Kokosolja inte héalso-
sammare 4n smor

M Pa senare ar har kokosolja seglat
upp som ett hdlsosammare alternativ till
smor. Nu menar American Heart Associ-
ation att kokosolja inte alls ar sa nyttigt
som framhallits. Det haller Ingrid Larsson,
naringsfysiolog pa Sahlgrenska universi-
tetssjukhuset, med om.
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~ kokosolja som

har en blod-
fettsokande
effekt, séager
Ingrid Larsson.

Sjung i kor i host

— for din héalsas skull

B Att sjunga tillsammans &r rena medicinen.
Det &r vetenskapligt bevisat. Sa passa pa att
anmala dig till kérsang i host. De flesta folk-
bildningsférbund erbjuder kurser. Hembygds-
foreningen och kyrkan brukar ocksa ha lokala
korer. Har ar nagra hélsovinster med kérsang:
Du blir lugnare, mindre stressad och gladare.
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Siv fick en stroke pa grund av stress

>°J ag bestamde

_1mig for att fiska
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El—=-=f— - iGiman i jamtlandska Bracke. Hon ar
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mig iriskare’

| flera manader vaknade Siv Jansson pa
natterna med yrsel, illamaende och stickningar
i fingrarna. Till sist sa hela kroppen ifrdn och
stroken var ett faktum. Vagen tillbaka har varit
tuff. Men Siv har bestamt sig: hon ska bli frisk

— med fiske!
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et gdr inte att ana nir man
triffar henne att hon fort-
farande har sviter frin den

stroke hon fick for fem och ett halvt
ar sedan. Hon sprudlar av livsglddje
och hennes 6gon utstralar ett inre
lugn.

—Jag kommer aldrig att bli helt
aterstilld men jag har ett fantastiskt
och stressfritt liv i dag. Och jag dr si
otroligt glad for att jag inte blev for-
lamad i min vinstra sida.

Jobbade 80 timmar i veckan
Under en lang period hade Siv Jans-
son arbetat 8o timmars arbetsveckor.
Heltid pa sitt jobb som projektledare
pa Sportfiskarna och som ordférande
pé fritiden for sportfiskeklubben for
kvinnor, Fjillorna.

Signalerna, att nagot inte var som
det skulle i kroppen, smog sig pa.
Det borjade med att hon vaknade pd
nitterna och var yr, madde illa och
hade stickningar i fingrarna. Hon
upplevde dven att hennes vinsterarm
inte hingde med i hennes rorelser.

—Jag fick hjilpa till for att fora den
framit och bakit. Nir jag prome-
nerade till jobbet sa jag “fram, bak,
fram, bak”.

Men hon ignorerade varnings-
signalerna och fortsatte jobba pi

i samma hoga tempo som vanligt.

Hosten 2011 blev hon forkyld och
infektionen ville inte ge med sig. Hon
akte till vardcentralen, som skickade
henne vidare till sjukhuset for en
grundlig undersokning. Dir gjordes
en datortomografi. Hon glommer
aldrig ndr likaren sa; ”Siv, sitt dig
ner och ta det lugnt. Du har haft en
stroke.”

”Jaha”, svarade hon.

Kom som en chock

Att Siv, eller Sivan som hon kallas,
skulle drabbas av stroke kom som
en chock. Hon levde ett hilsosamt
liv, promenerade i 9o minuter varje
dag, hade lagt blodtryck och i slikten
fanns inga problem med hjirt- och
kérlsjukdomar.

—Jag kan ha gitt med en stroke
en lingre tid utan att sjilv veta om
det. Det gick inte att svara pa nir
itid jag fick den. Det var stressen som
orsakade den, dven om jag sjilv inte
tyckte att jag var stressad.

Hon blev inlagd pa sjukhus och fick
stanna kvar i sju dagar. Ndr hon blev
utskriven atergick hon till sitt arbete
p4 heltid. Det gick inte bra. Hon blev
fort trott, orkade inte laga mat eller b

VAND! AKUT-testen avsldjar stroke
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Maxa ditt friluftsliv

LIVSKVALITET. Att vara ute i naturen ar livskvalitet for Siv. "Jag kan sitta i timmar
framfor en lagereld’, séger hon och klappar sin golden Orvis.

p stida hemma, inte promenera till
jobbet. Hennes man, Leif, fick gora
allting.

Till en borjan var det svirt att ta
in att hon haft en
stroke och maiste
ta det lugnt - hon
ville arbeta pd i
sitt vanliga tempo.
For Siv har alltid
haft hoga krav pi
sig sjdlv, alltid velat
prestera bra, och
har slarvat med vila och aterhimt-
ning.

—-Jag hade “duktiga-flickan-syn-
drom”. Jag hade fatt lira mig att man
ska hjilpa andra och gora saker ide-
ellt och arbeta hart.

Till sist insag hon att hon miste
dndra sitt liv.

—En ldkare fick hoja rosten at mig:
"Fattar du ingenting, du har haft en
stroke! Du maste ta det lugnt.”

Nu blev hon sjukskriven pa hel-
tid och borjade gi pa rehabtrining.
Hon fick lira sig att “trina kroppen
starkare och vila hjdrnan frisk”.

Flyttade fran Stockholm

For Sivan blev det en vindpunkt och
borjan till ett stressfritt liv. Hon och
hennes man flyttade frin Stockholm
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“Jag hade “duktiga-
flickan-syndrom”.
Jag hade fatt lara mig
att man ska hjilpa andra
och gora saker ideellt”

upp till stugan i Alvkarleby, nira
Dalilvens utlopp i Ostersjon. Dir
fanns nirheten till fisket, naturen
och lugnet. Hir skulle Sivan rehabi-
litera sig och
trina upp sin
vinstra  sida.
Medicinen var
laxfiske. Hon
tog sitt flugspo
och sin vadar-
stav och begav
sig ut i vattnet.

—Jag kinde en dag, nd, nu ligger
jag undan vadarstaven och provar att
g4 utan stod. Jag fiskade och stappla-
de fram. Lit min vinstra arm jobba.
Efter en vecka var jag si gott som
helt aterstilld i vinster sida.

Naturen gér henne lugn

I dag inser hon att hon har haft tur.
Det hade kunnat ga virre. Hon be-
skriver naturens likande krafter.
Vattnet, vinden och gronskan ger
henne ett lugn och sa fort hon kliver
ut i vattnet sjunker stressnivan.

—Jag dlskar att vistas utomhus,
lyssna pa fagelkvitter och bara ligga
mig ner i griset och titta pd himlen.
Det ir livskvalitet.

Siv berittar att det har gétt ndstan
sex dr sedan hon fick stroken, hon

oy,

FIKAPAUS. Att koka kaffe 6ver 6ppen eld &r en del av upplevelsen i naturen.

dr fortfarande inte helt aterstilld.
For nirvarande kan hon inte arbeta
heltid. Hon blir fort hjirntrétt, har
svidrt att planera och organisera. Hon
orkar inte lingre vara i miljoer dir
det dr mycket folk. Insikten om att
hon maste dndra sitt liv gjorde att en
foretagsidé foddes. Sa hon har star-
tat Sivans fiske med konceptet "Fiska
dig friskare”.

- Vidrsistressade i dag och spring-
er runt utan att stanna upp. Naturen
har en formaga att lika och jag har
kunskapen att ldra ut fiske.

Om Siv méter ndgon som tappar
ord, eller glommer saker, brukar
hon ge radet, "ta det lugnt och bor-
ja varva ner”. Hon onskar att nigon
hade sagt det till henne nir hon
arbetade som mest.

—Det gér sa mycket fortare att lika
sig sjilv om det inte gatt for langt. 15
minuters fiske per dag hade rickt for
att varva ner efter en arbetsdag.

Mamma é&r en forebild
Idag njuter hon mer av livet och arbe-
tar mindre. Hon dltar inte saker som
varit. Hon fyller sig sjilv dagligen
med positiv energi och fiskar mycket
och idr inte orolig for att drabbas igen.
—Jag lirde mig av min mamma,
som gick bort for en tid sedan. Hon

var blind och satt i rullstol men trots
det var hon alltid positiv. Hon dr min
forebild. Hon hjilpte mig att se livet
fran den ljusa sidan. ®

NATURKRAFT. 2011 drabbades Siv, 58
ar, av en stresstroke. Hon blev forsvagad
i sin vanstra sida. Tack vare naturen och
flugfisket kom hon tillbaka.



