HJ al , tank

Héilsoangest exploderade i samhéllet under coronapandemin,
men fenomenet ar inte nytt.

— For en del ar det befriande att inse att det hir 4r nagot som
drabbar manga, att man inte dr “knipp”, siger Susanna Osterman,
psykolog och forskare som vet det mesta om héilsoangest.
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® - Hilsoangest ar ett stort lidande for

den som drabbas och inget man kan vifta
bort med "sluta tinka pa det dir”,
siger Susanna Osterman, psyko-
log och doktorand vid Karolinska

For Isabella Lindholm
Harbrecht borjade
oron redan som barn.

institutet i Stockholm.

3 light pa allas var oro for hilsan.

e Vi skulle vara observanta pa
minsta symtom, tvitta hinderna in
absurdum och kolla sa det verkligen var
tva meter till den dir ménniskan vi pas-
serade pa gatan.

— Men hilsoangest dr vad vi forskare
kallar ett continuum, en flytande skala.
Den finns i olika grader, och vi kan alla
placera in oss ndgonstans pa skalan,
sdger Susanna.

En del ir ohilsosamt befriade fran oro
for sjukdom och struntar i att g pa
mammografi och andra kontroller. "Det
drabbar inte mig” 4r deras dumdristiga
motto. Men de flesta dr mitt emellan:
oroliga ibland, men inte si det stér sjilva
livet. Oron ir di en hjilpsam liten puff
som ser till att vi haller koll p& symtom,
gar pa kontroller vi kallas till och séker
hjilp nir vi behover.

Och sé finns det de som
drabbas hart av hilsoangest,
dir oron for att vara eller bli

Pandemidren satte extra spot-

*Jag fick en

om en flicka som fick cancer. Jag fick en
isande kinsla i kroppen.

Men oron blev sju resor virre nir hon
sjilv blev mamma till sina dlskade s6ner
Sam och Willi.

— Nir man blir
forilder lever man
inte lingre bara

sjuk tar 6ver delar av livet. . d kn ]_ for sig sjilv, man
Sa var det for Isabella 1sande Kansla  ; gen viktigaste
Lindholm Harbrecht, 34-4rig i kroppen 44 personen for

tvdbarnsmamma, journalist
och skribent i Vetlanda. Oron
hade funnits dir som en besvarlig f6lje-
slagare dnda sedan hon var barn.

— Jag minns pd mellanstadiet nir jag
hittade en bok i skolbiblioteket och liste
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ndgon annan. Det
blev en ridsla att
forsvinna fran dem.

Som den dir aprilkvillen 2019 da
hon somnade med bilder av sin egen
begravning pa nithinnan. »
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skribent och forfattare. Just
nu aktuell med boken ”Livet med
halsoangest — Nar du &r radd for att
bli sjuk eller tror att du redan ar det”.
@isabella.harbrecht



Huvudvark?
Det maste vara
en hjarntumor!
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DET HAR AR
HALSOANGEST

En oro for den egna hélsan,
radslan for att drabbas eller
redan ha drabbats av en
allvarlig sjukdom som till
exempel hjartsjukdom,
cancer eller neurologiska
sjukdomar som ALS. Om
oron &r ihdllande, omotive-
rat stark och dessutom har
stor negativ inverkat pa
livet kan man tala om
halsodngest.

Hur vanligt ér det?
Mellan 100 000 och
500 000 personer i Sverige
berdknas ha uppenbara
problem med halsodngest.

Vilka drabbas?
Generellt tror forskarna att
det ar arftliga faktoreri
kombination med vissa livs-
erfarenheter som utléser
hélsoangest. Du kan ha arvt
en sarbarhet for angest, ha
varit mycket sjuk som barn
eller ha vaxt upp med for-
dldrar som var svart sjuka
eller 6verbeskyddande.
Halsoangesten kan ocksa
utlésas i samband med ett
trauma som att du sjalv blir
sjuk, gar igenom en kris eller
mister nagon narstaende.

Vad kan det leda till?
Sémnloshet, nedstamdhet,
svarigheter att fokusera
pa och varanarvarande i
relationer, koncentrations-
svarigheter och att det tar
energi och tid som du
hellre lagt pad annat.
KALLA: "TANK OM JAG AR SJUK! FRI FRAN

HALSOANGEST MED KOGNITIV
BETEENDETERAPI!” AV ERIK HEDMAN M FL
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forts

Sa skriver Isabella i boken ”Livet med
hilsoangest™:

”Allt dr egentligen vackert och under-
bart pa samma gang, men jag har inte
formagan att kinna det i dag. I stillet
lyssnar jag pa barnens andetag samiti-
digt som mina 6gon tiras. Om ett tag
kanske jag inte lingre kan uppleva det
hir. Om ett tag kanske mina barn inte
har en mamma...”

Hilsodngesten, fast hon kinde inte till
det begreppet 4n, hade bérjat begrinsa
Isabella. Hon kunde inte lingre fokusera
och vara riktigt narvarande i sina barns
liv. Allt kretsade kring olika symtom.
Varfoér domnade hinderna?
Huvudvirken — var det kanske ett tecken
pa hjarntumor? Och den dir lever-
flacken, var den verkligen s ofarlig som
likaren sagt?

— For mig gick dngesten i perioder.
Det var svart i svackorna, jag ramlade
ner i ett svart hil och tappade fotfistet.
Jag trodde att jag var sjuk och att jag
skulle dé. Nir jag sedan kom upp ur

svackan var det nistan svart for mig att
relatera till "den dir personen som
madde sa daligt” som jag nyss varit.

De angestfyllda perioderna hindrade
henne frin att njuta av livet.
Vindpunkten kom 2020.

— Jag googlade efter ndgonting och av
en slump stétte jag pa ordet “hilsoang-
est”. Det var lite som om en helt ny
virld 6ppnade sig, berittar Isabella.

Hon, den alltid nyfikna journalisten,
googlade vidare
och insag att
det var som att
lisa om sitt eget
liv, det var ju
detta som hon
sjalv hade kim-
pat med i dratal
utan att ha andra ord 4n "jag har vil all-
tid varit lite hypokondrisk” att sitta pa
det.

Men nu hinde allt snabbt. Det fanns
inte bara ett ord for det som plagade
henne, det fanns kunskap, metoder, 16s-

”Ramlade neri
ett svart hal och
tappade fotfistet.”

I dag mar Isabella bra
och later inte radsla
styra 6ver hennes liv.

ningar. Isabella insag direkt vilka beteen-
den hon fastnat i, som att s6ka
forsakringar. Fran likare, genom under-
s6kningar och prover, genom att be sin
man Alexander att for tionde gingen
kolla pa den dir leverflicken.

— Men nu insig jag att jag i sjilva ver-
ket bidragit till att halla dngesten vid liv
genom de hir beteendena. Jag lirde mig
att man maéste viga mota obehaget och
angesten.

Bit for bit vigade
hon bérja gora tvirt-
emot. Att kinna suget
efter att ringa 1177,
men att inte gora det.
Att be Alexander att
inte férsikra henne om
att det inte var nigon
fara nir hon fragade om nagon flick,
knol eller annat symtom.

— Men sedan glomde jag det, och nista
gang jag bad honom kolla nigot sa var
han bara tyst. Och jag tinkte: "Men nu
var jag pa vig ditigen...”



I borjan kindes det obehagligt att
std ut med radslan. Hirda ut utan att
gora nagot. Och mirka att inget farligt
hinde, det gick 6ver, dngesten ebbade
ut.

Eller att faktiskt viga ldsa en artikel
om cancer. Nigot som hon alltid
undvikit.

— Obehaget var dir en stund, men
det var inte farligt. Och efter nagra
ganger ir det som att ridslan férsvin-
ner. Atminstone har det varit sa for
mig. Och i dag madr jag jittebra, siger
Isabella.

For henne var kunskapen och
insikten A och O, och hon bérjade
ganska omgdende skriva den bok hon
sjilv saknat. Det blev boken ”Livet
med hilsoidngest — Nir du ir ridd for
att bli sjuk eller tror att du redan ar
det”. Genom att intervjua psykologer
och forskare och prata med andra
som drabbats av hilsodngest lirde
hon sig dnnu mer om fenomenet.

— Arbetet med boken har hjilpt
mig, jag lir mig hela tiden nytt. Det
irsd himlaintressant
att vara tankar kan

vara pd det medan jag finns hir, jag
tanker inte lata ridslan hindra mig
fran att leva, siger Isabella.

Psykologen och forskaren Susanna
Osterman har arbetat med manga
som lider av hilsoingest.

— Det drabbar ménniskor i alla 4ld-
rar, och ungefir lika ofta min som
kvinnor. De flesta som gar igenom
behandlingen, som bygger pa KBT,
kognitiv beteendeterapi, blir antingen
fria fran sin hilsoangest eller si blir
oron i alla fall mer hanterbar.

Det handlar att bryta den onda cir-
keln. Inget mer iaktta kroppen nog-
grant — kdnna symtom - drabbas av
angest — kolla dnnu mer noggrant —
kinna dnnu mer — fér da snurrar dng-
estkarusellen i ging. Susanna tycker
att det nyare begreppet hilsodngest ar
bittre dn det gamla uttrycket hypo-
kondri, som dels minga uppfattar
som nedsittande, dels byggde pd en
uppfattning om att man egentligen
var kirnfrisk fysiskt men “inbillade
sig en massa symtom”.

— Du kan abso-
lut ha en allvarlig

paverka oss s ”leet éir Skﬁrt, hjirtsjukdom
mycket. Men varfor . oo men samtidigt
pratar vi inte mer om menJag tanker drabbas av hil-
angest nir det ] sodngest. Det
drabbar si manga? banne mlg ta handlar om att

Jag hade till exempel
inte en aning om att
angest kan visa sig
som domningar i hinderna, siger
Isabella.

Nir hon intervjuade andra drab-
bade insag Isabella att hon inte var
ensam om att kdnna sig oforstadd i
det djupa lidande som hilsoangesten
innebir.

—Mainga av dem jag har pratat med
har flera ganger fatt hora ”Sluta vara
s hypokondrisk! Kinn inte efter hela
tiden!”, ”Overdriver du inte lite nu?”
eller "Vad 16jlig du 4r! Sluta iltal”.
Men vi sdger ju inte ”Sluta vara sa
deprimerad!” till ndgon som ir det,
eller ”Sluta vara utmattad!” till ndgon
som har gatt in i viggen.

Isabella har matt bra i flera 4r nu
och har fitt nya perspektiv.

— Hilsodngesten har varit sjukt job-
big, men den har mynnat ut i nagot
gott. Det kinns som om jag har skif-
tat fokus och 4r mer nirvarande. Jag
dr mer tacksam for livet i dag. Livet dr
skort, men jag tinker banne mig ta

vara pa det.”

oron tar 6verhan-
den och bérjar
begrinsa livet,
forklarar Susanna.

For en del ar det ocksa s att en all-
varlig sjukdom, till exempel att man
overlevt brostcancer, triggar i gdng en
angestkarusell som man inte far stopp
pa. Och manga vigar inte tala om
angesten.

— Miénga soker inte behandling for
hilsoangest. Man tror att andra ska
skratta at en, att det dr ndgot man
inbillar sig. Det dr synd, f6r under
hilsoangesten ligger ett stort lidande
som man inte ska skratta bort, sdger
Susanna Osterman.

— Far du inte behandling riskerar
du att hilsodngesten blir kvar éver tid
och tar 6ver mer och mer. Behand-
lingen kan vara utmanande, men
vinsten ir att du far tillbaka din
livskvalitet. @

) TAKONTROLL
OVERDIN ANGEST)»
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Huvudvark ar ett

av manga fysiska
symtom som angest
kan framkalla.

Sa kiinns hilsoangest i kroppen
Hélsoangest kan ge manga fysiska symtom,
vilket kan stélla till det fér den drabbade
eftersom det ar litt att tolka dem som symtom
paallvarliga sjukdomar. Hir 4r nagra avdem:
Snabbare och/eller hardare hjirtslag an
vanligt, yrsel, svettningar eller kallsvettning-
ar, svaghetskinsla, stickningar eller domning-
ariframfor allt hdnder och/eller fotter,
andningssvarigheter, kéinsla aven klump i
halsen, hyperventilering, tryck éver brostet,
illamaende, muntorrhet, muskelspinningar,
aptitloshet, koncentrationssvarigheter, sus i
oronen, huvudvéark, 6gonflimmer, kissar
oftare, diarré, magproblem och overklighets-
kéanslor

KALLA: "LIVET MED HALSOANGEST” AV ISABELLA LINDHOLM HARBRECHT

4 varningsklockor:

4 vanliga beteenden du kan "fastna i” for
att hantera hélsoangest:

1. Undvikande. Till exempel att du aldrig gar
pa halsokontroller eller att du stanger av
nar det ar medicinska program pa tv.

2. Forsikrande. Till exempel att du ofta ring-
er 1177, soker lakare och gor hdlsounder-
sokningar.

3. Forebyggande. Till exempel att du &dter ex-
tremt nyttigt och tranar intensivt, undviker
viss mat.

4. Kontrollerande. Till exempel att du haller
koll pa blodtryck och puls, séker efter
knolar och utslag.
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