dldre ndr de blir sjuka for forsta gangen,
sager Jan-Olof Forsén.

Ingmar Skoog, professor i psykiatri vid
Goteborgs universitet och forestandare for
centrum for dldrande och hilsa, Agecap,
haller med om att det ar viktigt att behalla
kontinuiteten, sarskilt for den som haft en
langvarig kontakt.

- Det bdsta ar att personen sjalv far vilja.
En del dldrepsykiatriska mottagningar
tar bara emot nyinsjuknade, dldersgridnsen

varierar och kan vara 65 eller 70 ar.
Men de dldrepsykiatriska mottagningar-

»Det basta ar att

personen sjalv far
valja.«

na behovs verkligen, anser Ingmar Skoog.

- Psykiatrer ar annars valdigt ointresse-
rade av dldre, och ganska ointresserade av
samsjuklighet. Det finns dalig kunskap om
dldre, sdger han.

Men élder dr inte nagot statiskt.

- Ju dldre vi blir desto storre skillnad &r
det i hélsa mellan olika grupper. Ju samre
utbildning och ekonomi desto samre halsa,
sager Ingmar Skoog.

Den som har psykisk ohdlsa loper dessutom
storre risk for olika kroppsliga sjukdomar.

Depression dr vanligt i alla dldrar, men
det dr nagot av en myt att det 6kar med
stigande alder. Den ldgsta forekomsten
av depression finns bland dem som dr
mellan 65 och 75 ar. Pa gruppniva visar
manga studier att det har dr var lyckligaste
tid. Samtidigt 4r depression vanligare dn
demens. I gruppen 6ver 65 ar uppfyller tio
procent kriterierna.

- Over 200 000 har en demenssjukdom,
men 250 000 lider av depression, sdger
Ingmar Skoog.

Bland dem som bor pa dldreboenden ar
depression mycket vanligare. Har dr ocksa
den upplevda ensamheten storre dn hos
dem som bor kvar hemma.

- Det finns fa att prata med. Farre och farre
delar den erfarenhet som din generation har.

Ingmar Skoog har varit en hard kritiker av
besoksforbudet pa dldreboenden.

- Det var kvar alldeles for lange, det hade
inte behovt vara sex manader. Jag dr valdigt
orolig for om man drar igdng besoksforbud
igen. Det har haft en stor negativ paverkan
pa den psykiska hilsan pa dldreboenden.

Elin Engstrém & Anna Fredriksson
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»Oftast vaknar jag och kdnner tacksamhet infor livet« sager Birgitta Ehrensvard, som levt ett langt liv med
psykisk ohdlsa och beroenden.

Foto: Elin Engstrom

Med aren har Birgitta funnit harmoni

Birgitta Ehrensvérd, 81 ar, har levt hela sitt
liv med psykisk ohélsa och beroenden.

— Jag upplever att jag anda haft tur.
Idag mar jag bra och kdnner mig harmo-
nisk, sager hon.

Birgitta ar fodd 1939 och vixte upp pa
Ostermalm i Stockholm. Hennes tvangs-
syndrom borjade ndr hon var riktigt liten,
pa den tiden da barn inte skulle suga pa
tummen.

- Mina fordldrar band fast tummarna
och hade pa ndgot illaluktande medel. Da
satt jag pa knidna och nguppade« i stillet,
enren tvangshandling, berdttar hon.

For att fa henne att sitta stilla under
slaktmiddagar, som kunde vara i flera
timmar, gav hennes fordldrar henne barbi-
turater fran tre-fyraarsaldern.

- Det var for att hjdlpa mig.

Barbiturater dr dldre lugnande ldkemedel
som dr narkotikaklassade och mestadels
forbjudna idag.

Tidigt borjade Birgitta ocksa att vilja
tvatta sig hela tiden. Under krigsaren fanns
inte varmvatten men hon kunde ga med
mamma och pappa till Sturebadet en gang
iveckan. Bada fordldrarna hade tvangs-
beteenden, mamman hade bacillskrick
och pappan kunde inte slidnga saker.

Birgitta fick tidigt djupa depressioner, och
vid ett tillfdlle ndr hon var i tolvarsaldern

tog hon vdldigt mycket tabletter. Det hande
ytterligare en gang nagra ar senare. Hon
var 15 ar ndr hon forsta gangen smakade
alkohol. Pa en klassfest hos en van bjod
foraldrarna pa champagne.

- Kénslan var sa stark, jag fick precis vad
jag ville ha, och tvangen forsvann. Senare
sa jag till min mamma att jag hellre ville ha
vin dn somntabletter, berdttar Birgitta.

Knappt 20 ar gammal i slutet av
1950-talet skulle Birgitta studera ett ari
Cambridge. Dir fortsatte det tvangsmassi-
ga nguppandet« sa att hennes vardfamilj
undrade. D3 kipte Birgitta starkcider och
drack varenda kvall i ett helt ar for att
slippa tvangen.

- Det var bara tabletter eller alkohol som
kunde gora mig lugn. Mamma och pappa
skickade lugnande och somntabletter till mig.

Men det var forst i 30-arsaldern som hon
utvecklade alkoholism, sdger Birgitta
Ehrensvdrd. Nar hon var omkring 36 ar
gammal var Birgitta sd illa ddran att hon
blev erbjuden bade fardtjanst och stdd-
hjalp hemma. Istéllet for att ta emot det
tranade hon sjilv pa att aka tunnelbana.
Vid det hér laget var hon svart beroende av
bade alkohol, cigaretter och lakemedel, sa
kallade bensodiazepiner.

- Jag hade ett bankfack fyllt med tablet-
ter. Lakaren skrev ut i tusental. Jag var
radd att han skulle sluta. Jag at enorma

mangder, det kunde vara atta Rohypnol
under natten ndr jag var uppe och for
omkring, och pa dagarna Sobril.

Men steg for steg har Birgitta kunnat
frigora sig fran alkoholen, drogerna och
tvangen. Tabletterna fick hon hjdlp att
sluta med genom RFHL, Riksforbundet for
hjalp at lakemedelsmissbrukare, som det
hette da. Birgitta gick ett helt &r hos dem,
och tycker att de var enastdende. Under
sjutton ar tog hon sedan inga tabletter
alls. Senare har hon borjat med Atarax vid
behov. Birgitta dr nu rokfri sedan 1978,
nykter sedan 1986, fri fran ldkemedelsbe-

Redan vid ett ars alder hade Birgitta Ehrensvard
borjat utveckla psykiska besvar.
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roendet sedan 1986 och hjdlpt med tvanget
sedan 1994.

Birgitta hann bli 55 ar innan hon fick nd-
gon egentlig hjdlp mot tvanget. Da traffade
hon Susanne Bejerot, professor i psykiatri
och expert pa ocd (obsessive compulsive
disorder/ tvidngssyndrom).

- Hon var den forsta som forstod vad
det handlade om, alla dessa tankar. Jag har
sa mycket av allting - tankar, handlingar,
angest, oro och rddsla. Susanne Bejerot
ordnade med kognitiv beteendeterapi (kbt)
och da kom vandpunkten. Jag gick kanske
tolv gdnger i kbt, mer behovdes inte.

Det har gatt 26 ar efter det motet.

Idag hjilper Birgitta Ehrensvird andra
madnniskor med tvang och/eller alkoholism.
Fram tills i varas tranade hon tre ganger i
veckan med Friskis & Svettis, inte minst
for att det dr bra for psyket. Under pande-
min har hon ként sig privilegierad som
trots allt kunnat gd ut och promenera i
kvarteren ddr hon bor. Langre tillbaka ndr
det har kédnts tungt i perioder har Birgitta
forsokt tanka: »At frukost, duscha och gé
ut. Orkar du inte duscha, sitt pd en kappa
och ga ut dnda«.

- Jag har alltid kédnt en livsglddje. Med
aren har jag lart mig att levai nuet och jag
har manga fina vanner och bra relationer,
sager Birgitta Ehrensvard.

Elin Engstrom

En del personer som levt med psykisk
ohalsa sedan ungdomen mar battre nar
de blir dldre. Bast mar vi nar vi ér 74 ar,
visar forskningen.

Jan-Olof Forsén i Umea har varit forbunds-
ordforande i RSMH och har levt med psy-
kisk ohélsa sedan han var i 30-arsaldern.
Han har lang erfarenhet av psykiatrisk
vard. Senast blev han inlagd ar 1995-1996,
efter en arbetsintensiv period med RSMH.
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- Det blev f6r mycket, dygnet runt och
alla dagar. Men efter det har jag aldrig varit
inlagd mer i den psykiatriska slutenvarden.
Saker har lugnat ner sig, sager Jan-Olof.

Han har med tiden fatt 1dra sig exempelvis
att inte ta pa sig for mycket uppdrag och
arbete.

Det finns forskning som visar att mann-
iskors vdlbefinnande dr som lagst ndr vi dr
i40-arsaldern, och att det sedan stiger for

att nd sin topp ndr vi dr 74 ar i genomsnitt.
Dérefter planar det ut och védlbefinnandet
borjar sjunka. Det skulle kunna vara en
forklaring till att en del personer som levt
med svar psykisk ohdlsa under lang tid
borjar ma battre psykiskt pa dldre dagar.
Jan Lidén i Timra hade flera depressions-
perioder under 1970-talet och &ven senare.
Idag dr han 79 ar och kédnner sig i toppform.

-Jag kdnner mig som 50, och dr ute och
joggar om kvillarna.

Revansch nummer 4, 2020

Han forordar intervalltraning och mo-
tion pa recept.

-Jag mar prima numer, och det har till
stor del att gora med att jag motionerar.

Han dr engagerad i RSMH, deltar vid
bokbord och delar ut foldrar om psykisk
ohalsa pa Sundsvalls sjukhus och dven vid
mobelvaruhuset i Sundsvall.

Att ha kontroll och kunna styra dver sitt
eget liv paverkar den psykiska hédlsan po-
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sitivt. For dldre dr det dessutom viktigare
med goda vinner dn en frisk kropp for ett
gott liv, visar forskningen.

Anne Ingeborg Berg, docent och
legitimerad psykolog, forskar om psykisk
halsa hos dldre. Hon underscker vad som
haller oss friska snarare dn vad som gor oss
sjuka, och har studerat livsloppets sociala,
psykologiska och hilsorelaterade faktorers
betydelse for vilbefinnande.

Elin Engstrom
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| | r ar det 40 ar sedan forsta numret
av Revansch gavs ut, och ersatte den . ° .
tidigare skriften RSMH-Information. >> En rOllg OCh dyna mISk tld <<

Jan Lidén, RSMH-medlem i Timra,

-

ingick i den foérsta redaktionen. Gulnad och prasslig ligger den langst
stérbundet 167 soctal ooh mental hilsa) ner i en lada med blandat innehall i % 1 —
Den som bladdrar i det forsta numret kallarforradet, »Revansch! Social- ¢ .,..,:.I A
av denna »socialpolitiska kamptidskrift« politisk kamptidskrift«, nr 1/ 1980. / :_'*-5":%“
finner en del rubriker och uttryck som Tuff har den alltid varit och ar det ,.:':'_':‘_'f-;fz.___
idag framstar som hdpnadsvickande. Mal- fortfarande. Numera ér den dessut- ' ::":-E:-_“’__s_".’_:
gruppen beskrevs som »socialt handikap- om snygg! f _3: i;z;.z_-‘..-?f
pade« och det fanns en »kvinnosida«. Den | ﬁfg:?:i
gjordes av Margareta Creutzer (som skrivit Det ér det forsta numreti RSMH:s / E::‘::‘;&":E‘::;!
1 texten hir intill). Det argumenterades for nya tidningsprojekt. En klart kaxig | ‘1-?:5,%::2:}:5
= \ att »Stoppa reklamen f6r Valium!«. Flera uppstickare, lite stokig layout. Fyra __'%15”?_.-7-_&%:?
} \ \ kdnda namn pd personer forekommer, utropstecken redan pa omslaget kdnns / ,-.'-5:%.":%«.‘5{'55
Aat som fortsatt att verka under de f6ljande helt ratt. PR S
W 3 decennierna - Alec Carlberg, Felipe Costa, Under vinjetten »Kvinnosidan« har a -‘?-'.':"-..;h"
¥ Johan Cullberg, Staffan Utas. jag tilldelats en helsida i varje nummer.
' Jan Lidén minns att det var mycket dis- Temat dr alltsa den kvinnliga sidan
kussioner kring tidningens namn. av saken, en sida som mycket sdllan
- Vi var pa det klara med att Revansch belyses.
kunde uppfattas som provocerande av Till premidrnumret valde jag
\ vara kritiker. Vi fick mycket kritik fran rubriken »Kéra systrar och bréder!«
varden vid den hér tiden och vi kidnde oss ihopp om att dven fa manliga ldsare
T ju lite obekvdama med psykiatrin och dess att kdnna sig tilltalade. Och jag ser nu
éff’* 8 ?/5? utveckling. I forsta numret forklarade vi att ndstan en tredjedel av min text dr en
AL darfor att det var Revansch som i aterupp- argumentation for att kvinnors liv och Danderyds sjukhus. Efter ett initiativ

rdttelse, inte hdmnd. erfarenheter 6verhuvudtaget har nagot fran utskrivna patienter drog vi till-

Han ser att RSMH och Revansch med sdrskilt att berdtta om samhallet och sammans igang foreningen I Samma
tiden fitt gehor for manga av de fragor om psykisk ohalsa. Bat, som vi lite senare anslot till RSMH.
_.‘-\ som drevs. Sdrskilt ndmner han neurolep- Ja, vi har nu, trots allt och tack och Det blev forstas ett lyft och en viktig
] tikaprojektet. lov, kommit en bit pa vig sedan 1980. samhorighet for foreningen.

- Daér fick vi gehor genom att ldkare Vid den tiden var det manga som sag Som jag minns det var RSMH just
och forskare holl med oss ndr vi hdvdade bristande jamstalldhet som en gammal dd inne i ett kraftigt ryck framat, bade
att det gavs for stora doser. De doser E kvarleva som i att synas och héras i medier och

som ges idag dr betydligt mindre, sdger E snart skulle tyna politik och genom att det bildades en
ie \ Jan Lidén. - bort av sig sjdlv. rad nya lokalféreningar. Forbundets
; Nufortiden &r Jan Lidén aktiv som Andra fanns foretradare bestod av en framgangsrik
\ RSMH-medlem lokalt och sprider forstas som inte blandning av erfarna veteraner fran
tidningen via bokbord bland annat. tyckte att saken brukarrorelsen och ett ritt ungt ging
! Han &r dven adjungerad ledamot i alls var nagon nyanstdllda personer med nya uppgif-
b lansbrukarradet i Vasternorrland. fraga av intresse. ter som studieorganisator, informa-
- Det kdnns som om aren har gatt tionssekreterare och projektansvarig.
4 e | valdigt fort. Jag dr mycket nojd med Foér Margareta Creutzer  Vid slutet av Och sd den nya tidningen dartill!
* 3 hur tidningen har utvecklats inte ‘éaervz:’;fg;?:n - 70-talet jobbade En rolig, viktig och dynamisk tid for
_" ; minst pd senare ar, sager han. en lang karrisr som jag pa psykiatris- forbundet.
e S skribent och férfattare.  ka kliniken pd Margareta Creutzer

Elin Engstrom
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Foto: Frida Gregersen

Filmen Psykos i Stockholm skildrar
karleken mellan mor och dotter. Fér
regisséren Maria Back var det viktigt att
fa med humor i filmen. | de flesta mérker
finns ocksa nagot ljust, sager hon.

Nar regisséren och manusforfattaren Maria
Bick skulle fylla 14 reste hon med mamma
till huvudstaden for att fira fodelsedagen.
Det slutade med att mamman fick tvangs-
inldggas pa sjukhus pa grund av en psykos.
Filmen Psykos i Stockholm har sjilvbio-
grafiska element och skildrar en stark och
villkorslds kdrlek mellan mor och dotter.

Tror du att barn har lattare att skilja
mellan sjukdom och person dn vuxna?
- Det dr en svar fraga. Det beror pd hur
relationen ser ut och om och hur man
pratar om sjukdomen. Filmen handlar i
hogsta grad om en karleksfull relation.
Kanske dr det littare i en sadan relation att
skilja mellan sjukdom och person dn om
det dr en relation som inte dr sa ndra. Kir-
leken kan vara en bro mellan de tva olika
verkligheterna, sdger Maria Back.

Maria Back, regissor och manusférfattare.
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| filmen Psykos i Stockholm blir en 14-3arig flicka ldamnad ensam nar hennes mamma blir tvangsinlagd i psykvarden.

och manusforfattaren Maria Back.

De dromliknande scenerna i filmen
smalter ihop med de mer vardagliga
beskrivningarna. Maria Bick ville visa hur
svart det kan vara for anhoriga att dela
sina upplevelser med andra eftersom det
dr latt att dras med in i den andre perso-
nens verklighet och bli en del av den. Vare
sig man tror pd den eller inte.

- Det blir en parallell verklighet ndr du
ar med ndgon som ar i en psykos. Oftast
blir vi madnniskor bekraftade i var verklig-
hetsuppfattning genom varandra. Det tdn-
ker jag ofta pa nar jag har dromt nagot. Jag
kan minnas en drom med hela kroppen,

dofter och hur ndgonting kdndes. Dd har ju
det hdnt eftersom jag minns det. Men jag
har inte delat drommen med ndgon annan
och det kan paminna om en parallell verk-
lighet, sdger hon.

Trots att flickan blir ensam i storstaden
ndr mamman ligger pa sjukhuset inger
filmen en kénsla av frihet och optimism.
Flickan gor sig fin och ger sig ut pa stan
och traffar en jamnarig och cool tjej som
hon hanger hela natten med. Maria Back
var trott pa alla forenklingar av hur psy-
kiskt sjuka personer och deras anhoriga
portrdtteras. Livet dr inte svart eller vitt
men folk har ibland svart att forsta den
komplexiteten.

- Ingen kan rdkna ut en persons vag i
livet. Vi kan mota en person som sdger
en mening och forandra vart liv. Flickan
har 6ver ett dygn varit med en psykotisk
mamma och ndr hon blir ensam Sppnar sig
vérlden for henne. Den kontrasten blir en
ldttnad och en mdjlighet. Det betyder inte
att hon inte har det jobbigt, sdger hon.
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Filmen ar till en del sjalvbiografisk, berattar regisséren

Du och din verkliga mammas réster
finns med i filmen och ni skojar om
psykosen och hennes sjukdom. Varfér
ar humor viktigt?

- For mig har humorn varit rdddningen.
Min mamma har alltid kunnat skratta at
saker och ting och inte latsats att saker inte
har hént. Jag har velat visa bada sidorna och
det dr sdllan som nagot morker kommer
utan ndgot ljust. Aven i svdra relationer
finns det humor i det tragiska om du vagar
se det. Det var en viktig del av filmen, att fa
med vdra roster som en slags forankring till
den verkliga historien som ligger bakom.
Men dven humorn som finns framftrallt
hos mamman i filmen. For att klara av
moten med institutioner maste du kunna
se det drapliga eftersom det oftast dr sa gro-
teskt och absurt, siger hon med ett skratt.

Maria Back sjalv har inte varit radd att
drva mammans sjukdom.
- Men andra verkar vara det eftersom jag
ofta far den fragan.
Soledad Cartagena
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Vi behéver sluta anvanda begreppet
psykisk ohalsa, eftersom det dven
inkluderar det lidande som ar en del av
livet. Det sdger Christian Riick, profes-
sor i psykiatri vid Karolinska institutet.
Men andra tror tvartom att begreppet ar
viktigt for att minska stigmatisering av
att ma daligt.

| Olyckliga i paradiset skriver Christian
Riick om att viidag har flyttat gransen for
vad som anses vara friskt och
sjukt.

- Genom att ersdtta begrep-
pet lidande med psykisk ohdlsa
gor vilidandet mindre legi-
timt, det framstar som onor-
malt och oacceptabelt och
nagot som man maste fa vard
for, siger Christian Riick.

Han fragar hur det kan
komma sig att Gver en

| PARAD

miljon svenskar tar anti- CHRISTIAN

depressi.va l‘éikemfedel och & .. 8 ‘T
att psykiatriska diagnoser

ligger bakom hilften av

alla sjukskrivningar, samtidigt som vi det
senaste seklet har fatt mer frihet och 6kad
valfard.

Det hdr drog igdng en debatt som manga
tycker fyller en funktion. Begreppet psykisk
ohilsa rymmer alla psykiska symtom 6ver-
lag, bade allvarliga sjukdomar och den form
av lidande som tillhor livet. Det gor vardens
uppdrag oklart, menar Christian Riick.

- Ska vi behandla psykisk sjukdom eller
psykisk ohdlsa? Om uppdraget handlar
om psykisk ohdlsa, dd borde vi vidga var
verksamhet enormt.

Han anser att begreppet psykisk ohdlsa
okar risken for medikalisering. Att vi
betraktar till exempel svara sorgeprocesser
som nagot som ska utrotas, vilket skapar
fel forvantningar.

- Resurser tas da fran dem som har
allvarliga psykiska problem. Jag menar
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inte alls att manniskor som har psykiatris-
ka diagnoser ska borja undra 6ver om de
faktiskt lider av en sjukdom, eller kinna
sig misstankliggjorda. Men ibland kan en
sjukdomsforklaring mer stjdlpa dn hjdlpa.

Om man till exempel blir feldiagnostice-
rad utan att komma tillrdtta med grund-
problemet eller far verkningslés medicin,
som ger biverkningar.

Lena Wiklund Gustin, docent i vardveten-
skap vid Mélardalens hog-
skola och med en bakgrund
som specialistsjukskoterska
i psykiatrisk vard, har en-
MRl cageratsigidebatten. Hon
dr enig med Christian Riick
i mycket men anser inte att
vardens uppdrag ska styra vil-
ka begrepp som anvands for
att tala om psykiskt lidande.
- Snarare behéver vi prata

ISET

RUCK om innebdrden i begreppen.
Hilsa och ohélsa dr inte syno-
nyma med friskt och sjukt.
Begreppet psykisk ohdlsa
gor det mojligt att tala om det lidande som
inte tdcks av diagnostiska kriterier och
att arbeta hdlsofraimjande och inte bara
fokusera pa medicinsk behandling, menar
Lena Wiklund Gustin.

En person kan ha en psykiatrisk diagnos
och samtidigt ma bra. Pa samma sitt som
manniskor kan ma psykiskt daligt utan
att for den skull stimma in pa en diagnos.
Inom den somatiska varden ar det inte
ovanligt att tala om att en person med da-
lig kondition och 6vervikt har dalig hélsa,
utan att den har en diagnos.

- Ohilsa tas da som utgangspunkt
for forebyggande och hilsofrimjande
atgdrder. Sadana behovs dven for personer
med psykiska lidanden. Begreppet psykisk
ohdlsa behovs for att utveckla andra for-
mer for stod dn specialistpsykiatrin.

Birgitta Haglund
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Fraga juristen

Hur kan jag fa ratt
att skaffa barn?

FRAGA:
Jag har en enorm barnlédngtan men har
svart med beréringar, darfor skulle jag
vilja bli gravid genom insemination.
Men i min ansdkan fick jag avslag efter-
som jag saknar arbete. Orsaken till det
ar att jag inte kan jobba pa grund av min
psykiatriska diagnos. Kan de verkligen
gora sa? Ar det inte diskriminerande?
Och vad kan jag géra om jag vill 6ver-
klaga och fa ratt?

/Anonym

JURISTEN SVARAR:
Hej! Det dr en jobbig situation du verkar vara
i. Enligt Lag (2006:351) om genetisk integritet:
6 kap 3 § ska ldkaren vid en insemination
prova om det dr lampligt att en sddan dger
rum. Den far utforas endast om det kan
antas att det blivande barnet kommer att
vaxa upp under goda forhallanden. I be-
domningen ska ldkaren ta med parets eller
den ensamstdende kvinnans medicinska,
psykologiska och sociala forhallanden.
Fragan om det ar diskriminerande att
neka en person ritt till inseminering har
tagits upp som en moralfraga till exempel
iartikeln: SvJT 2012 s. 675 - »Rétten att
bli fordlder — en analys av reglerna om

assisterad befruktning och adoptionc.
Dédr vigde man principen om att alla ska
behandlas lika mot den om barnets basta
och man kom fram till att det, i fraga om
insemination och adoption, sétter barnets
basta fore vuxnas ratt till lika behandling.
Det rdknas alltsd inte som diskriminering
att neka en insemination sa lange lakaren

gor bedomningen att det dr for barnets basta.

Om man inte har bedomts som lamplig
for foraldraskap ska personen vars beslut
blivit avslaget ha rdtt enligt samma lag
som innan att begdra att Socialstyrelsen
provar fragan. Lakaren ska ocksa enligt
SOSFS 2009:32 4 kap 13 § ha informerat
dig och skrivit ned anledningarna till
avslaget samt informerat dig om hur
man 6verklagar. Om socialstyrelsens
beslut sedan blir samma som ldkarens
kan man 6verklaga detta till allméan for-
valtningsdomstol pa svenska domstolars
hemsida.

I ditt 6verklagande skulle jag tro att du
behover visa att du, trots att du inte arbe-
tar, skulle kunna ta hand om ett barn med
de pengar du fir in. Du behover nog ocksa
visa att du har en hallbar social situation
jamforbar med ndgon som jobbar - att du
har vanner som stod. Dd borde det faktum

Fraga juristen

... ar en vinjett dar du kan fa svar pa
juridiska fragor fran Projure — en
studentdriven forening i Uppsala dar
ett femtontal juriststudenter arbetar
ideellt som radgivare, www.projure.se

Vill du ha svar pa en juridisk
fraga? Hor av dig till oss!
Skriv till:

Revansch, Instrumentvagen 10
126 53 Hagersten

Eller mejla: revansch@rsmh.se
Mark kuvertet/mejlet med
»Fraga Juristen«.

Vid brist pa fragor fran lasare fangar
vi upp fragor fran medlemmar som
har stallts till RSMH:s férbundskansli.

att du inte har nagot jobb inte spela nagon

roll i fragan om barnet kommer att vixa

upp under goda forhdllanden eller inte.
Hoppas du kdnner att du fatt svar

pa dina fragor och lycka till med det

fortsatta!

ANNONSER:

Bli medlem!

Vi bryr oss inte om vilka diagnoser du har. Vi bryr oss
om dig och dina erfarenheter. Vi tror att alla som vill

bade kan ta emot och ge stéd utifran egen férmaga.

Som medlem i RSMH far du kamratstod, aktiviteter i din lokalforening,
tidningen Revansch, rostratt och mojlighet att paverka RSMH:s arbete,
medlemsrabatter, kurser och konferenser om psykisk och social halsa.

RSMH:s forbundsordforande:

Nu siktar vi
pa reformer _
for battre halsa |

Det behévs en ny reform for psykisk och social
hélsa. Ingen médnniska ska falla mellan stolarna.

Oavsett dlder, bakgrund eller grad av psykisk ohdlsa

har alla ratt till ett gott bemdtande, att bli lyssnade
till och att ha makt 6ver hur varden for en sjdlv ska
se ut. Sa ser det inte ut idag.

Dérfor har vii RsMH under det hdr aret arbetat
fram ett antal reformforslag, som skulle forbattra
villkoren for personer med psykisk ohdlsa om de
genomfordes. Vi startade i februari med férbunds-
styrelsen och RSMH:s utskott for opinion och
samhillspaverkan samlade. Sedan har forslagen

behandlats av RsMH:s forbundsrad och nu slutligen

antagits av forbundsstyrelsen den 22 oktober.
De ryms under foljande rubriker:
« Under samma tak - det ska finnas platser ddr

olika kompetenser finns samlade och ddr vard och

omsorg ar tillgdngliga. Goda exempel som vi

skulle vilja se mer av dr St6ttecenter i Hassleholm

och det som kallades Sodertdljemodellen, ddr psy-
kiatri och socialpsykiatri fanns i samma lokaler.

ning oavsett psykisk och social hilsa. Pandemin
har gjort det dnnu svarare for personer med svar
psykisk ohdlsa att kunna hitta en plats pa arbets-
marknaden. Basinkomst provas nu i exempelvis

Spanien och vi anser att det dr dags for forsok ocksa

i Sverige, sdrskilt for de mest utsatta grupperna.
« SIP med budget och vite - ge ekonomiska

muskler till de samordnade individuella planerna
(s1P) och infor vite nér planerna inte f6ljs. s1p ska

upprdttas ndr insatser fran kommun och region
behover samordnas men bristerna dr stora.

Ritt till basinkomst och meningsfull sysselsatt-

»Det ska inte ga att bolla runt med
manniskor. Myndigheterna maste

f&a utdkade skyldigheter .«

en skyldighet att stétta personer till rétt hjdlp. Det

ska inte ga att bolla runt med manniskor. Myndig-
heterna maste fa utokade skyldigheter.

Dessutom anser RSMH att det skulle behovas en
upprdttelsekommission som granskar alla felaktiga
utforsakringar och ger ekonomisk ersattning till de
drabbade. Dessa handlar ofta om psykisk ohilsa,
som inte alltid later sig styrkas med sa kallade
objektiva fynd.

Nu bérjar det egentliga arbetet i RSMH-distrikt,
foreningar och pa riksniva med att driva igenom
reformforslagen. Vi pratar med politiker och andra
beslutsfattare, skriver debattartiklar och yttrar oss
om remisser. Vi deltar i referensgrupper nar fragor
om sjuk- och aktivitetsersattningen eller battre vard
for barn och unga utreds.

Under de mer dn 50 ar som RSMH funnits har vi
varit med och drivit igenom flera stora och viktiga
reformer. Personliga ombud, som i ar firar 20 ar, dr
bara ett exempel.

/ Barbro Hejdenberg Ronsten,
férbundsordférande RSMH.

Fran forbundet

» Brukarmakt pa riktigt - gor om Socialtjdnstlagen
till en rdttighetslag och skriv in i Férvaltningslagen
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Foéreningen RSMH Rosen ordnar utomhusaktiviteter féor medlemmarna, yngre som éldre. Bakom bordet
Isabella Canow, utbildningsansvarig, och till héger Violetta Kolowu, ledamot i styrelsen fér RSMH Rosen.

Ute 1 gladje och gemenskap

Unga, gamla, infédda och nyanldnda
svenskar — i RSMH Rosen deltar alla pa
de gemensamma aktiviteterna.

For tva ar sedan bestimde sig Isabella
Canow for att bilda Rosen, en lokalavdel-
ning utan ndgon speciell geografisk hemvist,
oppen for alla i Stockholms ldn. Hon gick
till sitt ndtverk av stodpersoner med fri-
villiga uppdrag for patienter i psykiatrisk
tvangsvard, rattspsykiatrin och tvangs-
isolerade enligt smittskyddslagen.

- Vi var tre som startade féreningen med
malet att var och en av oss skulle virva
tre personer det forsta dret, siger Isabella
Canow.

RSMH:s krav att en nystartad forening ska
ha tio medlemmar gor det onddigt svart,
tycker hon, liksom medlemsavgiften.

-100 kronor dr mycket f6r ungdomar.
Om rRSMH vill ha ungdomar borde man
kunna ha medlemskap som inte kostar,
eller ett symboliskt belopp, sdger Isabella
Canow.

Gunilla Timelius, Rosens ordférande,
haller med.

- Manga av vara foreningar brottas med
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samma problem, det dr svart att locka
unga.

Rosen har manga unga medlemmar, och
manga &r flyktingar, nyanldnda i Sverige.
Foreningen har tagit ansvar for att forvalta
och sprida lardomarna fran projektet
Gemenskap ger kamratstod, som RSMH
drivit tillsammans med Sveriges Ensam-
kommandes Forening Riksférbund (SEF).
Bland ensamkommande finns mycket psy-
kisk ohdlsa. Projektet har handlat om att
oka kunskapen och om att ge kamratstod.

- Mdnga har posttraumatiskt stressyn-
drom och det dr inte ovanligt att man skar
sig, sdger Gunilla Timelius.

Hon tillhor Rosens dldre medlemmar
och har fyllt 71. Kassoren dr 81.

Varje vecka under sommaren har med-
lemmarna traffats for picknick, promena-
der och bad.

- Det dr viktigt att bryta ensamheten
och att visa att det fungerar att traffas ute,
sager Isabella Canow.

Det blev svarare under hosten eftersom
Rosen inte har ndgon egen lokal.

Anna Fredriksson

Det
hander
i RSMH
lokalt

Dec.
— feb.

1.

Julfest

... arrangeras av RSMH Fjallsjo
den 9 december klockan 18.
Foreningen hyr en sporthall
for att kunna ha avstand
mellan borden och anda fa
plats med sex langbord med
mat. Musik, luciatédg, bingo
och lotteri planeras.

Aktuell information finns pa
www.rsmhfjallsjo.se eller via
telefon 0624-105 55.

Utomhustraffar

.. pa Trelleborgen planeras
av RSMH Trelleborg pa
torsdagar klockan 14-15.30.
Vid muséet gar det att sitta
under tak, och aven lang-
huset kan komma att anvan-
das. Mojlighet att elda och
varma glégg finns.

Mer information kommer pa
www.rsmhtrelleborg.se.

Frukostmoten

.. halls varje mandag till
fredag pa RSMH Mittpunktens
kansli i Malm®o. Frukost
serveras for 10-15 kronor
beroende pa om deltagaren

vill ha kaffe och tva smorgasar

eller utover det nagot tillagg,
sasom kokt agg.

Mer information finns pa
www.rsmhskane.se.

Vad har din férening pa gang?
Skriv till revansch@rsmh.se
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FORBUNDSKANSLI

Instrumentvéagen 10
126 53 Hagersten
Tel: 08-12 00 80 40
Fax: 08-772 33 61
rsmh@rsmh.se

RSMH-DISTRIKT

Varje distrikt har en eller flera
lokalféreningar. Adresser till
lokalféreningarna hittar du pa
www.rsmh.se. Du kan ocksa
kontakta distriktet dar du bor fér
mer information.

Blekinge lan

c/o Traffpunkten
Ostermansgatan 18

371 00 Karlskrona

Tel: 0455-30 52 20
rsmhblekinge@gmail.com

Dalarnas lan
Kungsvagen 1

783 35 Sater,

Tel: 0225-515 01
info@rsmhdalarna.se
www.rsmhdalarna.se

Gotlands lan

Se kontaktuppgifter vid
Stockholms lan. Gotland
ingar numera i RSMH:s
Stockholmsdistrikt.

Gavleborgs lan

N Képmang. 11, 2 tr

803 11 Gavle

Tel: 026-12 26 88
rsmh_gavleborg@tele2.se

Hallands lan

c/o Nicke Nilsson
Renvagen 13

311 41 Falkenberg

Tel: 070-57 65 809
rsmh.halland@gmail.com
www.rsmhhalland.se

Jamtland/Harjedalens lan
Lasarettsv. 21

880 50 Backe

Tel: 0624-105 55
rsmhfjallsjo@telia.com

Jonkopings lén

c/o Conny Strém
Hermansvagen 42
554 53 Jonkdping
070-633 52 45

rsmh jkplan@telia.com

Kalmar lan

RSMH Oskarshamn/Karn-kraft
Hantverksgatan 64

572 57 Oskarshamn

Mobil: 076-878 89 37
oskarshamnrsmh@outlook.com

Kronobergs lan

Kronobergs lan

RSMH Alvesta/Parlan
Allbotorget 6C

Tel: 0472-154 67
rsmh.alvesta@hotmail.com /
monikaothea@gmail.com

Norrbottens léns distrikt
Brogatan 22
961 64 Boden

Skane lans distrikt

c/o RSMH Mittpunkten Malmo
Idunsgatan 75

214 46 Malmo

Tel: 040-2370 54 / 0735-6390 70
distriktsstyrelsen@rsmhskane.se
www.rsmhskane.se

Vastra Gotalands léan

c/o Annelie Nielsen Fernstrom
Hallonstigen 2

543 32 Tibro

Tel: 0735-286 186
aln@telia.com

Sédermanlands lén
Nikandergatan 12B
645 31 Strangnas
Tel: 0152-132 58
rsmhstr@telia.com

Stockholm- och Gotlands lan
Bellmansgatan 30, 3 tr

118 47 Stockholm

Tel: 08-644 62 20
info@rsmhstockholm.se
www.rsmhstockholm.se

Orebro lan

Vice ordférande
Monica Winnberg-Buhr
Tel: 0760-26 44 72
rsmh-orebro@tele2.se

Ostergotlands lan
c/o Anita Rinman
Nyckelvagen 3
599 31 Odeshog
Tel: 073-379 56 15
anita@rinmans.se

Uppsala lans distrikt

c/o HSO

Kungsgatan 64

753 41 Uppsala

Tel: 076-891 65 00
distriktskontakt@yahoo.com

Varmlands lan

c/o RSMH Séffle

Sjukhuset, plan 6

661 81 Saffle
rsmh.distriktvarmland@gmail.com

Vasterbottens lan

c/o HSO, Storgatan 76
903 33 Umea

Tel: 070-38592 25
friggo2@hotmail.com

Vasternorrlands lén
Skdnsbergsvagen 19F

856 45 Sundsvall

Tel: 070-690 67 00 / 070-602 68 92
rsmh@rsmhvasternorrland.se
www.rsmhvasternorrland.se

Vastmanlands lan
Surbrunnsv. 4D

734 32 Hallstahammar

Tel: 070-257 55 11
rsmh@rsmhvastmanland.se
www.rsmhvastmanland.se

ANNONSER:

-

ssweers IRSIAAH

WWW.RSMH.SE
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RIKSFORBUNDET FOR
SOCIAL OCH MENTAL HALSA

o - -
MA BRA HOS RSMH-FJIALLSJO
Vi har arrangerat uppskattade Ma bra-veckor sedan
2009. Och detta fortsatter vi med. Se var hemsida.
Aven andra kurser finns i vart program.
Vi hjalper lokalféreningar med kurser, upptakt m.m.
till férmanliga villkor.
Vialkommen till Backe!

0624-10555
rsmhfjallsjo@telia.com
www.rsmhfjallsjo.se
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Insandare

HAR PUBLICERAR VI tankar, asikter och
funderingar fran er lasare.

HAR DU NAGOT DU VILL FRAMFORA?
Hor av dig per mejl till revansch@rsmh.se eller per post till
Revansch, RSMH, Instrumentvagen 10, 126 53 Hagersten.

Mark kuvertet eller amnesraden med »Insandare«, och lat oss veta
om du vill ha med ditt fér- och efternamn, bara férnamn eller vara
anonym ifall din inséndare kommer med i tidiningen.

Psykisk ohadlsa

ar sjalens protest

Under var jordiska tillvaro ar

vi underkastade vissa villkor.
Vi maste lara oss att brottas
med ondskan, var arvsynd,
vara sma demoner. Vid en eller
annan tidpunkt maste vi méta
doden ansikte mot ansikte.

Vi vasterlanningar lever ett
tekniskt, mekaniskt och robo-
tiserat liv dar vi inte moter vill-
korens makt direkt och naket.
Ingen motprestation kravs av
oss. Eller rattare sagt, vi maste
jaga pengar, tid, agodelar och
arbete. Inte konstigt att sjalen
sager stopp och vill hoppa av
hela maskineriet. Att bli psy-
kiskt sjuk tror jag ar ett

satt for sjalen och medvetan-
det att protestera. Men att
férsdka ta sig ur samhalls-

Sudoku
LATT

mekanismerna ar aven det
ett férnyat hot. Da maste sja-
len hitta nya ideal, nya struktu-
rer, en ny livsplan. Men ett nytt
satt att leva skapas inte pa en
kafferast. Det behovs kunskap
och lardom foér att kunna se,
kritisera och bedéma det om-
givande samhallet. Kulturella
strukturer ar seglivade. Indi-
viden raserar da pa nagot satt
sina egna psykiska strukturer
for att i dessa ruiner bygga det
nya, och bli den vi innerst inne
ar. Att leva i samklang med
sitt ego ar att forsta sig sjalv,
respektera sig sjalv och faktiskt
gilla sig sjalv och det man sjalv
skapat.

Sa jag tror att medvetandet
pa ett plan forsoker rasera
sig sjalv, eftersom vara inre
strukturer ar i olag. Tiden ar

SVART

ur led och ve oss! Att rasera
ar att skapa ohalsa. Detta inre
ar svart att rakt upp och ned
forsta i vasterlandska, logiska
eller vetenskapliga termer. Vi
behdver nya ord, nya termer,
nya begrepp, nya satt att tanka
for att mota sjalens inre hierar-
kier, aven om medvetandet i
hierarkisk form skapar genom
metaforer och symboler. En
metafor ar aldrig pragmatiskt
eller faktiskt sann. Den levere-
rar en kunskap som vi inte kan
na bokstavligen. Alltsa tror jag
att den sjuka sjalen behdver
andliga symboler fér att hitta
sin nya verklighet, sitt nya

satt att se, varsebli, tdnka och
reagera. Men skapandet tar
tid. Och lat det for guds skull
ta tid! Medan vi befinner oss i
detta slutna jordiska rum.

Lisbeth Loveén,
Media Arts student

Arlighet i ansdkan

kan ha sitt pris

De som blivit sjuka av psykiska
akommor och gar in i vaggen
har for det mesta mycket
svart att rehabilitera sig och
komma tillbaka till arbets-
marknaden. En hel del av var
arbetsfora befolkning lider
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av migran plus att en del av
befolkningen har erfarenhet
av utbrandhet.

Vad kan vi géra nar arbets-
givarare kraver arlighet vid
jobbansdkan och arbetsgivare
hors av sinsemellan? Den som
har erfarenhet av migran fran
ungdomen och sdker jobb
doéljer sina akommor for sin
eventuella arbetsgivare!

Arbetstagare som soker
jobb hos en ny arbetsgiva-
re rekommenderas att inte
beratta om sina akommor,
fér sjukdom ar inget skal for
avsked. Enligt halso- och
sjukvarden ar man inte skyldig
att beratta om sina akommor,
som angestproblematik och
tvangstankar, men tilliten kan
ga forlorad.

Personligen har jag erfa-
renheten att vara arlig inom
familjen, men det har sitt pris.
Trots allt sa ar jag lycklig,
ack, ack.

Ulf Jansson

»En folkol dr ocksa bra«
Jag har provat manga
mediciner. Basta medicinen
ar snus! Att dricka en folkol
klockan sex pa kvallen ar
ocksa bra.

»Dharmalodisen«
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RECEPT:

MINESTRONESOPPA
MED RODA LINSER

Ingredienser

e 1qgul lok

o 2 vitloksklyftor

e 2 mordtter

e Y2 zucchini

e 1 msk orter (valfria t.ex. timjan)

¢ 1 krm sambal oelek eller chilipulver
e 1lagerblad

e 2 gronsaksbuljongtarningar

e 1,5l vatten

e 1 pkt krossade tomater & ca 400 g
e 2 dlréda linser, torkade

e 3 dl pasta av valfri sort

¢ Olja att steka i

e Salt & svartpeppar

4 portioner
Tid: 30 min
Kostnad: 9 kr/portion

Tillagning

Skala och finhacka 6k och vitlok.
Tarna morot och zucchini i sma bitar.
Fras ok, morot och zucchini i lite
olja pa medelvarme i en stor kastrull
i ca 5 min, gronsakerna ska mjukna
och inte brannas vid.

Tillsatt kryddor, buljong, vatten och
krossade tomater. Lat koka upp och
tillsatt darefter pastan och linserna.
Lat koka tills pastan och linserna ar
klara, ca 10-15 min beroende pa
sort.

Smaka av med salt och svart-

peppar.

ANNONS:

HJALP 0SS UTSE SVERIGES BASTA
PSYKIATRISKA VERKSAMHET 2020!

Nu kan du ge férslag pa en verksamhet som du vill se
som vinnare av RSMH:s utmarkelse Basta psykiatriska
verksamhet! Det kan till exempel vara olika typer av
stod och service eller ndr kommuner och landsting
samverkar pa ett andamalsenligt satt.

Nominera ditt férslag pa https://goo.gl/forms/AxICP8WR9kpm5FxK2
(du hittar aven dit via QR-koden har intill). Tank pa att motivera din
nominering genom att kortfattat beskriva verksamheten och varfoér
den ar bra (till exempel utifran bemotande, vardegrund, kvalitets-
arbete, information, brukarinflytande eller samverkan).

OBS! Senast den 30 mars 2021 vill vi ha ditt férslag.

Endast RSMH:s lokalféreningar och medlemmar i RSMH har ratt att nominera.
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