sidan 2

=)
Z
S

S
2
s

LEDAREN:

LASVART NR 4 2010




HAR och NU

NU ar det jul igen! Julstress tanker
manga av oss, men med ritt tanke kan
helgen bli en stressforebyggande insats.
Att njuta av extra ledighet, doft av gran
och glogg, god mat och fin musik ar det
vi alla just nu behover. Att vara hér och
nu ar viktigt — medveten narvaro - en
framgéngsrik strategi for att hantera
stress. Traditioner skall inte heller
underskattas, nagot aterkommande och

vant som ger minnen och trygghet.

Vi vet idag hur viktig sémnen ar for vart
valbefinnande och att man faktiskt kan
ta igen en del forlorad veckosomn under
en helg. Njutbart dr ocksa att sova pa

maten!

Frisk luft och promenader gor gott —
kom ihag - det finns inga hinder for
detta Nar kung Bore biter till dr det

yllemossa som géller.

Varmland placerar sig ofta bra till vid
olika matningar som gors for att jamfora
oss med landet i stort. Ett omrade som
nyligen virderats ar tillgangligheten till
vardcentraler. Tyvarr visar det sig att
allménheten inte dr nojd — det ar svart

att fi kontakt nar man har behov.

Vi &r stolta nér vi visar upp resultatet
fran var senaste kundundersokning,
som visar att var service och tillgéanglig-

het far hogsta betyg.

Vi ut6kar var tillganglighet nésta ar
ytterligare genom att foretagsskoterskan
ar tillganglig for telefonradgivning
och besok efter bokning
alla vardagar mellan
klockan 8.00 och
16.30.
ClaraHéalsan
finns HAR och
NU.

A w God Jul och
o Gott Nytt Ar!

Birgitta Sdderberg
&r VD péa Clarahélsan

Viktigt att ta igen
forlorad somn

a7 |

Aktuell forskning visar att den som sover for lite under arbetsveckan maste

taigen det under helgen. Annars 6kar risken for misstag i jobbet.

Amerikanska forskare har undersokt hur
somnbrist paverkar oss och hur vi kan ta
igen forlorad somn. Det visade sig att det
ar svart att bota langvarig sémnbrist ge-
nom att sova langre en enda natt. Inte ens
upp till tio timmars somn rackte.

Forskarna begriansade somnen for drygt
140 personer under fem nitter och jam-
forde med en kontrollgrupp som sov sé
mycket de ville. De som inte sov till-
rackligt fick saimre uppmarksamhet och
reaktionsformaga, men efter négra nitters
aterhdmtningssomn presterade de for
fullt igen.

Samre prestation vid somnbrist

En natt med nio timmars sémn var dock
inte tillrackligt for att himta igen vad som
forlorats. Forsokspersonerna som sovit
for lite presterade da fortfarande samre &n
dem som inte hade sémnbrist.

David Dinges vid University of Pennsylva-
nia School of Medicine betonar att om det
blir for lite sémn under arbetsveckan sé ar
det ar viktigt att se till att sova nar man vil
ar ledig. Annars fortsitter problemen.

En livsstil som innebar kroniska sémn-
begrinsningar under bade arbetsveckan
och lediga dagar kan leda till en kontinu-
erlig 6kning av somnbristen och en storre
risk for bristande uppmaéarksamhet och
misstag.

Risken for olyckor okar
Den som sovit mindre dn sex timmar
per natt i tva veckor klarar av jobbet lika

daligt som den som varit uppe tva dygn i
strack. Flera andra studier visar att risken
for olyckor och misstag 6kar dramatiskt
vid somnbrist. Enligt en undersokning
presterade den som varit vaken ett dygn
pa samma niva som den som druckit fyra
glas vin.

Sju timmar det optimala

Sju timmars somn per natt dr optimalt.
Forskare har kommit fram till att de som
sover hogst fem timmar per natt har mer
an tva ganger forhojd risk att fa hjart-
Kkirlsjukdomar. Aven fér dem som sover
over nio timmar per natt ar risken betydligt
forhaojd.

Sex respektive atta timmar nattsomn ger
en nagot okad risk enligt forskarna. De
héavdar att den optimala somntiden for
hélsan ar cirka sju timmar per natt.

Studien presenterades i augusti 2010 i den
vetenskapliga tidskriften Sleep.

Har DU somnproblem?

Om du lider av somnproblem finns det hjalp att
tillgé pa ClaraHélsan. Vi anvander oss av Kogni-
tiva beteendeterapi, KBT, som &r den effektivaste
behandlingsmetoden mot somnsvarigheter och
som rekommenderas av likemedelsverket.
Vilkommen att kontakta undertecknad for
beskrivning av hur en sémnbehandling kan laggas
upp for dig och vad din del i behandlingen ar.

Eva Skog, Telefon: 054-221729
E-post: eva.skog@clarahalsan.se



Utmattningssyndrom syns 1 hjarnan

Svensk forskning visar att utmattningssyndrom orsakar mdtbara fordndringar i hjdrnan.

Diagnosen utmattningssyndrom
idr omstridd. Men nu visar ny
svensk forskning att tillstindet
orsakar mitbara fordndringar

i hjirnan. Forindringar som ar
specifika just for personer med
utmattningssyndrom.

Det ror sig om en funktionsnedsatt-
ning pa tvd omréden i frontalloben.
Dar regleras det vi kallar exekutiv

Mer om
Utmattningssyndrom

formaga, det vill siga uppmarksamhet
och langsiktig planering, sager Agneta
Sandstrém, psykolog som lagger fram
en doktorsavhandling i &mnet vid Umeé
universitet.

Personer med diagnosen utmattnings-
syndrom har undersokts med magnet-
rontgenkamera, samtidigt som de fétt
gora arbetsminnestester. Vid en jam-

forelse med friska respektive deprime-

rade personer kunde man konstatera
att hjarnfunktionen hos de utmattade
skiljer sig fran kontrollgrupperna.

— Vi har &ven tittat pd hur man ut-
sondrar stresshormonet kortisol. Nar
en frisk person vaknar pd morgonen

sd utsondras en “kick” av kortisol som
sedan avtar snabbt. Personerna med
utmattningssyndrom fortsatter att ligga
hogt under hela dagen, sdger Agneta
Sandstrom.

De som drabbas av utmattnings-
syndrom &r en annan personlighetstyp
an de som far psykiatriska diagnoser
generellt. Gruppen bestar av ovanligt
ihardiga, ambitiosa och pedantiska
manniskor. De ligger over snittet i
intelligens och ar valutbildade.

Hennes 6nskemal &r att dagens arbets-
givare borjar tinka lite mer “hjarn-
ergonomiskt”. Oppna kontorslandskap
och inglasade grupprum gar bort,
menar hon. Killa: TT

Livs- och stresshanteringskurs pa ClaraHzlsan

Utmattningssyndrom tillskrivs 1&ngvarig
stress i personens yrkesarbete och/eller
ilivssituationen i 6vrigt.

De dominerande symtomen &r brist
pa psykisk energi, onormal trétthet,
kanslomassig labilitet, somnstorning
och ofta symtom av kroppslig karak-
tir, sdsom muskelvirk, mag-tarm-
besvér och yrsel.

Till syndromet hor en pétaglig forsam-
ring av personens funktionsférméga.

Behandlingen bestar av atgarder mot
identifierade stressfaktorer, radgivning
om fysisk aktivitet och somnvanor,
psykoterapi individuellt eller i grupp,
avspanningstraning samt arbetsinriktad
rehabilitering.

Kiilla: Nationalencyklopedin

Sedan flera &r tillbaka har vi erbjudit féretag och
anstéllda denna kurs. Syftet ar att ge insikt, kun-
skap och verktyg for att hantera livet i allménhet
och arbetslivet i synnerhet pa ett sd hédlsosamt

sétt som majligt for att undvika stressjukdom.

Kursen innebér att deltagaren inbjuds att reflek-
tera 6ver manga av de vanor, tankemonster och
beteende man har. Lira sig avspanningsmeto-
der for att fa aterhamtning. Hemuppgifter ingar
mellan varje tillfallen. Kursen riktar sig till bade
sjukskrivna och icke sjukskrivna.

Utvirderingar som gjorts av deltagarnas hélsa
efter genomgangen kurs visar pa mycket goda
resultat over tid. Kursdeltagarna liksom deras
chefer har varit mycket n6jda med resultatet.
Efter kursen sker en individuell uppf6ljning
med respektive chef. Kursen pagar under 5
veckor. Tid 2,5 timma/géng vid tva tillfillen
iveckan.

Kursansvariga Eva Skog och Per Jernstedt
Eva Skog, telefon: 054-221729

E-post: eva.skog@clarahalsan.se

Per Jernstedt, telefon 054-221726

E-post: per.jernstedt@clarahalsan.se

B> Se Produktblad Livs- och stress{

Kommentarer fran kursdeltagare:

"Att fa trdffa andra i samma situation. Att fa
prova yoga. Kdnns mycket bra”.

“Jag kdnner att jag fatt en unik maojlighet att
ldara kdnna mig sjalv”.

“Jag har fatt de verktyg jag behéver for att
forandra mitt liv!”

"En kurs som egentligen fler borde ga,
INNAN man bérjar ma riktigt daligt och blir

sjukskriven”.


http://www.clarahalsan.se/documents/Livs-ochstresshanteringskurs0805.pdf
http://www.clarahalsan.se/documents/Livs-ochstresshanteringskurs0805.pdf

Nojda kunder! ClaraHalsan onskar er alla

Vi har nyligen genomfort en

kundmitning bland de kunder GO d J u1 & Gott Nytt Ar
som besdkt oss under oktober

ménad med ett mycket gott
resultat. Vi har bland annat
fatt hogsta mojliga utfall pa
att kunderna upplever sig
positivt bemotta nér de
besoker oss. Nagot som vi ar
mycket stolta 6ver!

Istdllet for julkort lamnar
ClaraHilsan ett bidrag till
Ldkare utan granser

Oppettider
under jul/nyar

ClaraHilsan

23 dec 8-12

27 - 29 dec 8-16:30
(Lunchstangt 12 - 13)

3(? dec 8-12 ”Sjunga, ldasa eller tala hogt, dr en god motion for vissa invdartes delar
5 Jan 8 - 12 uti kroppen, det styrcker lungorna, upquickar och renar alla de delar,
7 Stangt som hora till andedrdagten, och befordrar matsmdliningen”

Hammaro Ur "Underrittelse om hélsans bevarande” tryckt i Uppsala 1764

22 dec-7jan Stiangt

Lamberget Traningsinstruktioner 1

23 dec Stangt

27-30dec  07:30- 11530 ClaraHalsans gym

3 -5jan 07:30 - 11:30

7 jan Stingt Du vet vil att vara foretagssjukgymnaster har regelbundna trianings-
instruktioner i gymmet? For aktuella tider se: www.clarahalsan.se/Gym

Gymmets oppettider

23dec  o6-21 Valkommen till ClaraHalsan

24 - 25 dec Stangt

26 - 30 dec 06 - 21 Vi utékar var service 2011 med telefonradgivning och tidbokning hela dagen.
31dec-1jan Stingt o )
5 - £ 06 - 21 Vara oppettider 2011
5 jan 06 - 18 ClaraHalsan (Karolinen) Hammard
6 jan 06 - 21 Méandag — fredag 08-16:30 Man-ons 08-16.30
Lunchstangt kl 12 - 13 Torsdag 08-14:30
Dag fore helgdag stangt fran ki 12. Fredag stangt

Bokning av tider/telefontider samt Lunchstangt 12-13
radgivning sker hos foretagsskoterska,
Telefon 054-221700, valj 1.

Gymmet

Mandag-fredag 06-21

Loérdag (samt dag fore helgdag) 06-18
Séndag 06-21

Lamberget

Man-tis-tor 07:30-16:30

Onsdag-fredag 07:30-11:30 %\
Lunchstangt 12-13 ~—
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