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Examination

Reflektion
Har utgar jag fran vara studie om matreklam i TV4 som bara ar ett litet fonster in i manniskors
hem och huvuden. (8) Idag da vi lever in pseudodemokrati med en kapitalistisk grund sa lamnas
manga andliga och politiska beslut egentligen over till den sk marknaden dvs. olika foretag ofta
multinationella. Visste ni tex. att av de 100 rikaste enheterna i varlden sa ar ca 50 lander och 50

foretag, kanske lite tankevackande?

Det betyder att de har och kan fa en annu storre inverkan pa manniskors liv, med ett fint ord
skulle det kunna kallas "globalisering” vilket ocksa ar en form av en annan slags reklam kampanj.
En tidigare reklam kampanj var att manniskors skulle kunna métas dver granserna och kunna
kommunicera fritt, all information skulle var fri, det lat ju jattebra. Med det som inte sades var att
det fanns potential for totalévervakning av all form av kommunikation, vilket ocksa sker i det
fordolda samtidigt som att all digitalt kommunikation sparas, tro inte att all information helt

plotsligt ar fri, det ar den inte for da skulle inte manniskor kunna kontrolleras langre...

Oj kom jag ifrdn amnet lite? Men saken ar den att dagens manniskor har det inte alltid sa latt, de
utsatt for en extrem form av informationsstress som ingen tidigare kultur har upplevt om man skall
tro pa historiebdckerna. Utdver detta utsatts vi for olika former av toxiner, elektrosmog,
magnetfalt, radioaktiv stralning, akustisk stress, mat med I&g naringstathet fran jordar som har
mineralobalanser och inte far vila. (13) Sedan har vi ju dricksvattnets kvalitet som starkt kan
ifrdgasattas ofta kollar man pa det kemiska innehallet i vattnet och inte pa dess kvalitativa

egenskaper eller kvantmekaniska aspekter. (7)

Mitt emellan folhalsomal, deras styrmedel och "reklam kampanjer”’, massmedialt vinklad
information, konsumtionsstress fran multinationella reklamkampanjer som finns i manga olika
former, s& finns den lilla manniskan som egentligen borde gora aktiva val for att varna om sin
halsa och livsstil, men vem orkar att var sa duktig, medveten och informerad om vad som
egentligen ar bast, det finns ju s& manga som predikar sina sanningar tex. antioxidanter, lite
rodvin, yoga, floating, massage, kollodiala mineraler, fibrer, omega 3-6-9, gront te, levande

blodanalys, stavgang, vacciner, jympa, levande foda, 6értmedicin, mc donalds, c-vitamin, jesus osv.

Det ar latt som manniska att skylla pa regeringen och alla profithungriga foretag eller daliga
skolsystem som i princip inte fokuserar pa halsa, friskvard och personlig utveckling. Det mest
ironiska ar val att vi som SSK skall veta mycket om att varda och hjalpa manniskor att lakas, inte
ens har det amnet "halsa och livsstil” i varan grundutbildning. Men saken ar att vi inte kan skylla
pa nagon om vi vill ta tillbaka kraften i vara egna liv, vi ar sjalva ansvariga for varat eget liv och
varan egen halsa.

Det "hemska” priset for frihet ar att vi da har fullt ansvar for vara liv, egentligen har vi alltid haft

det men det har varit s& bekvamt att ge bort sin vilja/kraft och skylla p& ndgon annan...
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Att reklam paverkar oss behover vél inte bevisas? Det ar snarare hur mycket vi paverkas av den,
vilket paverkas av mottaglighet, duration, frekvens och relevans for vara medvetna eller
omedvetna drommar. Den genomsnittliga tv tiden for Svenskar &r 2-2.5 tim/dag (6) | USA ligger
den pa nastan 5 tim/dag. (4) Troligtvis sa har varat reklam beteende forandrats en hel del, i bérjan
tyckte manga manniskor att det var spannande att se reklamen fore biofilmen, idag utnyttjas
sannolikt reklampauserna som just det, en paus att gora nadgot annat.

Dock har vi annu inte fatt se de fulla konsekvenserna av barn som uppfostras mha tv och dataspels
substitut istallet for av guidande foraldrar och aven om reklamen inte far riktas till barn i Sverige
idag sa ar det ju valdigt naivt att tro att de inte paverkas, de kommer ju att bli morgondagens
”stora” konsumenter det ar viktigt att fanga deras s6ta sma hjarnor, tankar och handlingar tidigt.

Tex s& lanseras nu baby-tv inom Europa som skall sdanda dygnet runt, just det dygnet runt.

Det ar svart att saga att reklam bara saljer en viss produkt for ofta gor de egentligen reklam for
olika varden, attityder och livsmonster. (8) Det viktiga som informationskonsument ar att vara
medveten om att ingen information ar neutral den ar alltid fargad p& nagot satt. Egentligen galler

detta ocksa sk nyheter det vet nog alla som sett olika nyhetsprogram fran olika varldsdelar.

I varan fenomenografiska reklam studie med kvalitativ ansats lyckades vi bara urskilja tva grund
kategorier av reklam, den ena gruppen riktar in sig pa halsosam mat och en aktiv livsstil och den
andra pa en mer livsnjutande mat och en passiv eller bekvamare livsstil. Sedan kunde den
presenteras i subkategorier verklighetsforankrade, skénmalande, aventyrliga, humoristiska och
filosofiska. (8)

En viktig kritik ar att reklamen ofta spar pa olika trender inom samhallet om vad som ar bra eller
daligt vilket ibland kan 6verdrivas tex saljs ofta iden att bara det ar lite fett s ar produkten bra
och sa rusar manniskor runt och forsoker undvika fettbovar istéllet for att se helhets bilden. Detta
kan da leda till annu mera ohalsa for individen, nasta bov pa tur ar antagligen sockerbovar dar iden
ar att bara det ar lite socker sa ar produkten bra, sedan kvittar det hur artificiell den ar om det ar

speciella sockerarter eller syntetiska socker substitut och noll naringstathet i produkten.

Vardering
Ar reklam bra el daligt det ar den stora fragan som jag stéller till alla som laser detta dokument?
Sjalv hoppar jag over denna fragan, for den ar alldeles for smal enligt mitt perspektiv. Snarare
handlar det om vilket samhéalle vi egentligen vill ha och leva i, alla former av ohélsa fysisk,
emotionell, mental och andlig kommer att sla tillbaka mot samhallet och paverka alla individer. Sa
den storsta investering ett samhalle kan gora ar att fokusera pd akta livskvalitet och sann
livsgladje (11) det skulle jag kalla en hogtstdende kultur vare sig de har datorer, eller inte. Vad jag

vet sd existerar ingen sadan kultur pa Jorden nu dven om det sas lite fron har och dar...

Forslag
Varan malgrupp rakade ju bli hela svenska folket eller nastan hela, alla som rakar kasta en blick pa
den dar kantiga ladan da och da. For att kunna forbattra denna stora malgrupps folkhéalsa och

livsstil s& kan man géra manga insatser pa olika nivaer. Antingen sa gar man in med atgarder i
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vart nuvarande samhalls system eller sa tanker man riktigt stort och gér makroatgarder for
superprioritering av héalsa och livskvalitet for en utopisk néra framtid...

Nackdelen med det forsta alternativet ar att man kan hamna lite mera pa symtom nivan medans
vid alternativ tva s kan man ga direkt pa karnpunkterna dvs satta individernas egna

livsprioriteringar hogst pa listan inbyggt och integrerat i hela samhallet fran grunden.

Alt 1. Tillitsproblem och KASAM tycker jag ar grunden for all halsa och bor beaktas bade hos sk
fysiskt el psykiskt sjuka manniskor. Samtidigt sa bor individens autonomi beframjas genom att
individens sjalv skall kunna gora alternativa sjukvardsval under eget ansvar. (1, 3, 16) Man skulle
kunna ha en form av frivillig halsobesiktning varje ar from 7 ars alder. Den borde kosta nagot for
att utesluta omotiverade och for att individen skall vardera halsoarbetet (men gratis for barn). Man
skulle ocksa kunna saga att det snarare ar mera etiskt forsvarbart ett erbjuda detta, for da har
man atminstone gett individen ens chans att revidera sina livsval/livsvanor. D& kan man vid ett
tidigt stadium se tendenser och svagheter med syftet att kunna infora preventiva atgarder.
Sjalvklart sd behovs individens egen drivkraft och motivation for att kunna lyckas. Det ar ocksa
mojligt att man d&ven omfamnar den psykiska biten samtidigt tex. tillitsproblem (1), flera
instrument kan anvandas for att fa en bra helhetsbild ex lakarkontroll med biologiska
stressmarkdrer (9), halsokurvan (5), KASAM test (16), Euro Qol (EQ-5D), Maslows behovstrappa
(3) som sedan anvands for att poangsatta en halsoprofil med helhetssyn, da far man ocksa en
referens for att kunna utvéardera halsoarbetet. Det &r av stor betydelse att kunna mata halsa och
livskvalitet for att kunna dra slutsatser om atgarder, forskning men ocksa av halsoekonomiska skal
for att kunna validera olika atgarder deras kostnader och effektivitet vilket mojliggor riktiga
prioriteringar inom omradet. (2, 10) Det vore ocksa intressant om man kunde fora in "vitala mal”
har sa att man kan hjalpa individer att optimera sina livsmal och forverkligandet av dem. (1) Andra
intressanta psykologiska teorier som skulle kunna inga ar skillnaden mellan det upplevda jaget och
det forvantade jaget (3) men aven det som kallas for ”locus of control”. (15) Kanske skulle man
kunna kalla denna nya yrkesroll for halso-coach, livsradgivare eller halsokonsulter.

Nar man fokuserar pa att ta bort olika vanor/ovanor tex. mat, sprit, rok, snus, spel ev LMs
missbruk sa bér man beakta att alla dessa olika former troligtvis anvands for att kontrollera ndgon
form av oro eller angest dvs. att de har vinster for individen. Tar man bort en sk ovana sa ersatts
den ofta av ndgon annan ovana, vilket gor att det blir viktigt att se helhetsbilden och aven
bearbeta den underliggande problematiken ev. mha “flooding” eller kognitiv psykoterapi for att fa
varaktiga livsstilforbattringar och underlatta borttagandet av sk ovanor. (3)

Andra atgarder ar att hjalpa individen att hitta olika former av specifika stressorer i deras liv
(arbete/studier, relationer, fritid, ekonomi, egna krav och férvantningar) bla genom att stélla
fragor, Begriper du varfor du mar som du gor ? Vad stressar dig ? Vad kan du sjalv géra ? Dessa
metoder starker individens kansla av "empowerment” da de sjalva ar ansvariga for att komma pa
Iosningar. Nar man gjort vad man kunnat dar, s kan man ga vidare med olika saker for att minska
stressen tex. 6ka salutogener, utveckla nya inspirerande intressen och nya sociala relationer, men
aven avslappnings metoder och sist men inte minst motion i en form som ger rérelsegladje och hég
endorfinniva. (1, 3, 4) Samtalsterapi i kombination med massage kan ocksa var valdigt forlésande.
(23)
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Information ar ocksa valdigt primart sa att individerna forstar konsekvenserna av bade positiva och
negativa levnadsvanor inte bara att de fér hora att det &ar bra eller daligt med olika saker. Aven att
det ar battre att gora livsstilsférandringar &n att &ta en massa olika mediciner i onddan som ofta ar
bade dyrt och kan ge olika former av biverkningar eller interaktioner med andra LM. (4)

Manga individer ar omedvetna om varfor de mar som de gor eller varfor de utfor olika handlingar,
ibland kan halsoradgivarens roll vara lite otacksam da man inte far vara for mesig utan att man
ibland far ”vacka” individen till insikt om olika former av sjalvdestruktivitet. Det behovs oftast en

viss mangd av "missndje” innan en individ ar beredd att forandra nagot i sitt liv. (6, 14, 17)

Skolsystemet ar ju en oerhoért viktigt aspekt i att grundlagga nya folkhélsovanor. Det bésta vore att
utga fran elevernas kreativitetstorst ex montessori, stimulera bra balans mellan intellekt, kropp,
kanslor, samarbete och stimulera férmagan till eget ansvar.

Det finns faktiskt ett levande exempel pa en skola i Lund ”Svanelundsskolan” som jobbar med
friskfaktorer dar de forsoker att medvetandegora en helhetssyn hos eleverna. Dar gor de en
elevprofil dvs en dokumentation av en elevs sammanlagda livsstil (fysisk-mental-social-halsa). Det
sker i tre steg fysik (kondition, styrka, balans och rorlighet), egen reflektion (frdgor om elevens
olika vanor), samtal (halsovanor och hélsoupplevelser) allt detta ar frivilligt for eleverna.

KASAM &r ocksa en del av elevprofilen, KASAM forandras under livets gang och ger information om
hur eleverna upplever sig och sin plats. Det ger skolan ett bra hjalpmedel for att kunna anpassa
och férandra sig till allas basta, olika former av KASAM starkande aktiviteter ingar. (16) Skolan
forsoker tidigt att medvetandegora eleverna om betydelsen av sin livsstil och att man kan ta eget
ansvar for sin halsa. (18)

Detta innebéar en form av generationsskifte dar man férsdker ge tillbaka kraften till individen istallet

for att man vallfardar till en haxdoktor, prast el lakare forst nar det ar kris/akut.

Alt 2. Ar mera fokuserat pa storre forandringar i samhallsstrukturen. Dar man borde dela battre pa
arbetsbordan tex 6 tim normal arbetstid dvs. undantag far finnas, vilket gor att de som jobbar far
mer tid over till egna/dvriga intressen och aterhamtning, medans de sk arbetslosa far en storre
chans att kanna sig delaktiga i samhallet och uppleva att de har ett varde dvs. de bade bidrar och
far tillbaka nagot nar de har ett I6nearbete. (20) Manga sager att vi inte har rad med detta men
fragan ar egentligen, har vi rad att inte ha det ? Vi har ju egentligen skapat en forma av klass
samhalle aven om manga inte vill se det. Egentligen handlar det ju bara om en omférdelning av
skattepengar idag. Det kommer garanterat att minska utbrandheten och lindra olika former av
psykosocial stress (9), det kommer gora att individer vagar sluta sina arbeten nar de kanner att de
vill ga vidare dvs. de stannar inte kvar bara for att de ar radda for att inte f4 nagot arbete alls,
rorligheten okar pa arbetsmarknaden till férman for bade individer och arbetsgivare.
Arbetsformedlingen kunde ocksa ha en mycket stérre roll nar det galler att hjalpa individer
forverkliga sina personliga karriarmal egentligen borde ett motkrav stallas dvs. om man tar tag i
dem eller inte for att fa fullt bidrag. Idag ar det ju mera att man skall tvingas in i vissa arbeten och
manga gar kurser bara for att de da far bidrag inte for att de egentligen sjalva vill. Detta ar en
allvarlig form av missbrukad kreativitet som egentligen slar tillbaka mot samhallet pa olika satt
(kreativ frustration). Om man verkligen vill ha akta livsgladje sa behdver man ju satta individens

sanna kreativa drommar framst, ett exempel pa detta skulle kunna vara sk visionsbanker for dem
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som k&nner att de inte riktigt trivs med de nuvarande yrkesrollerna. (11) Det finns inget vackrare
an manniskor som gor det de alskar och brinner for, de brukar ofta sprudla av livsgladje
(salutogena hormoner flédar). Idag ar det ju snarare standard att vara lite lagom deprimerad och
ata lite artificiell lycka for att déva sjalens skrik. (27) Konsekvensen blir att manniskor lever pa
som vanligt istallet for att hdrsamma sjalens forandringslangtan dvs. vi dévar symtomen istéllet for
att gora nagot at orsaken den enda som tjanar pa detta ar lakemedelsbolagen. (12) Denna grupp

borde snarare se dver sina livsprioriteringar i forsta hand. (3)

Nar det géller problem med diabetes, 6vervikt, cancer, psykisk ohalsa, rorelseorganen, allergier,
tandhalsa s& ar det nog bast att forsoka styra upp atgarder sa tidigt som majligt. Man skulle kunna
ha extremt Iag skatt eller ingen alls p& all mat som ar KRAV markt och lokalt producerad och inte
genmanipulerad. Det ar ju ocksd mojligt att ha ett sk frivilligt konsumtionskort som lagrar inkép
och motionsvanor det skulle kunna utvecklas hur langt som helst tex nar det galler levnadsvanor
som snus, sprit och tobak sa skulle man kunna ha en flexibel skatt dvs det blir dyrare vid en viss
konsumtionsniva. Denna informations skulle kunna samkoras vid halsokontroller, individens skulle
f& sina konsumtionsvanor svart pa vitt, det blir ocksa tydligt att se aven sma forandringar under
tid. Detta skulle aven kunna ga att anvandas pa resvanor ev lagre respriser (skatter) vid l1ag
konsumtion (fria resekvoter) eller fri massage (23) som en form av bel6ningssystem for de som
lever halsosamt alltsé inget direkt straff for de som valjer att leva mera osunt eller resursslosaktig
livsstil. Det kanske verkar lite langsokt att forscka effektivisera eller begransa energikonsumtionen

men den ligger ju ofta bakom miljéforstéringen i varje fall idag.

En aspekt som a&r mycket intressant ar att &ven kosten kan ha stor betydelse fér dem som lider av
psykisk ohalsa. (22) Kathleen DesMaisons beskriver bland annat hur man pé basta satt far i sig det
viktiga tryptofanet - ravaran till serotonintillverkningen, och hur man ater for att underlatta
processen till fardigt serotonin. Kanske kanns det konstigt att man skulle kunna laka en del angest
genom att ata viss mat, men vid studier dar man tagit bort allt tryptofan ur kosten for
forsoksgruppen visar det sig att dessa manniskor gar in i akut depression - detta ar enormt viktig
kunskap for att ma bra i sjalen och kunna dra ner pa/undvika eventuell medicinering. (21) Det kan
nog manga kroniska bantare raka ut for, i sin bantningsiver s plockar de bort en massa matvaror
kanske tom svélter sig lite och far sedan en latt neuroendokrinsk storning som paverkar deras
humaor.

Eftertanke
Vi har ocksa utvecklat ett samhalle med extremt mycket teknologi dar vi &nnu inte har sett de fulla
effekterna, det finns studier som sager att antalet vita blodkroppar stiger efter intag av
mikrovagsmat aven att man kan fa cancer av starka magnetfalt. Elektromagnetiska falt och
mikrovags stralning som varmer upp hjarnan, hur paverkar det den kognitva formagan och den
psykiska halsan kan man ju fraga sig? (29) For en individ som redan ligger pa gransen mellan
halsa och sjukdom sa kanske det inte behdvs sd mycket for att bagaren skall rinna 6ver tex i form
av elallergi som ar ett relativt nytt begrepp. Det prisas just nu tradlost bredband, smidigt, men fa
sager att det blir &annu hogre mikrovagsstralning da i hemmet. Aven om det skull finnas studier

som aven pastar att det ar ofarligt sd borde man var lite mera forsiktig sarskilt med tanke pa alla
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summations effekter av alla former av stralning dessa tas ju inte med i dessa sk vetenskapliga

studier. (12, 24)

Andra miljorelaterade aspekter ar radon och gifter (bly, hg, dioxiner, pcb) dessa har funnits ha
negativa effekter pa bla CNS, koordination, sprakutveckling och intelligensen, aven vart prisade
amne fluor som anses vara bra for tanderna, men igen sdger vad som h&nder med hjarnan efter
fluor intag det ger férsamring av hjarnfunktionerna och 6kar moéjligheten att kontrollera méanniskor.
(12, 28)

Luft inomhus och utomhus kan ocksa optimeras pa manga olika satt.

Allergier 6kar valdigt mycket, vissa forskare anser att det kan bero pa att mangden nya kemikalier
som standigt sprids, ibland fran vara kara datorer och deras fina platta bildskarmar.

Andra varnar for att den héga konsumtionen av olika former av vacciner kan skapa kaos i

immunsystemet vilket kan vara en bidragande orsak till den 6kade méngden allergier. (12, 26, 30)

Det som det knappt pratas om ar sk akustiska féroreningar hur manniskor paverkas av olika
former av ljud (25), vilket amerikanska forsvaret har forskat valdigt mycket om bla pa manniskor,
delfiner och valar, men den informationen halls hemlig for att kunna anvandas vid olika former av
krigsféring. (29)

Slutord
Det som jag tycker skulle vara mest spannande ar att utveckla olika instrument for att kunna
kvantifiera livskvalitet for att sedan kunna integrera detta inom folkhalsoarbetet och anvanda detta
praktiskt inom varden tex vidareutveckla halsokurvan och ha 3 olika kurvor: fysisk, kanslomassig

och mental hélsa. (11) C-uppsats ?/;)
Jag skulle nog definiera halsa som livsgladje...
Halsokonsult

Ragnar Asker

SSv4
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