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VARK & SMARTA

Vark & Smarta — vad, i ett vasterlandskt perspektiv, ar detta fér en slags obalans?

Den fysiologiska smartan ar kroppens eget varningssystem som signalerar att det finns en risk for att
kroppen ska skadas. Smartreceptorer i hud och andra organ skickar signaler genom kroppens nerv-
tradar via ryggmargen till hjarnbark och andra delar av hjarnan. Nar signalen nar dit blir vi medvetna
om att det gor ont — men skyddande reflexer inom oss ser langt innan dess till att vi instinktivt drar
undan handen fran den dar heta plattan, eller korrigerar belastningen nar vi haller pa att trampa
snett.

Att kunna kdnna smarta ar en viktig skyddsmekanism, en signal om en skada i kroppen men ocksa ett
symtom pa nagon form av sjukdom. Vidrk ar i grunden bara ett annat begrepp for att uttrycka samma
sak —smarta. Sa fortsattningsvis i denna text anvander vi enbart begreppet smdrta. Vi beskriver den
till exempel som molande, eller tryckande, bultande, pulserande, ilande, brannande, stickande eller
skdrande. Vi delar in den i akut, kortvarig smarta och kronisk, langvarig smarta.

Kronisk rdknas smartan som nar den aterkommer regelbundet under 3-6 manader. 20-25 % av alla
vuxna lider av kronisk smarta, vilken numera betraktas som en egen sjukdom, dar kvinnor och aldre
ar overrepresenterade, och problemet vaxer i takt med att befolkningen blir dldre. 40 procent av alla
patienter inom priméarvarden sdker pa grund av nagon form av smarta.

Minskad fysisk aktivitet, stillasittande arbeten, belastningsskador och diabetes anges som bidragande
orsaker men man vet inte sdkert vad som gor att langvarig smarta utvecklas hos olika manniskor. En
daligt behandlad akut smarta, exempelvis efter en operation, kan ge langvarig smarta, men man vet
inte varfor vissa individer utvecklar denna och andra inte. Genetik spelar antagligen en roll, men dven
andra faktorer som ens sociala situation, hanteringsstrategier och annat har sdkerligen ocksa stor
betydelse i detta sammanhang.

Aven om kronisk smarta séllan r farligt dr den ett stort problem fér individen och fér samhillet.
Eftersom smartproblematiken ofta ar komplex och svar att komma tillrdtta med sa finns risk ar att
smartan helt tar 6ver vardagen och leder till lagre livskvalitet dar man helt eller delvis avstar fran
aktiviteter man tidigare tyckt om, slutar traffa vanner och bekanta osv. Humoret drabbas, smartan
skapar stress, leder in i nedstamdhet, depression, angest och annan psykisk ohélsa, vilket i sin tur, i
en negativ spiral, kan forvarra smartan ytterligare.

Hur smarta upplevs varierar fran individ till individ. Man
pratar om att vi har olika hég smdrttréskel. Personliga
egenskaper spelar in, tidigare upplevelser och diverse
kulturella faktorer.

Inom varden anvander man specifika undergrupper
kopplade till smartans ursprung: vavnadssmarta, nerv-
smarta,, ospecificerad smarta eller psykisk smarta. Mer om
dessa langre ner i texten.
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Forebyggande, behandling, prognos, kostnader mm

Det forebyggande ar alltid en battre strategi an att behova hantera en uppkommen sjukdom. Sa till-
sammans med forskarna vill samhallet att vi ska ta battre hand om oss sjalva — att vi ska borja med
det i tid — med det forebyggande — och pa ett sadant satt sa att risken for att olika akuta smart-
tillstand ska utvecklas till kronisk smarta reduceras i sa stor utstrackning som ar mojligt.

For att forebygga skador av olika slag, i leder, muskler och skelett behévs traning — kroppen ar gjord
for rorelse. Att halla sig stilla pa grund av en skada eller smérta forsamrar snarare chanserna till
lakning. En bra grundtraning, en som faktiskt blir av, kan bade forebygga och laka vid akut skada.
Raska promenader racker langt vid exempelvis ryggont.

Smaértan &r sillan farlig. Stillasittandet ddremot AR farligt! De generella, forebyggande rdden nir det
galler att sjalv forebyggande langvarig smarta i rygg och nacke — som ar valdigt vanlig — ar att ta
regelbundna pauser fran sittandet. Res dig upp, rulla lite pa axlarna och stretcha nacken. Strack pa
kroppen. Stretcha muskler och leder regelbundet. Ta ett varv runt i kontoret eller lagenheten — se till
att rora pa dig regelbundet, varje dag, konditionstrdna, stark rygg- och magmuskler och undvik stress.

Om och néar du far ont ar det battre att halla igdng, socialt saval som fysiskt. Om insatser och
anpassningar gors i tid finns goda chanser att undvika langvarig smarta och sjukfranvaro. Forskning
har t.ex. visat att lang sjukfranvaro okar risken att inte komma tillbaka i arbete igen. En god arbets-
miljo ger goda forutsattningar for att ma bra och trivas pa jobbet. Det minskar risken for att drabbas
av langvarig smarta och 6kar chansen att komma tillbaka snabbare i arbete.

Enligt SBU behovs fortfarande mer forskning inom omradet att forebygga langvariga smarttillstand.
Det anses oklart vad som kan forhindra att vissa tillstand utvecklas till Iangvariga och hindrande i det
dagliga livet. SBU vet fortfarande inte vad av allt det som anvéands av fysioterapeuter, kiropraktorer
och naprapater som bast forebygger langvarig smarta.

Diagnos: Manga som lider av langvarig smarta har aldrig fatt nagon riktig diagnos. Smarta har manga
olika ansikten och beroende pa vilken typ av smarta man har ska den behandlas pa sitt satt. For att
forsta varifran en viss smarta kommer brukar ldakarna dela in dem utifran sitt ursprung:

Nociceptiv smdrta eller vdvnadssmdrta, som beror pa vavnadsskador dar smartreceptorer i huden
eller i inre organ sander smartsignaler till hjarnan. Exempel: Benbrott, brannskador, artros, halsporre.

Neuropatisk smdrta eller nervsmdrta, som beror pa skador i nervsystemet. Exempel: Baltros.

Nociplastisk smdrta dar kroppen uppfattar smarta utan att dar finns nagra tecken pa nerv- eller
vavnadsskador. Exempel: Fibromyalgi.

Psykogen smdrta ar smarta med en psykisk underliggande orsak, dar psykisk sjukdom skapar fysisk
smarta. Exempel: Angest.

Exempel pa sjukdomar som ger smarta ar: Artros, Diskbrack, Fibromyalgi, Gallsten, Gikt, Halsporre,
Huvudvark, Migran, Muskelbristningar, Nacksparr, Nageltrang och Ryggskott.

For att du ska fa en korrekt sméartdiagnos behover ldkaren fa ett ordentligt underlag for sin
beddmning. Att hitta ratt typ av smarta ger en battre bild av hur smartan upplevs. Om det ar
domningar, krypningar eller stickningar, om den ar molande, brannande llande, huggande eller
skdrande, eller om smartan ar bultande, pulserande eller tryckande.
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https://www.sbu.se/sv/publikationer/vetenskap-och-praxis/smarta---ovisst-vilka-insatser-som-bast-bryter-ond-cirkel-vid-akut-rygg--och-nacksmarta/
https://doktor.se/fakta-rad/baltros/
https://doktor.se/fakta-rad/oro-och-angest/
https://doktor.se/fakta-rad/artros/
https://doktor.se/fakta-rad/diskbrack/
https://doktor.se/fakta-rad/fibromyalgi/
https://doktor.se/fakta-rad/gallsten/
https://doktor.se/fakta-rad/gikt/
https://doktor.se/fakta-rad/halsporre/
https://doktor.se/fakta-rad/migran/
https://doktor.se/fakta-rad/muskelbristning/
https://doktor.se/fakta-rad/nacksparr/
https://doktor.se/fakta-rad/nageltrang/
https://doktor.se/fakta-rad/ryggskott/

Nervsmarta ar generellt svart att diagnostisera men en uppskattning ar att 1,5 % av Sveriges
befolkning (150 000 personer) lider av behandlingskravande nervsmarta. Den vanligaste orsaken till
nervsmarta ar skador i samband med operation. 2-10 % av den miljon operationer som utfors arligen
berdknas resultera i langvarig, svar och behandlingskravande nervsmarta.

Behandlingen: For personer med langvarig smarta ar det viktigt att fa hjalp och att fa orsaken utredd.
Vilken behandling som lampar sig bast utformas och individanpassas av medicinskt utbildad personal
beroende pa typ av smaérta. Det finns ett flertal alternativ for olika smarttillstand dar olika metoder
anpassas till den enskilde.

Vid fibromyalgi exempelvis rekommenderas muskelstarkande fysisk aktivitet for att minska smartan,
forbattra funktionsférmagan och muskelstyrkan, samt for att 6ka konditionen. For personer med
langvariga, utbredda smarttillstand sa som Whiplash rekommenderas regelbunden individanpassad
fysisk traning for att minska smarta och 6ka funktionsformagan, med muskelstarkande fysisk aktivitet
enligt de allmdnna rekommendationerna om fysisk aktivitet.

Kyla eller varme kan dampa tillfallig, lindrig vark. Smartstillande lakemedel ar vanligt, som dock,
enligt amerikansk forskning 2022 langsiktigt kan motverka lakning. Nervblockad via lokalbedovning,
under och efter en operation. TENS — nerver under huden stimuleras av elektriska strommar som
aktiverar kroppens eget smartlindringssystem. Andra behandlingsalternativ ar: avslappning, massage,
tanjning av muskler, sjukgymnastik, akupunktur, KBT — och yoga. Enligt SBU ger behandlingsprogram
som kombinerar flera olika atgarder oftare battre smartlindring och kortare sjukskrivning dn enstaka,
mindre omfattande insatser.

Prognosen — Att gbra en prognos pa langvarig smarta ar svart. Patientens eget engagemang ar helt
grundlaggande i processen. Att forvanta sig att nagon annan skall fixa ens smaérta ger séllan ett gott
resultat. Daremot, att se sig sjdlv som huvudperson i processen, med eget ansvar for behandlingen,
med hjalp av andra — det ger oftare en battre prognos.

Lakaren har en viktig roll for att sakerstélla vilken sorts smarta det handlar om, att informera och
behandla — och ge patienten hopp och tro att hen sjalv kan paverka och férbattra sitt tillstand.

Kostnader. Langvarig smarta berdknas varje ar kosta samhallet runt 90 miljarder per ar. dels cirka
atta miljarder kronor i direkta vardkostnader och ytterligare éver 80 miljarder i indirekta kostnader,
framfor allt pa grund av sjukskrivning och produktionsbortfall.

Energimassigt: holistiskt, yogiskt, ayurvediskt mm — vad handlar detta om?

Vid sidan av det medicinska finns ocksa ett energimassigt, holistiskt perspektiv pa kronisk sméarta som
dven den vanliga varden allt mer far upp 6gonen for. Medicinska experter har lange misstankt att det
finns ett samband mellan smartsamma fysiska symtom och depression. Man har i forskning sett att
depression kan leda till olika smarttillstand — och tvartom. Enligt Idkaren Gunilla Brattberg sa har sex
av tio patienter med kronisk smarta dven olika underliggande och obearbetade trauman i sina liv.

Stress och smérta hanger ihop. Smarta kan vara symtom pa stress i livet och stress resulterar ofta i
smarta i axlar och nacke — och stress kan utlosa fibromyalgi. Stressens underliggande orsaker gar ofta
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https://www.wddty.com/news/painkillers-can-cause-longterm-pain/?utm_campaign=FREE+MEMBERS+enews+-+%28Painkillers+can+cause+longterm+pain%29+09.06.2022&utm_content=Painkillers+can+cause+longterm+pain+&utm_medium=email&utm_source=wddty&gr_s=N3C&gr_m=v3&gr_x=a62e
https://www.sbu.se/sv/pressmeddelanden/tidigare-pressmeddelanden/pressmeddelanden/samordnad-behandling-bast-vid-langvarig-smarta/
https://sv.approby.com/behandla-laag-ryggsmaerta-i-en-holistisk-form/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sjukdomar--besvar/hjarna-och-nerver/smarta-och-huvudvark/stress-kan-ge-smarta-och-fibromyalgi/

langt ner in i barndomens allra tidigaste praglingar, med anknytningsproblematik, intrauterin stress
mm, dar nedan angivna exempel kan ses som en provkarta pa kdnslor och upplevelser vilka ur ett
energimassigt perspektiv kan bidra till att den stress man upplever forvarrar ens langvariga smarta.

Kanslomassigt ser forskarna idag hur moderna behandlingsmetoder, med medicinering, operationer,
transplantationer, stralning m.m. leder till 6kad livslangd for manga olika patientgrupper — vilket ar
positivt — samtidigt till ett manga ganger hogt kdnslomassigt pris for dem som i resten av sina liv
behover ga pa tunga mediciner med sina biverkningar, immunddampande preparat, flera olika
aterkommande behandlingar osv.

Det finns idag ocksa en sakta vaxande insikt i den vetenskapliga varlden om hur det emotionella, med
kronisk stress, trauman, svar barndom, depression etc. i sig kan leda till ohdlsa. Nobelpristagaren
Elisabeth Blackburn exempelvis visade i sin forskning hur kronisk stress skapar matbara forandringar
anda ner pa DNA-niva, i vara telomerer, vilket kan férkorta livet med upp till tio ar. Hon visade ocksa
att enkel yoga och meditation pa ett tydligt och méatbart satt kan forlanga livet.

Energitdnk & Kronisk smarta Holistiskt kopplas kronisk smarta samman med kanslor av otrygghet
och radsla infor framtiden. Livet upplevs som en kamp dar man i underlage sitter fast i oro, skuld,
anger och sorg. Man upplever sig helt sakna styrkan att resa sig och ta sig framat, ta sig an ett liv som
kdnns bade krdavande och skrammande. Allt gor ont.

Yogiskt sett ar langvarig smarta alltid kopplad till tidiga praglingar, obalanser i dina
nedersta tre chakran — rotchakrat (oro, otrygghet), sexualchakrat (radslor, skuld)
och magchakrat (kraft, energi). Dessa tre leder upp in i hjartchakrat (sorg). Alla
olika involverade chakran behover identifieras, adresseras och balanseras for att
pa djupet komma at problemen och kunna skapa varaktig balans i allt det som
relaterar till ens smartproblematik.

Ayurvediskt dr smarta en komplex obalans. Vata dosha ingar alltid som en central orsak till och
spridandet av smarta i kroppen. Ayurveda, vars syfte ar att finna den underliggande orsaken till
sjukdom, rekommenderar nar det galler smarta olika naturlakemedel, dieter, regelbunden motion,
avstressning, matsmaltningsforbattring, avgiftning och ett antal olika vardagsrutiner for att ge
smartlindring — allt i syfte att skapa en balanserad helhet.

Forskning pa yoga, meditation och Ayurveda

| Sverige har man i forskningen vid tva tillfallen tittat pa yoga vid
ospecificerad landryggssmarta. Lds HAR om dessa och andra svenska
yogastudier som gjorts.

En sokning pa yoga och meditation vid smarttillstand i den stora
amerikanska databasen MEDLINE ger sammanlagt nastan 3 300
traffar nar man skriver in sékorden yoga, meditation eller mind-
fulness i relation till pain, bl.a. denna. Ayureda och smarta ger
ytterligare 330 traffar i Medline.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1070773/
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https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/00223980.2018.1548202
https://www.elephantjournal.com/2014/11/nobel-prize-winner-shows-that-meditation-significantly-slows-aging/
https://www.researchgate.net/publication/339177157_The_understanding_of_pain_from_Ayurvedic_perspective
https://mediyoga.se/svensk-forskning/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://www.wddty.com/news/meditation-reduces-the-feeling-of-pain/?utm_campaign=FREE+MEMBERS+enews+-+%28Could+meditation+reduce+the+feeling+of+pain%3F%29+21.07.2022&utm_content=Could+meditation+reduce+the+feeling+of+pain%3F+%F0%9F%A7%98&utm_medium=email&utm_source=wddty&gr_s=N3C&gr_m=1P&gr_x=a62e
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=ayurveda+pain&sort=date

YOGA SOM SJALVHJALP

VID SMARTA

Yoga och meditation ar tillsammans med hélsans vardagliga basklossar: vatska, kost, rérelse, sémn
och toavanor ett fantastiskt satt att arbeta med sin hilsa — |ds gdrna den PDF:en ocksa!

Traningsmadssigt — valj ut och bérja med nagot/nagra av momenten nedan. Véljer du bara ett s ar
rekommendationen alltid att bérja med andning. Listan med 6vningar, meditationer sekvenser och
pass lankade nedan dar samma som i onlinetjansten. Dar finns ytterligare hundratals 6évningar, pass
och meditationer du som abonnent har tillgang till och kan préva att géra pa egen hand.

Grundradet ar att mjukstarta, boérja med en liten stund, som blir av, varje dag hellre &n en f6ér hog

ambitionsniva — som inte orkas med.

Alla moment foreslagna har nedan bidrar utifran ett yogiskt perspektiv till 6kad balans och flode i
hela ditt energisystem. KORTA RYGGPASSET &r ocksa alltid att rekommendera!

En andningsteknik
Langa djupa andetag med mmm
Folj andetaget 11 min

En 6vning
Ryggflex - hdnderna pa axlarna
Sat Kriya

En meditation
Chakra Thorus

Korta sekvenser: 2-3 6vningar
Chakrabalans - H3

Vatabalans - 13

Andning - Al

Nedre Triangeln - E1
Vagusbalans - G1

Ett pass

Balans 12 - Meditativ Balans 75 min
Chakra 5 - Instinktiva Jaget 75 min
Kursen BASIC - valfritt pass, 75 min

En kurs

Yoga som medicin - 12 st 75 min pass
Chakrasystemet - 7 st 45 min pass

Balans - 12 st 75 min pass

De 3 Doshorna - Ayurveda - 4 st 45 min pass

LYCKA TILL MED DIN SJALVTRANING!
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https://www.iamyoga.online/video/la%cc%8anga-djupa-hummande-andetag/
https://www.iamyoga.online/video/andas-11min/
https://www.iamyoga.online/video/ryggflex-med-handera-pa-axlarna/
https://www.iamyoga.online/video/sat-kriya/
https://www.iamyoga.online/video/chakra-thorus/
https://www.iamyoga.online/max-nine/h3/
https://www.iamyoga.online/max-nine/i3/
../../Folksjukdomar/-%20https:/www.iamyoga.online/trinity/a1/
https://www.iamyoga.online/trinity/e1/
https://www.iamyoga.online/trinity/g1/
https://www.iamyoga.online/pass/balans-12-meditativ-balans/
https://www.iamyoga.online/pass/chakra-05-instinktiva-jaget/
https://www.iamyoga.online/kurs/basic/
https://www.iamyoga.online/kurs/yoga-som-medicin/
https://www.iamyoga.online/kurs/chakrasystemet/
https://www.iamyoga.online/kurs/balans/
https://www.iamyoga.online/kurs/de-tre-doshorna/

