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NYTTIGA IDIOTER ELLER
HALSOSAMMA SMARTISAR

ileverien varld ddr nastan alla ar besatta av

halsa. Du ska dta “cleant”, gront och nyttigt.

Dessutom ska du trdna ofta, helst varje dag,
samtidigt som du ska hianga med socialt. Var hilsa
omfattar sa mycket i vara liv och nu for tiden har det
en tendens till att allt for ofta ga till 6verdrift. Mar
vart psykiska och fysiska valbefinnande bra av det vi
utsétter oss for, eller skadar vi vara kroppar och sjilar
mer dn vad vi gynnar dem?

Dirfor ar temat for detta nummer av Assit just hilsa.
Vi har kollat upp knasiga dieter, den nya dtstorningen
ortorexi och sanningen bakom proteinpulver. Vad
innebér hostdepression, och varfor blir vi sa latt stres-
sade? Dessutom far ni hora vilken press media sétter
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pa killarna och vad de tycker om sa-
ken. Ni kommer att chockas av
hur mycket godis vi éter (Sve-
rige dter ju mest i varlden!) och
ni far nagra tips pa hur man

slappnar av om man hamnati
stress. Kanske hilsotrenden

haller 1 sig och méjligt-
vis gor Sverige till ett
av vérldens friskaste

lander?
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PITEA SVERIGES BASTA SKOLKOMMUN

Visste ni att Strombacka dr en av Sveriges
basta skolor? Det visar en undersokning som
lararforbundet gjort dver hela landet.

Assit fick en pratstund med skolchefen Inge-
mar fernelof som dr glad dt resulltatet.

et finns 14 kriterier som Lar rbundet gar
efter nar de bedémer om skolor

inte och det ror allt fran ele

lararnas arbetssituation. Tidig
placerad bland de 15 b
nerna men flyttats upp pa listan tack vare att det finns
gott om utbildade larare och bra med resurser.

- Det ar jatteroligt att vara i topp. Fér att kunna

a med den h

tycker jag att man maste satsa pa tva viktiga delar:
Att for det forst lokaler, vill-
kor och resurser. For det andra att fa battre resultat,

standarden inom skolorna sa

till en trivsam 1

Stefan Eriksson fran ldararforbundet tillsammans med Ingemar
Jerneldf, skolchef ér bada ngjda med resultatet.

framforallt pojkarnas resultat redan i grundskolan,
sdger chefen for Utbildningsférvaltningen Ingemar
Jernelof.
TEXT: KAROLINE HOLMGREN
FOTO: THERES.

Fler dter lunch 1 skolan och_fdrre borjar rika och dricka tidigt. Fyra av fem ser ganska lust
pa lwet. Det dr ndgra av resultaten © “Personligt” som gors bland Piteds elever varje ar.

1 rad fyllde 1 hostas Piteas

skolans  andra-
ever 1 enkidten “Personligt.”
g en webbenkidt som
innehaller fragor om bade fysisk
och psykisk hilsa. Eleverna fyl-
ler 1 enkiten under lektionstid,
ar helt anonyma och viljer sjal-
va vilka fragor de vill svara pa.
Enkédten ar till for att Pitea kom-
mun lattare ska kunna fatta be-
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slut om barn och unga, och aven for att fa en
»  storre inblick i hur elever lever och mar.
Varje skola far efter undersokningen re-
sultatet for just sin skola, och det totala
resultatet presenteras pa kommunens

webbsida. Resultatet fran 2012 visar e
empelvis att betydligt fler ater lunch i
skolmatsalen, att debutaldern for tobak

och alkohol stigit fran 15 till 16 a

de flesta ser ritt ljust pa livet da 79% gett

betyg sju eller hégre pa en tiogradig skala.

TEXT: EMMY RENBERG
FOTO: ALVA OBERG

"HAVET OPPNADE SIG,
PRECIS SOM FOR MOSES”

-Tror du pa Gud? Gor du inte det sd tror du inte pa Llatan heller;, for Gud skickade mig till
Rosengard for att spela fotboll! Sa gick David Lagercrantz forsta samtal med latan till.
1 oktober var forfattaren pa Strombacka och berdttade om da han skrev boken om Slatan.

David Lagercrantz dr personen som skrivit en av de
mest salda bockerna 1 hela Sverige, ”Jag ar Zlatan”.
Det hela borjade med att David blev utvald av sitt
forlag att skriva boken. Hans forsta mote med Zlatan
blev inte alls som han tankt. Zlatan tittade inte ens at
hans hall och de sa inte ett ord till varandra. Andra
gangen blev inte heller som David forestéllt sig da Zla-
tan pekar pa David och fragar om han tror pa Gud.
-Lite awkward blev det och nervos blev jag! Tank om
Zlatan ville att nagon med religiés koppling skulle
skriva hans bok, berittar David. Som tur var drev Zla-
tan med David. Troende eller inte spelade ingen roll.

FRIEND OF IBRA

Arbetet med Zlatan tog fart och vid ett tillfalle bjod
Zlatan in David till en nattklubb i1 Milano efter att
laget hade vunnit en match.

- Nar jag kom fram till klubben sa var det ett fullt
med fans utanfor som trangdes och nér jag kom fram
till vakten och sa att jag skulle trdffa Zlatan sa fick jag
som jag vantat ett “no, no” men da hérdes plotsligt en
rost inifran nattklubben som sa “he’s a friend of Ibra”
och da var det som att havet delade sig 1 tva, precis
som det gjorde for Moses. Det var riktigt coolt! berat-
tar David med riktig inlevelse.

MANNISKOR SOM STICKER UT

Efter forelasningen som uppskattades av en fullsatt
aula fick jag en liten pratstund sjalv med David.
Varfor blev du forfattare?

- Jag blev nog forfattare pa grund av min pappa som
ocksa var forfattare och jag tyckte att hans varld ver-
kade ganska hiftig. Jag ville kunna berétta saker pa
ett bra och coolt satt.

Du har ju skrivit en bok om Goran Kropp, dras
du till extrema personer?

-Ja, jag dlskar extrema manniskor som liksom vagar
skilja ut sig. Det fascinerar mig ndr personer vagar
gora sina egna grejer och vagar géra nagonting ex-
tremt. Och hela den har processen fascinerar mig, nar
nagon vagar ga sin egen vag och kan sta pa sig.

MANGA BOKSLUKARE

Han tycker att det ar jatteroligt att sa manga nya
som aldrig last tidigare har ldst boken om Zlatan och
att det blev en sadan hit. Han tilldgger dven att hame
garna skriver en ordent-
lig och bra bok och att
det inte spelar sa stor
roll om det endast ar
ett fatal som laser den.
Men det ar sjalvklart ett
stort plus ndr sa manga
vill lasa.

TEXT: HANNA HOLMSTROM
FOTO: CLARA ERIKSSON



Tillsammans skapar just nu bade dansklasserna och musikklasserna pa Strombacka en musikal
som kommer att framforas nagra veckor ini februarii Christinasalen. Musikalen dir hamtad fran
den amenikanska romantiska komedin Fortrollad men kommer utforas med en egen liten lwust.

Foértrollad handlar om prinsessan Giselle som kom-
mer fran en sagovirld, 1 musikalen kallad Andalu-
sien. Prinsessan blir skickad till dagens New York dar
hennes kultur inte alls passar in. Dér traffar hon en
snéll advokat som hjilper henne néar hon helt forvirrat
snurrar omkring pa gatorna vid Times Square.
Huvudrollerna valdes utifran skadespelarnas 6nske-
mal. Sen fick lararna vdlja vilka réster som passade
till vad, hur karaktdrerna stimde ihop och sprida rol-
lerna 1 olika klasser. Eftersom det bara gors liknande
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projekt vart tredje ar maste alla tre arskurser vara lika
engagerade.

Som sagt dr dven dansarna med och arbetar med
musikalen.

- De jobbar 1 grupper och hjalper till att gestalta
karaktdrerna. Nar till exempel Giselle dr pa scenen
sa kommer det finnas sagovisen och nir drottningen
kommer in sa ska de gestalta ondskan sa att allting
blir forstarkt, siger Magdalena Norén, en av lararna
som héller 1 hela musikalen.

Nu finns det fem huvudroller men med musiken och

dansen som tillkommer sa far fler elever gora solo-

nummer. Allting ligger inte bara pa huvudrollerna,
torklarar Magdalena.

HJALTINNA RADDAR HJALTE

For er som sett filmen Fortrollad sa kommer
den hidr musikalen inte vara exakt likadan. I
slutet pa filmen raddar Giselle Robert fran en
stor drake pa toppen av en skyskrapa.

-Det roliga ar att den delen har vi gjort om,
eftersom det blir véldigt svart att férvandla mig
till en drake. Darfor har vi gjort en egen liten
twist pa det hela. Det kommer bli roligt, sager
Amanda Lidman med ett leende.

Strakar och blas fran Musik- och Dansskolan
gor att det blir en stor orkester med kompband
plus dans och sang. De har bor-
jat 6va pa latarna och den fyr-
stammiga kéren har 6vat anda
sen skolan borjade 1 hostas.
Kostymerna ar képta och det
kommer vara allt fran glittriga
bréllopsklanningar till stilrena
kostymer.

BLANDADE KANSLOR

Eleverna ar positiva till att fa
storre roller och arbeta mer
med teater. Skadespelarna hal-
ler med om att det kommer bli
spannande.

Amanda  Lidman som den onda drottningen // Musikliraren Magda- - Om man kan allt man ska
lena Norén fixar med kostymerna // Emil Berglund Hansius som prin- 80ra 'péi scenen br.a sd behbve.r
sen // Ida Siderberg (advokatens dotter) och Sara Danielsson som Giselle. ™% Mt vara orolig, sager Emil

Berglund Hansius.

I - Dot kiinns lite liskigt. Tink

Det kommer bli en stor forestdllning som visas bade
for skolan och offentligt.

- Klart det ar stort, vi kommer ju sammanlagt jobba
med teatern i ett halvar, tillaigger Amanda Lidman
som spelar den elaka drottningen.

Valet av pjdsen var ett forslag fran ldrarna men val-
des inte forran de kommit 6verrens med eleverna.
Alla var positiva till att géra Fortrollad som musikal.

- Det ar viktigt att det finns utrymme f6r manga rol-
ler sa att sa manga som mojligt kan vara delaktiga.

om man inte kan géra det nog
bra, att man inte kan bli den man forsoker efterlikna,
kontrar Sara Danielson.

Alla haller med om att det ar jétteroligt att fa jobba
med nagonting annat dn musikcaféer. Aven om det
blir mycket arbete utanfor skoltid dr det nagonting de
tycker ar vart att offra sin fritid for.

TEXT: MATILDA FERNBERG
FOTO: SIMON BERG
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JAKTEN PA DEN PERFEKTA STUDENTMOSSAN

Det dr flera manader kvar till skolavslutningen, men det dr redan dags for studenterna
2014 att bestilla sina huvudbonader. I dag finns odndliga valmaojligheter; och kanske dr
det sd att studentmassor dr mycket viktigare idag jamfort med for bara ndgra ar sedan.
En jatte pa marknaden dr ABC-gruppen - som inte bara dr omtyckt.
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Enligt dem sjilva sa valjer en stor del av alla
studenter att kopa sin mossa just frain ABC-
gruppen, men skarp kritik har riktats mot fore-
taget, som blivit anklagade for att utnyttja elev-
erna. I Konsumentverkets tidning Rad & Ron
talas det om att ABC-gruppen skrivit avtal med
skolor som férhindrat dem att kontakta nagot
annat foretag angaende inkop av studentmos-
sor. Dessutom sédger eleverna pa flera gymna-
sier att forsdljarna varit véldigt pastridiga och
forsokt 6vertala dem att bestélla dyra prylpaket
de egentligen inte tankt kopa fran borjan, och
haft med sig datorer for att locka studenterna
att bestdlla pa plats.

TAR AV LEKTIONSTID

Foretagets, som specialiserat sig pa skolfoto och
studentprodukter, besok pa Strombackaskolan i
hést gjorde lararen Anna Bergstrom irriterad.

- ABC-gruppen har tagit sa stor plats 1 forsalj-
ningen, det dr som att det bara dr de som gal-
ler. Och att de sen tar lektionstid for att elev-
erna ska ga dit, utan att ens ha férankrat det
med skolledningen, tycker jag ar forfarligt.

HAJPAD MOSSA

Anna menar att foretaget utnyttjar eleverna ge-
nom att hajpa begreppet “studentméssa” och fa
det att lata som nagot valdigt viktigt. En enkel
studentmdssa gar pa nagra hundralappar, men
med nagra extra, personliga detaljer har och
dar sa skjuter priset fort i taket.

- Jag tycker att det ar mycket mer fokus pa stu-
dentmdssor nu dn vad det var for bara nagra ar
sedan. Alla de hir detaljerna som kan finnas:
vilken utformning det ar pa den svarta randen,
eller den dar lilla blomman 1 mitten, och sa vi-
dare, siger Anna.

Léiraren Anna Bergstrom dr kritisk mot att forsiliningen
av studentmdssor liggs pa lektionstid.

For i dag gar det ju valja till ndstan vad som helst
pa sin studentmdssa, och det géller inte bara for
ABC-gruppen. Pa flera andra hemsidor — crown-
student.com och mygrad.se, till exempel — gar det
ocksa att dndra pa det mesta.

STORA UTGIFTER

Fragan ar bara hur mycket pengar det dr virt att
lagga ut pa en mossa.

- Det ér ju bara nagra fa timmar av elevernas liv
som de ska ha pa sig den hir jittedyra mdssan,
menar Anna.

Om det dr vart en tresiffrig summa ar forstas upp
till var och en, men dé kanske det vore battre att
sitta 1 lugn och ro och tank igenom képet?

TEXT: CECILIA LINDSTROM
FOTO: AMANDA FAGNELL
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PROTEINPULVER

- THE REAL DEAL?

For tio ar sedan var det ovanligt, men nu mits vi av det varje dag. Protenpulver tillhior
nutidens traningstrend och det blir allt vanligare som maltidsersdttning
Men dr detta verkligen nidvindigt? Nej, tycker Ase Nordlund, triningsinstruktor pd
Korpen, och Johan Ohman som jobbar mot dopning

gotva aminosyror. Atta kan kroppen inte sjilv

tillverka, och maste darfor tillforas via kosten.
Nar man tranar hart maste man &ta ordentligt sa att
man far i sig nog med protein. Det far man i sig ge-
nom att ata kott och fisk, mjélkprodukter, bénor och
linser. Det finns ménniskor som tycker att det ar svart
att fa i sig nog med protein genom fédan och darfor
anvander sig av proteinpulver, men dr man egentligen
1 behov utav proteinpulvret och vad ar det?

Protein ar kroppens byggstenar och bestar av tju-

EN RESTPRODUKT FRAN OST

Man tillverkar proteinpulvret av restprodukten vassla
fran ostproduktioner. Vassla ar en vitska som filtre-
ras flera ganger tills bara proteinet aterstar och fran
det gér man proteinpulver. Pulvret ar ett kosttillskott
som man blandar ut och dricker fore, under eller efter
traning. Det ar viktigt att tinka pa att det ar ett till-
skott och inte en ersattning fér maltid. Folk har delade
asikter om proteinpulver och om det ar nédvindigt
for kroppen.

ONODIGT MED TILLSKOTT

Vi pa Assit traffade Ase Nordlund som #r triningsin-
struktor. Ase anser att alla sorters tillskott ar onddiga;

om man iter ordentligt dr det inte svart att fa i sig - Om man dter ordentligt dr det inte svdrt att

nog med protein. Enda gangen det kan behovas dr om i i sig nog med protein, siger Ase Nordlund.
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man jobbar med ett yrke da det dr svart att hinna dta.  tror att det dr mest tjejer som koper proteinpulver,
Det kan aven fungera bra som mellanmal men man  men att det 4nda ligger ganska lika mellan konen.
ska absolut inte anvinda det som ersittning till Den enda férdelen som Johan ser ar att det gar
en maltid. snabbt att fa 1 sig protein via pulvret,
— Folk anvinder proteinpulver 1 men han tror att valdigt manga
tron om att det ska ge effekt, som inte behéver det anvander
men egentligen gar det sig av det. Han anser ocksa
mesta bara rakt igenom att innan man kdper det
kroppen. sa ska man kolla upp
Ase tror att anled- om kroppen ar 1 behov
ningen till att pro- av det. Méanga byter
teinpulver saljer sa ut delar av maten
pass bra ar for att mot  proteinpulver
man ser stora star- och sa ska det inte
ka killar med tona- vara.
de muskler pa for- Johan tipsar ocksa
packningarna och att om man tycker
i gymmet med en att man behover
shaker. Men tyvirr extra protein sa ska
ar proteinpulver oftast man képa svenska va-
en inkorsport till kraf- ror eftersom utlindska
tigare preparat eftersom kan innehalla farliga pre-
man ser en effekt och sedan parat. En till sak att tinka
vill testa starkare grejer som till pa dr att allt kan vara skadligt
exempel anabola steroider. Ase ser vid 6verkonsumtion.
att de som oftast képer proteinpulver ar
killar i aldrarna 15 till 30, men antalet tjejer har
okat pa senaste tiden.

TJEJER KOPER MER PROTEIN

Vi ringer dven upp Johan Ohman frin Samverkan TEXT & FOTO: THERESE GRANSTROM
Antidoping Natverk Norrbotten (S.A.N.N). Johan KAROLINE HOLMGREN

KURS OM KOST

slutet av arskurs ett far eleverna pa Strom-
Ibackaskolan gora sina individuella val. En

av de valbara kurserna dr ”Kost och Halsa”.
Dir far eleverna chansen att utveckla sina kun-
skaper inom matlagning och liara sig hur man
gor de “ritta” valen for en sund livsstil. Kursen
innehaller bade praktiska och teoretiska mo-
ment, men med tyngd pa matlagningen.

TEXT & FOTO: FANNY BERGLUND
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MICHAELA MAR
BRA AV SINA HUNDAR

Att vi ménniskor tycker om dyjur dr ingen nyhet. Men att djur far oss att ma bra pad
andra sdtt dn med silt sillskap ar nagot som kanske inte alla tanker pd.

Icirka 12 000 ar har manniskan haft djur som sall-
skap. Agria Djurforsikring berdaknar att det 2012
finns husdjur i var tredje familj, men studier har lange
visat att det inte bara dr for sillskapet djur ar bra,
utan att de faktiskt far oss méanniskor att ma bra pa
fler an ett sdtt.

UTSONDRAR ”MA BRA” HORMONER

Nar en dgare klappar sitt husdjur sa kan den personen
kdnna att pulsen gar ner. En kdnsla av avslappning och
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vélbefinnande infinner sig. Det beror pa att kroppen
utsondrar “ma bra”-hormoner, dven kallat oxytocin.
Djur kan ocksa fa en att kinna att man dr behévd,
och accepterar en oavsett hur man ser ut, gar eller
pratar. Michaela Lindbéck, 17, som haft hundar ge-
nom hela livet kan bekrafta det.

—Mina hundar dr f6r mig mina basta vinner trots att
de inte kan prata eller forstar allt jag sager. De ser nar
jag ar ledsen och forsoker da trésta mig, ge mig pussar
och fa mig pa battre humér. De ar bland det finaste
jag har i mitt liv och den gladje de skanker mig i livet
ar nagot jag 6nskar att alla ndgon gang far kanna pa.

Michaela har tva hundar for tillfallet, en Leon-
berger som hon haft 1 fem ar, och en kors-
ning mellan  Newfoundland och langharig
schiafer som hon haft 1 bara nagra manader.
—Jag tror att manniskor mar béattre av djur for att de
utséndrar en positiv energi och de visar att de verk-
ligen alskar oss. De ser upp till dig som ingen annan
gor, du ar hans eller hennes flock och du ar han el-
ler hennes ledare, den viktigaste personen 1 deras liv.”

INTE BARA PSYKISKT

Men det ar inte bara psykiskt djur har en positiv pa-
verkan pa oss. Hundar, hdstar med flera kréaver re-
gelbunden motion och far dig att aktivera dig genom
promenader och frisk luft, oavsett vider och vind.
Michaela har gatt manga langa hundpromenader och
kdnner att det far henne att ma bra.

TEXT: I[SABELL DAHLGREN
FOTO: LINDA GRONLUND

~ FEM KNAPPA DIETER

TEXT: FRIDA JONSSON FOTO: THERESE GRANSTROM

Kalsoppedieten ar kind for att ge en snabb viktminskning. Under en vecka
ater du gronsaker, frukt och en hel del kalsoppa. Vissa menar att kal ckar fett-
forbranningen i kroppen men mest pa grund av férlorad vitska vilket gor att du
snabbt gar upp igen. Téank dig att 4ta samma mat 1 en hel vecka, skulle du inte
bli lite less?

Babymatdieten gar ut pa att man édter babymat minst en gang per dag. Visst
ar maten bra ur naringssynpunkt med néstan inget socker eller nagra konser-
veringsamnen. Men om babymat ar till f6r bebisar, dr det verkligen mening att
vuxna ska dta det?

Grapefruktdieten har funnits sen 30-talet men kallades da Hollywooddieten.
Den ar grundad pa fruktens rykte om att den innehéller fettforbrannande am-
nen. Men som manga andra dieter ar den valdigt ensidig och ger ett lagt intag
av kolhydrater, vilket medfér att manga ménniskor gar tillbaka till sina vanliga
matvanor. Vad som hdander med kroppen ar valdigt olika beroende pa person
till person.

Enligt fakta ska popcorndieten gora det mojligt att ga ner 13 kilo pa fem
veckor. Man éter 7,5 dl popcorn per dag tillsammans med fa andra livsmedel
enligt ett strikt schema. Dieten ar formad kring lagt intag av kalorier som gor
att man valdigt sillan blir métt och riskerar att fa niringsbrist.

stilla hungern. Bomull tillfér ingen néring alls och kan orsaka bade m}a{g
tarmproblem men 4nda véljer mianniskor att anvinda det som ett vard
livsmedel. i

Ot = 0 DN =
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SVERIGE - LANDET MED

STORST

Vi svenskar dter v genomsnatt sjutton kilo godis per person och ar. Det dr mer dn dubbla EU-
snattet, som ligger pa syu kilo. Med stor tillgdng och ldga priser dr det inte sa konstigt att
godiskonsumtionen pd 30 ar har fordubblats 1 vart avlinga land.

Det var inte forran 1985, nar davarande halsovards-
namnden tillat sjalvplock av 16sgodis, som godiskon-
sumtionen drog i vig pa riktigt. Da lag priset pa 6:90
kronor hektot — vilket motsvarar 14:45 kronor 1 dag.
Eftersom pasarna har blivit flera ganger stérre och
sorterna bara okar och okar, lockar dven det oss till
att kopa och konsumera mer godis. Godis saljer alltsa
sa bra att priset ar detsamma som det var for snart
trettio ar sedan. Varje ar siljs totalt 35 000 ton 16s-
viktsgodis.

FRIGOR BELONINGSAMNEN

I alla tider har manniskan haft ett begar efter socker.
I bérjan av 1900-talet blev Sverige sjalviorsérjande
pa socker tack vare de skanska sockerbruken. Detta
ledde till att karameller var forhallandevis billiga och
saldes 1 kiosker, hos handlaren och dven vid biografer.
Redan da lades grunden till att fa vilja vilket godis
vi ville ha. Valfrihet dr nagot vi manniskor verkligen
uppskattar. Men varfor har vi ett sadant stort begér
efter just sotsaker?

Jo, for att hjarnan alskar socker och darfor frigér E
beléningssystemet en mix dopamin, endorfin och an- |

dra dmnen som ger oss lustkdnslor. Att vi i Sverige
ater sa mycket socker kan delvis bero pa att vi inte har
samma matkultur som 1 andra lander. I till exempel
Frankrike och Italien har de ofta s6ta efterratter som
stillar s6tsuget.

LOSS OCH SLAKTERIAVFALL

Att godis innehaller socker och fett vet vi alla. I manga
godissorter forekommer dessutom gelatin, alltsa svin-
sval, och l6ss som krossats for att fungera som ett
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starkt fargamne. Om du ser att det star E 120, E 904,
karmin eller schellack pa innehallsférteckningen sa
innehaller ditt godis nagon typ av lusrester. Ahlgrens
bilar och nappar ar exempel pa godisar som innehal-
ler E 120. Svinsval ar slakteriavfall som renats, kokats
och sedan blekts.

Godis har dessutom ingen bra paverkan pa miljén:
en pase skumtomtar har lika stor klimatpaverkan som
en portion flaskkott.

Mannen som uppfann sockervadd
var tandlakare

Christer Fuglesang tog med Ahlgrens bilar

upp 1 rymden

Det mesta av mulyin 1 filmen

“Kale ock chokladfbriken” var tbart 4 4
i

Snickers ir uppkallat efler en hist g "

Varfor dter inte du godis? Vet du vad det
innehdller?

- Jag har nog ingen riktigt bra forklaring till var-
for jag inte ater godis, men jag tror att det dr att
jag borjade sakna kdnslan av att inte vara beroen-
de av sotsaker. Dessutom, om jag ska vara helt ar-
lig, tycker jag att det kinns en aning motbjudande
att stoppa en artificiell blandning av E-idmnen
och grisbrosk 1 kaften.

Har du ndgot substitut for godiset du inte
dter langre?

- Eftersom jag inte har atit godis pa sa pass
manga ar sa har jag lamnat fredagsmys- och 16r-
dagsgodiskulturen totalt, sa jag har val inte riktigt
ersatt godiset med nagot substitut.

Har du ndgot tips till dem som vill slutaldra
ner pad godisdtandet?

- Det dr nog att helt enkelt totalt utesluta allt som
ar sott - det ar jobbigast under ungefér tva veckor,
men darefter blir det bara ldttare och lattare att
skippa slisket. Det ar som att sockersuget forsvin-
ner helt och det ar valdigt skont, faktiskt.

Gar godis och trining thop?
- Jag tycker att godis och trdning inte ar kompi-
sar, men det dr val upp till var och en att avgora,
4 precis som med allt annat.

T

Varfor dter du godis? Vet du vad godis inne-
haller?

- Det ar extremt gott, det ar helt enkelt livet. Det
innehaller val socker, och doda katter, haha.

Hupr ofta dter du godis och hur mycket peng-
ar lagger du ner pad det?

- Ater godis varje dag i stort sett. Vet inte riktigt
hur mycket pengar jag lagger ner pa det. Kanske
250 kronor, om inte mer.

Har du funderat pa att sluta eller skdara ner
din konsumtion?

- Nej? For sjutton! Tror min personlighet skulle
férandras om jag inte skulle fa dta godis.

Gar godis och trining ithop?

- Ja varfor inte? Fér mig gar det bra, har alltid
kombinerat godiset med traningen sa vet inge an-
nat. Men egentligen borde det val inte ga ihop,

eller?
4 \
4 1
I 2 TEXT: CLARA ERIKSSON
." & CECILIA LINDSTROM
y FOTO: CAROLINA ELVELIN
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En person som trinar for mycket och dter for lite kan lida av orto-

Han har en stidndig rddsla av att inte vara “stor” nog,
forklarar Peter och Hans-Ola.

OM JAG SKULLE HA EN VAN SOM LIDER
AV ORTOREXI HUR SKULLE JAG DA KUN-

FARTA

Ortorexi aven kallat “tranings-
narkomani” ar en atstorning
som innebar att man fastnar i
ett tvangsmassigt “halsosamt”
atande samtidigt som man tra-
nar alldeles f6r mycket.

Det dr annu ingen egen di-
agnos utan hor till diagnosen
UNS — 7atstorningar utan
narmare specifikation”.

Kalla: friskfri.se

rext. Vi pd ASSIT har fidgat nigra av Strombackaskolans idrotts-
ldrare om det dr vanligt med ortorext idag.  Chatarina Lundmark,

Hans-Ola Wikman och Peter Wahl ér de som gett oss svar pd
fragorna.

NA SE DET?

- Sdg att du ar pa gymmet for att ga pa ett grup-
pass tillsammans med din van. Innan passet borjar
springer hon eller han pa rullbandet i 40 minuter, un-
der passet foljer hon inte instruktionerna utan strun-
tar 1 att vila och kor sitt eget race. Efter passet star

TEXT: MICHAELA LINDBACK
& EMELIE JOHANSSON
FOTO: SIMON BERG

Nar vi knackar pa dorren till personalrummet ar det
Hans-Ola som 6ppnar, vi fragar om vi skulle kunna
fa besviara dem med nagra fragor om ortorexi. Han
nickar glatt.

- Da ska ni fa prata med experten, Chatarina.
Inneipersonalrummetsitterde andraochvislarossner.
Nar vi fragar om det ar vanligt med ortorexi idag sa
svarar Hans-Ola direkt att han tror att det

ar mindre vanligt nu dn vad det var %
for cirka 15 &r sedan. Bade Cha- N %
tarina och Peter instimmer. % b
- Idag tror jag nog att & \
det dr vanligast ) P
'QC \lh\ e

\\\.

\\"1‘&“ '% e

medenkombinationmellan ortorexiochnagonslagsét-
storning, som anorexiellerbulimi, berdttar Chatarina.

- Men jag tror att det beror pa om man ar tjej el-
ler kille. Just nu tror jag att det 4r mer vanligt med
ortorexi bland tjejer medan det dr mer vanligt med
megarexi bland killar, faller Peter in.

VAD AR MEGAREXI?

X e - Téank er en kille som ser ut som Arnold

Schwarzenegger, lar stora som hus och
en muskulds rygg lika bred som en la-
dugardsdorr. Nar den killen ser sig
sjalv 1 spegeln ar bilden som han ser
raka motsatsen till hur han ser ut.

T T T
> [ /R”:; ~

samma person pa crosstrainern och kor i valdigt hogt
tempo. Under dagen har personen atit en morot och
ett salladsblad, vilket denne anser hdlsosamt, berattar
Chatarina.

VAD KAN JAG GORA FOR ATT HJALPA
TILL?

- De flesta utbildningar sdger att man ska finnas
dar, fraga och inte ge sig. Du kan fa fraga 100 ganger
och 99 ganger kommer du att fa ett snasigt svar till-
baka men vid rétt tillfalle kanske din fraga hjalper.
Om du ser att nagon verkligen rasat 1 vikt och mar

jattedaligt s kan du ga till skolskoterskan och sdga att

du tror att din van lider av nagon &tstorning. Det ar
battre att du sdger till en gang for mycket 4n en gang
for lite. Just du kan vara den som raddar liv, sdger
Chatarina.

ORTOREXI | ASSIT



ANVANDANDET AV

ENERGIDRYCKER OKAR

Intaget av energidrycker okar dras-
tskt,  framst  hos  ungdoman.
Energidryckerna marknadsfors som
naturliga och nyttiga, men det dr
tdrtom. I vdrsta fall kan det leda
ull koffenforgifining och dodsfall.

Trots alla varningar om hur farliga energidrycker ar
sa okar intaget. Enligt sammanstallningar gjorda av
Sveriges Bryggerier 6kade forsdljningen av energid-
rycker med 15 procent under ar 2012. Detta skedde
framst hos ungdomar i aldrarna 10-18 ar. Det som
skiljer energidrycker fran vanliga laskedrycker ér att
dem oftast innehaller uppiggande &mnen som taurin,
glukuronolakton och koffein.

VUXNA TAL KOFFEINET BATTRE

Men om man dricker energidryckerna i mattliga
mingder ar de inte farliga. Det ar ett 6kat intag hos
unga som oroar. Ungdomar paverkas av koffeinetien-
ergidrycker 1 hégre grad dn vuxna eftersom att ung-
domar oftast viger mindre. Vuxna har manga ganger
ocksa utvecklat en tolerans for koffeinet av regelbun-
det kaffedrickande. Ungdomar kdnner da littare av
effekterna av koffein, effekter som hjartklappning och
huvudvirk.

ALKOHOL OCH ENERGIDRYCK - EN
FARLIG KOMBINATION

En orsak till den dkade konsumtionen av energid-
rycker ar att man ofta blandar energidrycker med al-
kohol. Koffeinet i dryckerna éar fortfarande lika upp-
piggande om det blandas med alkohol, och just den
uppiggande effekten av koffeinet ar farlig. Den gor att
maninte blirlika medveten om hur berusad man egent-
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ligen

ar, och
farorna med
energidrycker
ar till synes manga.
Kai Knudsen, docent
vid Géoteborgs Universitet,

vill darfor att man sétter en alders-
grans pa 16 eller 18 ar.

- Dels for att de kan ge allvarliga
biverkningar, och dels for att ung-
domar ofta far stord dygnsrytm,
somnproblem och angest av for hog
konsumtion, siger Kai Knudsen till
Ica Kuriren.

Problemet ar att forskningen inte vi-
sat nagra konkreta faror for halsan.

- Det ar svart att genomfora en full-
standig studie, eftersom en sadan vore
riskfylld for forsokspersonerna, papekar
Knudsen.

TEXT & FOTO:
RASMUS STRIDSMAN 074
& AXEL S7JOBLOM.

ELEVER TAVLADE OM

BASTA KORTFILM

Elever fran Strombackaskolan reste tull Umed 1 hist for att delta 1 ”Bdst 1 Norr-
land”, en filmtivling som har funnits ¢ sex ar. Tdavlingen arrangerades av Region
Viisterbotten, Move filmfestival och Film 1 Vésterbotten.

Elever samlade 1 Umed Folkets Hus for att redigera sina tavlingsbidrag

Umeas arliga filmtavling. Totalt var det kring
25 medieelever fran hela Norrland och temat
foriar var Igen”. Under tjugofyra timmar fick lagen
komma pa en egen idé pa temat, gora ett manus, filma
alla scener och redigera videon. Tyvarr blev det ingen
vinst for nagot av lagen fran Pitea. Juryn som bestod

Sexton elever fran Strombackaskolan deltog i

av Therese Hogberg (Bautafilm), Linus Andersson
(Lampray) och Jakob Arevarn (Arevdrn produktion)
utsag filmen “Aldrig mera igen” som Bast 1 Norrland.
Laget som vann bestod av fyra elever fran Midgards-
skolan. Alla bidragen hittar du pa Bast i Norrland pa
youtube.se

TEXT & BILD: FRIDA JONSSON
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UNDERVIKT

underviktiga &
- tror. Ultork

ransen for undervikt ar 18,5 pa BMI-ska-
Glan. En person som ligger ldgre ner pa ska-

lan har inte bara 6kade risker for narings-
rubbningar och uttorkning, utan aven for negativ
péaverkan pa inre organ som orsakar hjartrytmrubb-
ningar, lag puls och kraftigt nedsatt immunférsvar.
Det visar sig aven att sjalvmordsférsoken ar van-
ligare bland underviktiga da de oftast drabbas av
depression pa grund av alla viktiga @mnen i maten
som de gar miste om. Komplikationer med gravi-
ditet och forlossning kan leda till missfall och déd
under férlossningen. Detta ar nagra svarigheter som
manga underviktiga riskerar att drabbas av, men
vad ar da orsakerna bakom?

DITT MAENDE KAN PAVERKA DIN VIKT

- Manga kopplar ithop undervikt med atstérning-
ar, men orsakerna kan vara allt fran hég amnesom-
sattning, tarmsjukdom till diabetes och depression,
sager Gunilla Torma , skolsyster pa Strombackasko-
lan.

- Sa lange undervikten inte ar ihopkopplad med en
atstorning sa kan traning faktiskt vara bra eftersom
att det bade gor en gladare och hungrigare vilket i
sin tur gor sa att personen dter mer och okar i vikt.
Vanligast verkar undervikt vara bland ungdomar
och att vi paverkas mycket ldttare av pressen i var-
dagen och medietrycket menar Gunilla.

-LIKA FARLIGT SOM OVERVIKT

- Se hur smala modellerna i tidningarna och TV ar.
Istallet for att ta modeller med kurvor som ser halso-
sammare ut sa tar de modellerna som ar nast intill
sjukligt smala och far det att framsta som nagonting
man ska vara, sager T6rma.

- Att undvika nagonting som vi standigt ar omring-
ade av kan vara svart, men forsok att komma ihag att
kropparna som media skyltar med inte ar nagonting
att striava efter och att du ar fin precis som du ar, av-
slutar Gunilla.

]
KOSTRAD

Om du som underviktig stravar ef-
ter att ga upp i vikt sa ar frukosten en
viktig maltid. Glém inte bort att lun-
chen och middagen dr minst lika vik-
tig. Se till att fi i dig mycket protein
och kolhydrater samt gronsaker. Resan
kan vara lang och innebéra en standig
kamp i vardagen. Nar du vil natt ditt
mal sa ska du se att det varit vart det!

TEXT: KLARA BERG
FOTO: CAROLINA ELVELIN

Erik Henriksson, 17 ar
EE2B

VAD MAR NI BRA AV?

Erik och Beatrice éir tva Strombackaelever som lever tvd olika lw.
Beatrice hittar lyckan inom traning, och Erik hittar den pa annat hall.

VAD FAR DIG ATT MA BRA?

Jag mar som bist ndr jag ar matt, utvilad
och har bra médnniskor som jag tycker om omkring
mig.

Jag mar bra av att fa géra det jag tycker
om, till exempel att trana och halla igang. Handboll
ar en favoritsysselsdttning.

VAD FAR DIG ATT BLI GLAD?

Jag blir glad av en riktigt god palt, eller
chokladmuffins.

Jag blir glad av att halla igang, som
sagt. Jag blir glad av att vara med mina basta kompi-
sar, min pojkvan och att vara aktiv.

VAD FAR DIG ATT BLI LEDSEN?

Jag blir riktigt ledsen om inte internet fung-
erar. Da kdnner jag mig tom och far genast panik.

Jag hatar att vara sjuk sa att jag bara
kan ligga hemma och inte gora nagonting. Jag bor-
jar ocksa automatiskt ma daligt om jag inte far trina
och gora mig av med energi, for det ar nagot jag bara
maste fa gora varje dag.

VAD GOR DU NAR DU BLIR LEDSEN?

Jag blir arg nér jag blir ledsen, speciellt om
det ar internet som slutar fungera. Men jag brukar
oftast forsoka lugna ner mig genom att lyssna pa bra
musik eller att ga pa en promenad for att fa tanka.
Nat sant.

Jag forsoker gora mig sjilv gladare ge-
nom att umgas med mina kompisar och pussa pa min
pojkvan. Det brukar hjéilpa pa en gang!

AR TRANING VIKTIGT FOR ATT DU SKA
MA BRA?

Egentligen inte. Jag trdnar inte sa ofta, men
jag mar bra for det. Traning betyder inte sa mycket
for mig.

Verkligen! Far jag inte trdna sa mar
jag inte bra, sd enkelt ar det. Det r en stor del av mitt
liv och har alltid varit det. Jag har alltid varit aktiv, s&
trdning dr nagot jag behover for att ma bra.

TEXT: LINDA GRONLUND
FOTO: MATILDA FERNBERG

HALSA | ASSIT



VINTERN

1. T R T TR

e i S PN T e ik
% ol s £
o g h“. ‘.i *

FAR +, Al ﬂﬂ'i

Maénga tycker att hosten ar en harlig arstid. Mork-
ret borjar falla pa kvallarna, stjdrnorna syns klart
pa himlen och man kan sitta inomhus med en kopp
te 1 handen med ljus runtomkring sig. Men arstidso-
vergangarna ar inte lika vackra for alla. For en del
innebédr dvergangarna att de insjuknar i depression.
Cirka sju procent av Sveriges befolkning beraknas
drabbas av starkare symptom an endast rastloshet
och nedstamdhet medan fyra procent far sapass star-
ka symptom att de insjuknar i en sa kallad hostde-
pression.

MANGA SYMPTOM

Depressioner kan orsakas av flera olika anledningar.
Symptom vid depression kan vara allt fran aptit och
viktférandringar, sémnstérningar, sjalvmordstan-
kar, koncentrationssvarigheter, beslutsangest och
angest. Men bade arv och milj6 har en stor betydel-
se. Man kan ha arvt en medfédd kédnslighet i nerv-
systemet vilket gor att depression lattare uppkommer
eftersom att hjarnans signalsubstanser paverkas av
stresshormoner vilket leder till obalans, men med en
trygg och stabil livssituation kan man undvika att bli
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Meanga svenskar blir trittare och mer nedstimda under hosten och vintern. Att tillfalligt
kdnna rastloshet och koncentrationssvdarighelter dr normalt och en del av lwet. Men om
kénslorna stannar kvar under en lingre period, kan man ha drabbats av en depression.

TN S

deprimerad. Man kan aven fa en depression utan
nagon tydlig anledning.

HJALP FINNS ALLTID

Depression ar en sjukdom som gar att bota men det
ar endast en tredjedel av alla som drabbas som s6-
ker lakarhjdlp for det. Det ar alltid battre att soka
hjélp eftersom att den drabbade far en férsamrad
livskvalitet och risk f6r andra sjukdomar som till
exempel hjart- och kirlsjukdom. Aven risken for en
ny depression okar. Samtalsterapi och antidepres-
siva likemedel ar den vanligaste behandlingen for
att bota symptomen.

ATT FORHINDRA EN DEPRESSION

Nar man ar deprimerad finns det ingen stérre livs-
gladje eller energi i kroppen. Men for att férhindra
depressioner kan man halla fast vid dagliga ruti-
ner, som att ata regelbundet och garna motionera.
En promenad i naturen kan himma symptomen.
Pa Vardguidens hemsida finns det olika tips och
rad att lasa om angdende depressioner.

TEXT: EMELIE VIESTROM
FOTO: HAEDIL SHAHD
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HEJSAN, TJENA, HALLA
FAR DIG ATT MA BRA

Forskning har visat att man mdr béttre om man hejar pa arbetskollegorna pa arbetsplatsen eller
kompisar 1 skolan. fag fragade ndgra ungdomar och personal pa Strimbackaskolan om de tror pa

“heja-metoden”.

nligt forskaren Christer Eldhs sd behévs socia-
la och kulturella koder for att en arbetsplats ska
fungera. Att hilsa pa varandra dr en av de oskrivna
reglerna for en bra arbetsplats, men géller det dven
for ungdomar pa skolan?
Jag traffar forst lararen Jennie Dahlberg, 40 ar och
hon var positiv till hilsandet.
—Ja, man kdnner sig uppmirksammad, siager hon
glatt.

Efter Jennie sa traffar jag andra manniskor som vill
vara anonyma. Alla ar positiva till hejandet fran bade
kinda och okdnda ménniskor. De tycker att de kidn-
ner sig speciella.

— Alla i Hemmingsmark hélsar pa varandra, berat-
tar en man stolt.

d/m

Jag stoter dven pa 17-arige Marcus Boman fran na-
turprogrammet som ar lite tveksam.

—Da och da ar det bra men om det ar for ofta sa ar
det inte bra.

Efter att ha gatt runt och fragat manga pa skolan sa
kommer manga till samma slutsats. Man kanner sig
uppmiarksammad och speciell.

Jag fragar bibliotekarien Inga-Lill Lindstrom, 52 ar
om vad hon tycker om det.

— Det kédnns jéttebra att bli hédlsad pa, men jag vet
inte varfor. Det kdnns bara bra, sdger hon.

Maénga gillar att bli hilsad pa aven om personen ar
okand. Ett enkelt hej kan forgylla nagons dag.

TEXT: SANDRA FORSMAN
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FA THOP VARDAGEN
~ STRESSA MINDRE

Nar stressen blir for stor och paverkar
somnbehovet sa kan det bly problem. fag
triffade Rigmor Lundman och Maria Gran-
berg pa ungdomsmottagningen v Pitea for att
diskutera stress, somn och konsten att fa thop
sin vardag.

tress finns pa manga nivaer och alla manniskor
har sin egen grians nar stressen blir dvermaktig.

- Stress kommer fran nar man férsoker fa ihop sitt
livspussel. Nér bitarna inte gar ihop s leder det till
stress, forklarar kuratorn Maria Granberg.

Alla har ett livspussel och vissa personer kan fa ang-
est for att de inte vet hur de ska hantera sina liv. Ung-
domar kan ha angest for vad de ska jobba med i fram-
tiden eller hur de vill vardagen ska se ut.

- Det vi gor har pa ungdomsmottagningen ar att vi
lagger upp hur ldget ser ut och later individen bestim-
ma vad han eller hon vill gora. Vi sdger aldrig vad
personen ska gora, sdger Maria Granberg.

STRESSENS PAVERKAN
Nar stressen paverkar somnen sa paverkas dven perso-
nens dagliga aktiviteter genom att energin inte racker
hela dagen.
- Vigarinte pa somnproblemet utan det som orsakar
problemen, sdger Rigmor Lundman, barnmorska.
Rigmor Lundman pratar ocksa om sékerhetsbeteen-
den, exempelvis om nagon kanner att de inte kan sova
och gar upp och surfar pa nitet istéllet for att slappna
av. Stress kan uppkomma hos ungdomar pa grund av
laxor de far i skolan. En del tycker att skolorna ska

ASSIT | STRESS

Barnmorskan Rigmor Lundman och kuratorn Maria
Granberg arbetar pa ungdomsmottagningen dér de hyal-
per ungdomar bland annat med hanteringen av stress.

skdra ner pa laxorna for att eleverna ska bli mindre
stressade.

Manga tror stress kan fa vikten att ga ner men
egentligen ar det motsatsen. Stressade ménniskor val-
jer hellre snabbmat istallet for att ta sig tid och laga
mat.

NAR BITARNA
INTE GAR THOP
SA LEDER DET

TILL STRESS

En del stressade ungdomar viljer att vanda sig till
mediciner som somnpiller for att lattare kunna sova
om nitterna, men enligt ungdomsmottagningen ar
det battre att lara sig hantera sin stress for att sedan
fa ihop sin vardag.

TEXT & FOTO: SANDRA FORSMAN

INSOMNINGSTIPS

Ar du stressad och har svért att somna pa kvdllarna? Rikna far
¢ all dra men hdr har du fyra tips som kanske fungerar lite bdittre.

® Om du ar vildigt stressad sa kan det vara bra att
varva ned redan innan du gar och lagger dig. Prova
till exempel att lasa en bok, drick en kopp kamomillte
eller lyssna pa lugn musik. Gdrna en timme innan du
planerat att sova, sd har du gott om tid till att varva
ner.

® Gainte och lagg dig nagra minuter innan du plane-
rat att somna. Det gor bara att man far press pa sig att
somna fort. Lagg istallet till en halvtimme f6r insom-
ning, sa har du god tid pa dig att hinna slappna av.

o [stallet for att rdkna uppat vilket bara kan vara
stressande, prova att rakna bakat. Borja fran tio och
rakna langsamt nerat samtidigt som du tar djupa an-
detag. Vid noll, borja om pa tio igen. Pa sa satt glom-
mer man lattare bort hur lange man raknat och slip-
per bli stressad.

® Har du svart att somna sa ta inte upp mobilen med-
an du férsoker. Stralningen paverkar nimligen hjir-
nans elektriska aktivitet. Det gor att den blir stressad
och det blir svarare att slappna av och lyckas somna.

TEXT & FOTO: EMMY MALY
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- Jag skiamdes sa klart och fick utegangsfor-
bud. Sedan blev straffen mildare. Men min
pappa rokte ganska mycket och det var nog
darfor de inte kidnde att jag luktade. Men se-
nare nar jag hade rokt ett tag och de fick se att
jag holli en cigg sa brydde jag mig inte ldnge.
Det fanns aven perioder da pappa gémde un-
dan sin tobak for han férstod nog att jag var
och stal ibland, beréattar Jerry och skrattar.

%%

den senaste un- > W4,

S
dersékningen fran Cen-
tralférbundet fér alkohol och
narkotikaupplysning (CAN) uppger
drygt var femte gymnasieelev i ars-
kurs tva att det har haft oskyddat sex 1

samband med alkohol. Problemen okar

PAVERKADE ROKNINGEN DINA
STUDIER I HOGSTADIET?

med konsumtionen. Marlene Maken-
zius, utredare vid Statens folkhalso-

- Nej inte pa hogstadiet eller pa gymnasiet.
Jag kom in pa det jag ville pa gymnasiet och
da ville jag klara av det. Sa jag var fokuserad
alla tre aren, fastidn jag rokte, sager Jerry.

ROKNING BLAND UNGA

Rékning och snusning bland ungdomar i
samhillet har minskat sett ur ett langre per-
spektiv. Men 1 gymnasiet ar 20 procent av
pojkarna och 13 procent av flickorna rékare,
enligt CAN (Centralférbundet for alkohol
och narkotikaupplysning) som gor undersok-
ningar varje ar i arkurs 2.

Rékningen blev vanlig i slutet pa 1800-ta-
let. Da handlade det om piptobak och torrt
snus. Efter andra varldskriget borjade cigar-
rettrokningen ta fart.

Under 2000-talet har rékningen minskat.
Totalt réker cirka 11 procent av befolkningen
och antalet minskar. Men inte bland ungdo-
mar alltsa.

Jerry Ohlsson borjade roka som 9-dring och hill pa @ ndstan 10 dr. Nu dr han
24 och har hallit sig fran mikotin 1 flera ar och dven borjat trana.

- Det dr verkligen vart att sluta med tobak, det dr sjukt dyrt och man mar all-

mdnt béttre som person utan, berdttar ferry.

TEXT: JONAS ASTROM ~ FOTO: ELLEN SVARTLING

an var endast nio ar da han provade att réka
forsta gangen. Han blev en heltidsrékare vid tio.

var hemma och var réksugen sa jag tog av min pappa
med jaimna mellanrum utan att han markte, forklarar

Abstinens efter cigaretter var ett faktum och tillslut sa ~ Jerry.
var han helt fast. Han gjorde allt for att fa sina dagliga . ”
closer avinlkeiin. ROKTE OCH FICK SKALL

- Jag bodde i Alvsbyn da och manga av mina #ldre
kompisar rokte, sa det var inga problem foér mig att
fa tag i cigaretter, oftast fimpar. Men dven nir jag

Det hiande att foraldrarna upptéckte att Jerry hade
rokt. Ibland hittade de cigaretter i jackfickan och blev
arga.

FOTO: JONAS ASTROM

institut, berattar att ungdomar
tar fler sexuella risker under
alkoholpaverkan.
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S
%Q(\“ Sverige har Qz%w
\@@\ fatt sina forsta 4‘4
& instruktorer 1 bastuyoga %
\\\‘% efter en utbildning i Hedeniset, =

cJ§ skriver Norrlandska Socialdemo-

kraten pa natet. Aila Jaako-Hallqvist

som ar en av de nya instruktoérerna
tycker om laget 1 Tornedalen.

- Virmen i bastun hjalper krop-
pen att bli mjukare. Bastuyogan
visar ocksa att det finns mer
an bara bastu och 6l.

oﬁ“'kwbletterﬁigz/?df 7
,{\\N%OJ Sedan ar 2000 %
Q¥ har samtalen till giftinfor-
mationscentral om akuta forgift-
ningar av paracetamol ckat med 158
procent. Amnet finns i vanliga virktablet-
ter sa som Alvedon och Panodil. Varje ar dor
ungefér 10 personer av skadorna och nu slar
giftinformationscentralen larm. Pontus Karling,
overldkare pa Norrlands universitetssjukhus,
tror att orsaken till att sa manga blir forgif-
tade kan vara 6kad reklam for varktablet-
terna eller avregleringen av apoteket.
—Jag tror att man maste sluta salja Al-
vedon pa Ica, Konsum och ben-
sinmackar, forklarar han.
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ar jag var ute och sprang forsta gang-
| \‘ en trodde jag ndstan att jag skulle do.

Jag forstod inte hur nagon kunde utsatta sig
for 16pning frivilligt, an varre hur folk kunde tycka
att det var “roligt”. Det kidndes jobbigare och job-
bigare for varenda meter och jag fick slipa mig
fram den sista biten. Tanken pa att manga orkade
springa flera mil kindes helt orimlig. Annu virre
att jag nagon gang skulle orka springa den strick-
an sjalv! Det kidndes helt enkelt som en omdjlighet.

Men efter ett tag var det som om jag vande mig. Ju
fler tillfallen jag sprang desto mindre jobbigt kdndes
det. Jag kanske inte direkt tyckte att 16pningen var
rolig, men det var relativt enkelt och kidndes alltid

harligt efterat. Antalet ganger jag gav mig ut i spa-
ret blev allt fler. Strackorna blev lingre, uthallighe-
ten battre och pa nagot sétt var det som om den ome-
delbara forbattringen triggade mig att springa mig
annu mer. Tillslut var det till och med som om jag
forstod vad folk menade med att traningen var rolig.
Det var nagonting sarskilt med att f4 vara utomhus,
andas frisk luft och ta mig fram pa ett sitt som kdndes
snabbare dn att ga. Endorfinerna bérjade kicka in och
jag borjade fa den dér kdnslan jag fran bérjan inte
trodde existerade, kdnslan av att aldrig vilja stanna.

Dagen da jag sprang en mil kom ocksa. Det kanske
inte var varldens snabbaste mil, men det var en mil.
Och nir jag sprang in i mal pa var tomt med gru-
set knastrande under fotterna sa var det som om jag
plotsligt forstod varfor folk sprang. Det var nagonting
sarskilt med att uppna ett mal, springa en viss stracka
eller under en viss tid. Jag hade blivit piggare, glada-
re, och fatt mer ork till annat. Det ma lata klyschigt,
men det var sant. Jag hade gatt fran att slipa mig fram
minsta meter till att bli en I6pare som kunde springa
langre strackor. Och jag lovar att varenda runda var
vard det.

ANANAAA
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MUSIKEN FORANDRAR LIV

1 1Phonen, @ bilen, 1 cafeterian, 1 affdrerna,
pa hockeymatchen eller till och med pa be-
gravmngen. Den kan pulsera i vagor genom
luflen och dnda in i-vara hjdrtans Musiken
paverkarvart valmaende.

Ungdomar lyssnar pa musik genom horlurar, aven fa-
miljer ser Idol pa fredagskvillarna och barn lyssnar
pa vaggvisor, pensiondrer lyssnar pa radion. Du kan-
ske ar en av dem som viljer att sjunger hur hogt som
helst nar du ar ensam hemma eller sétter pa gymlat-
listan pa hogsta volym pa gymmet. Musik kan alltid fa
oss manniskor att skratta, grata, tanka, bli férbanna-
de, bli svartsjuka eller kéinna oss ensamma. Men kan
verkligen musiken férdndra manniskors hélsa?

FORSKNING VISAR RESULTAT

Jo faktiskt. \Nu visar forskning att musiken verkligen
paverkar hdlsan positivt. Den kan paverka allt fran
puls, andningsfrekvens, fingertoppstemperatur, adre-
nalinnivaer och tilboch med vara tarmrorelser. I la-
boratorieférsok har man &ven settatt stresshormonet
kortisol minskas av avslappningsmusik. Men musi-
kens paverkan gar djupare i kroppen an' sa.

— Ljudimpulserna fran musiken sitter igang skeen-
den i hjarnan som sen satter igangthela kroppen séager
Tores Theorell, professor 1 psykosocial miljomedicin
vid Karolinska Institutet.

Genom salivprov har man sett att utsondeingen av
antikroppar ckade av att man lyssnade pa ljudimpul-
ser som i sin tur kan ha betydelse f6r motstandskraf=
ten mot infektioner. Men ibland kan en lugn lat vara
uppiggande for en manniska medan en snabb lat kan
vara lugnande och sanker pulsen fér andra.

Nar méanniskor utsdtts for musik som de gillar star-
tar automatiskt'omedvetnayminnen som ger positiva
effekt€rpa hur vi mar, siger LindasAndersson, en mu-
siklarare 1 Sjulnas, som jobbat i 15 ar,

- Ménniskor lyssnar pa musik for att de tilltalas av
musikens bestandsdelar: melodin, rytmen, harmo-
nien och budskapet. Vi drar paralleller till vart eget
liv, vdra minnen, véara erfarenhetet och anvander
musiken som en forstarkning av vara kanslor. Dar-
f6r kan musiklyssning for en del méanniskor fungera
som sjalvterapi, sager Linda Andersson.

Vissa studier visar dven att musik frigér kroppens
eget lyckohormon endorfin, som héjer din fysiska
férmaga och gor dig lycklig.

- Ju mer musik vi lyssnar pa och lar oss tycka om,
desto mer musik paverkas vi positivt av. Man kan
gora en liknelse med att lira sig uppskatta fler sma-
ker, ju mer vi tycker om att ata, desto fler narings-
amnen far vii oss, sager Linda Andersson.

TEXT: /'RIDA JONSSON
ILLUSTRATION: 7EA LUNDMARK

TIPS FOR BATTRE HALSA:

* Fortsatt sjunga i duschen dven om alla hor dig.

* Sjung i bilen for full hals bara for att du kan

och for att du mar battre.

+ Aven om minniskor omkring dig blir irritera-
de pa att du standigt gar omkring i horlurar, sa
héj volymen.

* Fastan din sangrost inte dr den basta och den
kanske skar sig ibland sa skit 1 det! Om det i
slutandan leder till att du kanske slipper den

dar jobbiga forkylningen.

MUSIK | ASSIT ﬁ



BACKAELEVER BESOKER
NATIONELL FILMFESTIVAL

1 slutet av maj detta ar tavlade jag, Malin Isaksson, Tove Jonsson och Hanna Lindblom 1
Filmpool Nords; Ung Film 1 Nori. Priset blev en resa och en direktkvalificering till Trollhdt-
lans Novemberfestival ddr elever och studenter fran hela landet deltar.

Festivalen dr en métesplats som ger unga filmskapa-
re runt om i Sverige chansen att fa erfarenheter och
knyta kontakter. I ar under Novemberfestivalen fick
deltagarna mojlighet att delta 1 olika typer av work-
shops, seminarier, studiebesok och filmvisningar. Den
kande regissoren Bjorn Stein, som bland annat regis-
serat Kéann ingen sorg och skrivit manuset till det ytterst
populdra tv-serien Bron forelaste pa fredagskvillen for
dem som ville komma och lyssna pa honom.

Vi édkte ocksa ivdg pa en busstur genom “Trolly-
wood”. Vi fick beséka Film I Vist, dar de pa olika vis
producerar manga svenska filmer. Bland annat sa fick
vi besoka mixstudion, dar vi sag hur deras postpro-
duktion pa filmer gick till och vi vandrade i1 samma

ﬁ ASSIT | REPORTAGE

korridorer som de stérre stjirnorna, Mikael Pers-
brandt och Joel Kinnaman gjort bara nagra manader
tidigare.

Filmvisningen av alla bidrag skedde pa lérdagen
och senare pa kvillen var det dags for galamiddag
och prisutdelning. En hel del priser delades ut, bland
annat for basta manus, basta klipp och basta foto.
Tungviktsklassens vinnare blev Lovisa Sirén med
filmen Himalaya. Vi tavlade i mellanviktsklassen dar
forsta priset togs hem av Lilly Tembe, 19, som gjort
dokumentiren Min Sjilbiografi, dar hon beréttar hur
det ar att leva med sin diagnos som bipoldr.

TEXT OCH FOTO: SANDRA JOHANSSON

MEDIA LURAR OSS ATT
TRO PA BARBIE & TARZAN

Tjejer ska vara smala, snygga, sminkade och smarta.
Killar ska vara rika, snygga, rakade och viltranade.

Det spelar i princip inte nagon roll vilken tidning du
laser sa ser du ”Ga ner 10 kg infér sommaren”. Kan-
ske man kan undra varfér man ens ldser rubrikerna?
Men tidningarna har anvint sig av en rad olika me-
toder for att allménhetens 6gon skall falla pa just de-
ras tidning. Om man snabbt kollar pa till exempel
Aftonbladets forstasida sa kan rubriken lyda ”Jorden
gar under om tva dagar”. Det ar klart att man képer
ett exemplar for att ta reda pa mer om vad rubriken
handlar om.

Denna patryckning ifran medias sida har lett till att
en del unga flickor far étstdrningar och svalter sig
sjalva. Samma patryckning gors pa man mellan 15
och 35. De anvinder anabola stereoider for att fa en
battre sjalvkdnsla. Dessa punkter dar nagra av dem
som enligt mig ar ett enormt samhallsproblem. Var-
den for patienterna kostar stora summor pengar och
att stoppa importen av anabola stereoider kostar myn-
digheterna minst lika hoga summor.

Det jag vill komma fram till dr att utan medias pa-
tryckningar sa skulle betydligt farre tjejer svilta sig
sjalva for att de kdnner att de inte duger, vilket 1 sin
tur inte skulle leda till att de behéver vard. Om media
inte hade varit sa sjukt intresserade av att sdlja 16s-
nummer och dirmed sélja sina ideal sa skulle inte hel-
ler manga méan syssla med att pumpa sig fulla med
stereoider.

Sa helt enkelt: finns det inga kunder att leverera va-
rorna till sa skulle det inte heller ske nagon import
av anabola stereoider. Massor av pengar skulle sparas
om inte medierna fick oss att kinna oss otillrdckliga.
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