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Fredrik ville inte langre Natmobbning paverkar
vara med ungas halsa
Fredrik Tjulander 6verlevde ett Natet ar 6ppet dygnet runt och
sjalvmordsforsok och var i full fard mobbarna ofta anonyma.

med att planera sitt nasta.

Vi har alltmer insett att den
fysiska ohilsan dr beroende av och
sammanblandad med den psykiska

ohilsan, sdger lakaren och forskaren
Johan Fernstrom.

Sid 4
3 Idethédrnumret.. 18 Depression - fran serotoninbrist till
Podd: Sa kan vi férebygga psykisk plasticitet
ohalsa 19 Ketamin - ett behandlingsalternativ
4 Vad ér psykisk ohélsa? vid svar depression?
6  Narman inte langre vill vara med 20 Skraddarsydda behandlingar
8  Attradda ett liv Syns psykisk sjukdom i cellerna?
9  Studie ska hjdlpa deprimerade till ett 21 LewyBody-demens ger svéra
aktivt liv sémnstdrningar
10  "Sjukdomsférklara inte mer &n 22 Vanligt med depression och apati
noédvéndigt” 23 Feliproduktion av "kdrlekshormonet"
11 Maénga unga mobbas pa natet 24 Barn behover fa veta
12 Spelberoende gdr att férebygga 25 Anhoriga lider i det tysta
13 Beroende och psykisk ohédlsa hos 26 Viktigt att forbattra den fysiska halsan
HBTQ-personer hos personer med schizofreni
14 Vad kan priméarvarden gora? 27 Enmeningsfull vardag
15 Vartionde gravid upplever depressiva 28 Droger bland ensamkommande
symtom hédnger samman med psykisk ohalsa
16 Egeninldggning kan hjdlpa vid 29 Fraga alltid om det forekommer vald
sjalvskadebeteende hemma
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Psykisk ohélsa kan drabba vem som helst.
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I DET HAR NUMRET...

Psykisk ohilsa 4r ett kande folkhilsopro-
blem, men vad déljer sig bakom begreppet
psykisk ohilsa? Det ir ett brett och kanske
lite luddigt begrepp som omfattar allt frin
littare besvir till svar psykisk sjukdom. I det
hir numret av Vetenskap & hilsa forsoker vi
definiera begreppet och resonera kring grin-
sen mellan fysiskt och psykiske, friskt och
sjukt, och berittar om ny forskning kring
nya sitt att fdrebygga och behandla psykisk
ohilsa.

Psykiatriska diagnoser stills idag enligt
ett symtombaserat kriteriesystem som, nir
detinfordes pa 1980-talet, bidrog till att gora
diagnostiken mindre godtycklig. Men sys-
temet har sina brister och psykiatrin stri-
var mot att gora virden mer skriddarsydd
och individanpassad. Ett exempel pa detta
ar depression, som numera anses vara inte
en, utan mdnga olika sjukdomar. Patient-
gruppen ir heterogen och depression kan
ha méinga olika orsaker och ska dirfor be-
handlas pa olika sitt. For att kunna sirskilja
olika undergrupper behévs mitbara, biolo-
giska markorer. Vi lyfter forskning som stu-
derar kopplingen mellan depression och in-
flammation, om nya behandlingar av svar
depression och om vad kunskapen om hjir-
nans plasticitet kan bidra med.

Vidare berittar vi om hur journalgenom-
gingar ska kunna bidra till att férhindra
sjilvmord och om senaste nytt inom spel-
beroendeforskningen. Vird pd patientens
villkor provas i form av brukarstyrda inligg-
ningar och flexibla psykiatriska team. Det
handlar om att ge mer make till patienten
att styra sin vard och att kunna ge ritt st6d
dir och d4 patienten behéver det. Nedslag
gors ocksd i psykiatrins historia — och vi for-
véanas 6ver bade likheter och skillnader mel-
lan f6rr och nu.

Det och mycket annat kan du lisa om i
detta nummer av Vetenskap & hilsa. Men
tidningen har ett begrinsat utrymme, och
det finns mer forskning att lyfta in vad som
far plats i tidningen. Vi har dirfér medvetet
undvikit att férdjupa oss i kopplingen mel-
lan stress och psykisk ohilsa d& detta togs
upp i ett tidigare temanummer om stress (/s
mer sid 7). Inte heller har vi specifike frdju-
pat oss i dldres psykiska hilsa. Det kommer
vi istillet att ta upp i ett kommande ildre-
tema pa webben. Hall utkik pa vetenskap-
halsa.se/teman.

Trevlig lisning!

EVA BARTONEK ROXA, REDAKTOR
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PODD: SA KAN VI
FOREBYGGA PSYKISK
OHALSA

Allt fler barn och unga i Sverige
upplever symtom pa psykisk
ohalsa. Antalet sjukfall med
psykiatriska diagnoser har 6kat
mest av alla diagnoser i sjuk-
varden och antalet sjalvmord ar
fortfarande fem ganger fler én
ddda i trafiken. Det stora utbu-
det av online-spel 6kar risken
att fastna i spelberoende och for
den som fastnar innebér detta
inte enbart ekonomiska problem
utan aven ett psykiskt lidande.
Det hér kan kdnnas som
dyster lasning men det finns
faktiskt en hel del som kan goras
for att forebygga psykisk ohélsa
och vanda trenden. Vi har traffat
fyra lakare och forskare som
ar specialister inom sina olika
omraden som ror psykisk halsa.
De berattar hur man jobbar fore-
byggande inom priméarvarden
och barnpsykiatrin, vad som gors
for att minska antalet sjalvmord
och hur man tidigt kan fanga
upp dem som riskerar att hamna
i spelberoende.

Lyssna pa vetenskaphalsa.
se/podd-psykiskohalsa



Vad ar psyKkisk

ohalsa?

Den till synes enkla fragan ar inte helt enkel att besvara. Var gar
gransen mellan friskt och sjukt, kroppsligt och psykiskt? Vad gar att
sdga om sambanden mellan symtom och orsak? Och hur reagerar
kroppen vid psykisk ohdlsa? Johan Fernstrom, psykiater och forskare,
hjalper oss att forsta vad psykiatrin vet idag och hur morgondagens
diagnostik och behandling kan komma att se ut.

Vi skiljer mellan psykisk och somatisk
(kroppslig) ohilsa och psykiatrin 4r en
egen specialitet inom sjukvérden. Anled-
ningen till den hir indelningen bottnar i
svirigheternaatt mita och observera psy-
kisk sjukdom. Medan man i den soma-
tiska varden kan utlisa mycket informa-
tion frin ett blodprov eller en bildunder-
sokning sd saknar psykiatrin i stort sett
dessa mitmojligheter.

— Grinsen mellan somatiskt och psy-
kiske dr inte lika tydlig som vi tidigare
trott, vi har insett alltmer att den fysiska
ohilsan dr beroende av och sammanblan-
dad med den psykiska ohilsan, siger Jo-
han Fernstrom, specialistlikare i psykia-
tri vid Region Skane och doktorand vid
Lunds universitet.

Som exempel lyfter han en infektion.
Den avspeglar sig i kroppen som ett in-
flammatoriskt svar med kanske feber och
svullnad men den paverkar ocksé hur vi
kinner oss. Vi kan kinna oss ”1aga”, dra
oss undan socialt, rora oss lingsammare.
Samma symtom som kan ses hos patien-
ter med depression.

Genesen &r central

Den visterlindska somatiska medicinen
bygger pé antagandet att det finns en ge-
nes, en sjukdomsorsak, och kommer man
bara 4t att behandla orsaken da férsvin-
ner symtomen.

— Riktigt s& fungerar det inte inom
psykiatrin, sambanden mellan orsak och
symtom ir mer komplexa och svédrare att
komma ét.

Det ir inte heller ovanligt att nir ge-
nesen for en psykiatrisk diagnos blir kind
sd upphér den attklassas som psykiatrisk.

Ett sidant exempel ir epilepsi som tidi-
gare hérde hemma i psykiatrin men som,
sedan den bakomliggande sjukdomsorsa-
ken blivit kind, numera klassas som en
somatisk neurologisk sjukdom.

Psykisk sjukdom eller psykiska
besvér

En annan indelning som kan vara viktig
att halla ordning pa 4r psykiska besvir
respektive psykisk sjukdom. Begreppen
brukar samlas under den &vergripande
termen psykisk ohilsa. Folkhilsomyn-
digheten definierar psykisk sjukdom
som ett tillstdnd dir man kunnat fast-
stilla en diagnos. De tre vanligaste psyki-
atriska sjukdomsdiagnoserna ir depres-
sion, dngestsyndrom och personlighets-
syndrom. Med detsistnimnda menas att
en person har sd avvikande och oflexibla
personlighetsdrag att det leder till ned-
satt formdga att hantera relationer.

Med psykiska besvdr menas littare
symtom som exempelvis oro, dngest,
nedstimdhet eller somnsvarigheter, men
som inte ir s omfattande att det gar att
stilla en diagnos. Ibland kan detta vara
normala reaktioner pd en péfrestande
livssituation och utmaningen for sjuk-
véirden dr att dra grinsen mellan friskt
och sjuke.

Att stalla diagnos

Fram till bérjan av 1980-talet priglades
psykiatrin av ett psykoanalytiskt tink
som faller tillbaka pa Freuds idéer och
som ger mojlighet till minga olika tolk-
ningar. Det fanns dérfor ett behov av att
standardisera och likrikta diagnostiken
vilket utmynnade i den kriteriebaserade

diagnostiken som anvinds idag. Den
bygger pa att det for varje sjukdom be-
skrivs ett antal framtridande symtom,
kriterier. For att en diagnos ska kunna
faststillas maste ett visst antal, men inte
alla, av dessa kriterier vara uppfyllda.
For depression finns nio kriterier listade
varav fem ska vara uppfyllda for att n3-
gon ska fa diagnosen depression.

Det kriteriebaserade diagnossystemet
som infdrdes pa 1980-talet har haft stor
inverkan pd psykiatrin, diagnostiken har
blivit mer strémlinjeformad och min-
dre godtycklig. Johan Fernstrom menar
att psykiatrin idag, i likhet med 6vriga
vérden, stravar mot att gora virden mer
individanpassad och skriddarsydd. For
detta behovs mitbara markérer och nig-
ra sidana, med koppling till inflamma-
tion och depression, studeras intensivt.
(liis mer sid 20)

— CRP, vardagligt kallat snabbsinka,
ir ett mitt pd inflammation, och disku-
teras mycket just nu. Forhoppningen ir
attden snartska kunna tas i kliniskt bruk
dven inom psykiatrin. Den skulle da kun-
na anvindas for en forsta grovindelning
av patienter med depressioner: de med
respektive utan inflammatorisk reak-
tion. Gruppen med inflammation skulle
da kunna behandlas med antiinflamma-
toriska likemedel.

For depression ir inte bara ndgot som
hinder i hjarnan, det dr mer komplext
4n sd och paverkar hela kroppen, menar
Johan Fernstrém.

Om framtiden

Tidigare brukade depression forklaras
som en brist pa signalsubstansen seroto-
nin men idag vet vi att detta inte 4r den
fullstindiga forklaringen. Forskning
har visat att de olika systemen i krop-
pen hinger ihop och péverkar varandra.
Till exempel dr det kdnt att stressystemet
hinger ihop med inflammation, kanske
ocksd med magtarmkanalen och att cel-
lernas energifabriker formodligen ock-




Liksom den somatiska varden stréavar
varden mer individanpassad, sigerJof

sd paverkas (lis mer sid 20). Systemen ir
normalt i balans med varandra men nir
kroppen utsitts for stress borjar de kom-
pensera pa olika sitt for att bibehilla jaim-
vikten, den s kallade homeostasen*. P4
sikt kan obalansen bli skadlig for hela or-
ganismen.

Som tidigare nimnts gar dven psykia-
trin mot en 8kad kunskap om vilka bio-
markérer som ir viktiga att folja hos pa-
tienter med olika psykiatriska diagnoser.

—Jag tror att vi i framtiden i allt storre
utstrickning kommer att fringd det kri-
teriebaserade diagnossystemet och titta
mer pa symtom kopplat till forekomsten
av vissa biomarkérer och styra behand-

psykiatrin mot att gora
an Fernstrom.
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lingen efter det, siger Johan Fernstrom
och fortsitter:

— Den psykiska ohilsan, och i forsta
hand de littare psykiska besviren, dkar
framférallchos unga. Vihar ett samhille
som garalltfortare och somstiller krav pd
oss som vi inte dr anpassade for att mota.
Vi maste rusta vira unga pi olika sitt,
med till exempel avslappningstekniker,
mindfulness eller liknande, f6r att han-
tera psykisk stress. Det behovs preventi-
va insatser, psykiatrin kommer aldrig att
kunna hantera all psykisk ohilsa. Vi be-
héver i forsta hand fokusera pd de tyngre
psykiatriska sjukdomarna.

EVA BARTONEK ROXA

ARV OCH MILIO
- VAD VET VI?

Det finns manga olika orsaker till
psykisk ohdlsa. Alla mé@nniskor &r olika
kansliga for pafrestningar under livet.
En pafrestning kan vara stress, oro,
angest och sorg.

Psykisk ohdlsa kan paverkas av arv
och miljo och dessa vager olika

tungt vid de olika diagnoserna.

Vid exempelvis schizofreni och

autism finns en ganska hog genetisk
koppling. Men det ror sig inte om bara
en gen, manga olika gener tycks vara
inblandade och langt ifran alla med
genetisk risk utvecklar sjukdomen.
For att en sjukdom ska bryta ut kréavs
en utlésande faktor. For depression,
som sannolikt &r flera olika sjukdomar,
ar den genetiska kopplingen ganska
svag och har ar det istéllet olika
miljofaktorer som vager tungt.

Kdlla: 1177 och Johan Fernstrom

PSYKISK HALSA
ENLIGT WHO

Varldshéalsoorganisationen, WHO,
definierar psykisk hélsa som ett
tillstand av psykiskt valbefinnande
dar varje individ kan forverkliga de
egna mojligheterna, kan klara av
vanliga pafrestningar, kan arbeta
produktivt och kan bidra till det
samhalle hon eller han lever i.
Psykisk halsa innefattar alltsa
nagot mer an franvaro av psykisk
ohdlsa, och inbegriper bade
individens upplevelse och relationen
mellan individen och det sociala
sammanhang hon eller han lever i.

Kdlla: WHO tolkat av
Folkhdlsomyndigheten

*Homeostas ir kroppens formiga att hilla sig
stabil trots forindringar i den omgivande miljon.



Nar man inte langre
vill vara med

Fredrik Tjulander, 55, 6verlevde ett sjalvmords-
foérsdk och var i full fard med att planera sitt nasta.
Sju ar senare kan han sjalv beratta om vagen till-
baka och om frdgan som fick honom att fortsatta.

Vi bérjar frin slutet. For det dr ddr vi hittar ljuset.

— Det finns hjilp att i, oavsett hur méorkt det kinns. Jag
ir inte bittre 4n ndgon annan minniska hir pa planeten, s&
funkade det for mig s funkar det for dig.

Fredrik Tjulander vet vad han talar om. Tecknen fanns
dir redan tidigare. Den utldsande faktorn for den lingsamma
resan mot avgrunden blev emellertid, enligt Fredrik Tjulander,
en skilsmissa 2009. Plotsligt slutade forskningsprojekten att
generera pengar, orken att arbeta trot och dngesten infor att
triffa déttrarna bara vixte. Till slut orkade han inte ens stilla in.

Fredrik Tjulander hérde inte varningssignalerna. I stillet var
allting hans fel.

—Jag kanske kinde att jag inte madde bra. Men eftersom jag
var 6vertygad om att det var jag som var "idioten” blev mitt svar
att bara vixla upp och samtidigt kapsla in mig sjilv.

I ensamhet kom griten. Han bérjade grimasera for sig sjilv
och sld sig i huvudet. Nir sambon kom hem stillde han om —
alle var som vanligt.

Sémnen blev forvisso simre men nir Fredrik Tjulander lade
sig i singen log han for sig sjilv i morkret. Han tinkte den
sjalvbedrigliga tanken att déden var 18sningen.

— I dag vet jag att livet 4r den enda lésningen.

Droppen som fick bigare att rinna ver var egentligen en
struntsak, dtminstone for en utomstiende. Fredrik Tjulander
lovade sin ena dotter en USA-resa han inte borde ha lovat. I
stillet for att berdtta som det var lit han det bero.

Fredrik Tjulander &r engagerad i SuicideZero som arbetar for att minska sjalvmorden. Han brinner sarskilt for att lyfta kopplingen mellan sjélv-
mord och ekonomisk skuldsattning.

NOSSNQr 73XV 0104



—Jagorkade vil inte g6ra henne besviken dnnu en gang efter
skilsmissan.

Visumansokan gjordes, ledighet begirdes, viskor packades.

— Natten innan sov jag inte en blund. Jag fick for mig att
mitt blodtryck var skyhogt och tog mig till akuten. Det var
inget fel pa mig.

Pa morgonen blev han tvungen att erkdnna: "Nej, vi ska inte
dka”. Han berittade da for sin dotter att han inte madde bra.

— Hon sa: "Pappa det gor ingenting. Bara du blir frisk”.

Men skulden var for stor att bira. Han klidde pa sig, skrev ett
sista sms till dotterns mor och gick ut och upp mot tigsparen.

— Jag sig mig som en stor belastning och detta var den
naturliga [6sningen. Okej, familjen kommer att vara ledsen och
grata inledningsvis. Besdka min grav ibland. Men sedan finns
det faktiskt ingen hir som kommer att gora dem latent illa.

Det var da polisen dok upp.

"Du stannar val kvar?"

Efter ingripandet, som riddade Fredrik Tjulanders liv, vintade
flera 4rs kamp innan han intligen fick diagnosen bipolir
sjukdom UNS (utan nirmare specifikation). Konsekvensernaav
sjukdomen drdjde sig dock kvar. En dag upptickte hans sambo
tvd pasar fulla med obetalda rikningar i garderoben.

—Hon tog mitt parti stenhdrt. Men f6r min del hade jag inte
bara en monetir skuld utan jag kinde en dnnu storre inre skuld,
siger Fredrik Tjulander.

Han beskriver kampen mot kronofogden som utdragen
och utan hinsyn. Trots likarintyg tyckte Fredrik att de aldrig
sdg patienten bakom skulden. Dérrknackningar av polis fick
honom att kinna sig jagad.

Fredrik Tjulander bérjade planera sitt nista forsok. Men den
hir gngen var nigot annorlunda. Hans omgivning visste, och
mirkte, hur han madde.

—Jag kommer exakt ihag den dagen, hur solens stralar faller
in genom koksfénstret. Min sambo béjer sig ner och tar ut en
kastrull, vinder sigemot mig, och frigar: "Du stannar vil kvar?"

Han beskriver det som en “sjilslig kiftsmall”.

—Jag svarade "sjilvklart” och tinkte: Nu har jag sagt det. Nu
maste jag ju stanna kvar. Jag kunde inte gora henne illa igen och
ljuga f6r personen som stillt upp allra mest. Och samtidigt var
det ett kvitto pd att vi gor det hir tillsammans.

Som sjukskéterska inom psykiatrin i Lund stiller Fredrik
Tjulander nu samma friga till sina patienter. Med sig har han
hela sin yrkesskicklighet, men ocksd erfarenheten av att vara
pa andra sidan. Sambon, medicinering, skuldsanering och
forstiende chefer hjilpte honom hit.

OM DU ELLER NAGON DU
KANNER MAR DALIGT

| akuta ldgen ring alltid 112

Till dig som har sjalvmordstankar

Sok hjalp om du har sjalvmordstankar! Prata med nagon du har
fortroende for, ring en stodlinje eller sok vard.

Telefonnummer, chatt och andra kontaktuppgifter hittar du pa:
www.suicidezero.se/hjalp

2n

Sok pa "sjalvmordstankar" pa 1177.se

Om du ar orolig 6ver nagon i din nérhet:
Vaga fraga.

Tala om att det gar att fa hjalp, inge hopp!
Se till att personen soker vard.

Kélla: Asa Westrin
Du hittar fler rad pa www.suicidezero.se/fakta-rad

SUICID

Under 2017 dog 1 189 personer av suicid i Sverige. Av dessa var
841 man och 348 kvinnor. Ytterligare 355 fall registrerades dar
det fanns misstanke om suicid men avsikten inte kunnat styrkas.
Ungefar sex ganger fler har vardats inom slutenvarden i samband
med att de gjort ett suicidfoérsok. Man kan se en minskning sedan
mitten av 1980-taletialla dldersgrupper utomigruppen 15-24 ar
dar det i stallet ser ut som att suicidtalet mojligen 6kat nagot det
senaste decenniet.

Kdlla: Folkhdlsomyndigheten, NASP (Nationellt centrum fér
suicidforskning och prevention).

— Nu kan jag se att det inte var mitt fel. Det var inte jag som
var “idioten.” Det var ju en sjukdom. Jag hade ingenting att
délja. Det ir sd otroligt viktigt, till och med livsviktigt, att vaga
prata om sitt maende.

Vad ska jag goéra som anhérig?

— Fréga! “Jag ser pd dig att du inte dr som du brukar vara".
Prata och lyssna. Det betyder inte att du tar pa dig ansvaret,
men du kan vara dérréppnaren. Nagon som gor att personen i
fraga blir mottaglig for att ta emot hjilp.

AXELJONSSON

temanummer om stress.

STRESS OCH PSYKISK OHALSA HANGER IHOP

De studerar samband mellan stress och suicid, Det gréinsldsa arbetslivet och Pia Dellson “brét hjidrnan”
ar bara nagra smakprov pa intressanta texter om stress och psykisk ohélsa som du hittar i vart

Las mer pa: vetenskaphalsa.se/tema-stressens-funktion-och-fara














































































