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Ordférande har ordet

2025 var aret da forbundet vaxte i samarbeten,
inbjudningar och tillfragade i olika sammanhang.
Ett &r som jag har lart mig mycket av, men mest av
allt, vi har blivit mycket mer synliga. Synligheten ar
nagot som vi standigt jobbar med, syns vi sa finns
vi dven. Synligheten ska dven spegla av sig pa oss
som ar drabbade av daglig smarta, vi ska bli mer
lyssnade pa, fa battre bemotande, battre vard och
tidigare diagnos.

Utstallare

Aven i ar har vi planerat att synas som utstéllare pa
olika professioners utbildningsdagar. Hittills ar det
klart att vi deltar pd Smartlakarfoéreningens var-
mote i Stockholm, Skolskéterskornas kongress som
i ar halls i Goteborg i maj. Som vanligt kommer vi att
delta pa svenskt smartforum i oktober i Goteborg
samt, FSL, Framtidens specialistladkare i Malmo
aven det i oktober. Dessutom ar jag inbjuden att
delta under GPCC:s (Centrum for personcentrerad
vard) konferens i Géteborg den 4-7 maj. Ska bli
mycket spannande att delta, tror dven att det blir
att dva pa engelskan da det &r flera utlandska delta-
gare.

Foérbundsstamman

| maj kommer vi att halla forbundsstamma, detta
gor vivart annat ar. Tva representanter fran styrel-
sen i er forening bjuds in till Goteborg den 1-3 maj.
Stamman halls den 2 maj med sedvanliga stammo-
handlingar och val av forbundsstyrelse. Vi passar
aven pa att ha lite utbildning for deltagarna samti-
digt som vi samlats. Brukar bli givande dagar for oss
alla, att traffa andra foreningar, utbyta erfarenheter
och kunskap ar aldrig fel.

Almedalen

Som jag bérjade med om samarbeten kommer

det dven att synas i Almedalen. Vi kommer under
dagarna att samarbeta med SIP Sweden, EDS
Riksforbund samt med Huvudvarksforbundet. De
tva sistnamnda kommer vi dven att dela vart talt
med i ar, ska bli s& kul att gbra detta tillsammans.
SIP Sweden, dar flera forbund och professionen
ar representerade, planerar att ha en debatt dar
SIP presenteras, men ocksa vad SIP vill jobba med.
Vikommer aven att ha ett till debattillfalle denna
gang med EDS och huvudvarksforbundet i Halsans
Tradgard, med tema “En smaértskdterska pé varje
vardcentral”

Medlemskap

Har du annu inte fornyat ditt medlemskap, da ar
det hog tid att gbra det nu. Vi behdver er alla for
att kunna gora det som jag skrivit om har ovan.
Tillsammans blir vi starkare och tillsammans kan vi
fortsatta driva fragorna som ar s& avgorande for
personer som lever med langvarig smarta.

Onskar er alla en riktigt fin var.

Vara annonspriser
Helsida. ... 4000kr
Halvsida. .. 2000kr
Kvartssida. .1000kr

Annonsbokning:
fibromyalginytt@fibromyalgi.se

fibromyalgiférbundets
forskningsstiftelse

Bg: 900-3997
Pg: 9003 99-7
Swish: 12390039 97

SVENSK
INSAMLINGS
konTo | KONTROLL

FORBUNDSKANSLI
Hulda Lindgrens gata 8
42131 Vastra Froélunda
Tel. 0730273378
www.fibromyalgi.se
info@fibromyalgi.se
Organisationsnummer:
826001-9503



Hannes Kréhnke

Vad kom forst?

Kéaralasare,

Det dr pask snart. Och jag har téankt p&d honan
och agget.

Inte de som stér pa bordet. Utan de som alltid
dyker upp i samtalet om fibromyalgi. Vad kom
forst, smartan eller somnproblemen? Depres-
sionen eller smartan? Stressen eller alltihop?
Det dr en frdga som manga av er har fatt. Ibland
av nyfikenhet. Ibland som en sorts sortering,
som om svaret avgdr hur verklig sméartan ar.
Honan eller dgget. Varden staller fragan.
Forsdkringskassan staller fragan. Och medan
allavantar pa svaret hander inte s& mycket.
Jag har jobbat med det har numretiflera
manader nu, och vet ni vad jag har lart mig? Att
forskningen faktiskt har borjat kndcka agget.
Inte helt. Men mer an de flesta tror.

Det finns i dag forskning som visar att sémn-
problem kan géra smartan varre. Inte bara folja
efter den, utan faktiskt forstarka den. Det visar
sig att kroppen har ett inbyggt filter som dam-
par smartsignaler, och att det filtret fungerar
samre nar man sover daligt. Det ar inte hela
bilden. Men det &r mer an vi visste for tio ar
sedan.

Den frédga som forskningen fortfarande famlar
efter ar den omvanda: leder battre sémn fak-
tiskt till mindre smarta? Dar behévs mer. Och
det behdver vi sdga hogt.

Men det behovs & andra sidan ingen forskning
alls for att forstd att det ar svart att sova nar
man har ont. Det vet ni redan. Det har ni alltid
vetat. Honan eller dgget spelar liksom mindre
roll ndr man ligger vaken klockan tre p& natten.

Glad pask! Vila om ni kan. Fragan om honan och
agget far vanta...
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Innehall

Boktips: Sov dig till ett battre liv

Soémnforskaren Christian Benedict blandar

vetenskap med vardagsnéara rad. En bok for dig som
sover daligt, eller bara ar nyfiken.

Digital tryggheti vardagen

| januari samlades styrelsemedlemmar till ett digitalt
mote om bedragerier och IT-sékerhet. S& skyddar vi

oss tillsammans..

Nytt forskningscentrum vill

bryta monstret
Forte satsar 50 miljoner pa UGOT-ReWork vid
Goteborgs universitet. Riksforbundet ar med som

partner fran start.

Manga mar battre over tid

Ny forskning visar att forbattring ar mojlig, aven efter
lang tid med smaérta. Stress och fysisk aktivitet spelar

roll.

Somn och smarta: spiralen som
forstarker

Forskaren Tor Arnison om varfor somnbesvar driver

smartan vidare, och vad som gar att gora at det.

Fraga doktorn

Rolf Andersson om icke-aterhamtande somn. “Jag

sover mina timmar men kanner mig aldrig utvilad.



CHRISTIAN BENEDICT

Tomtejakten!

Ratt svariforra numret var nio
tomtar. N&gra av er lyckades hitta
allihop — imponerande, for det var
inte helt |1att. Grattis till vinnar-
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Redaktionen tipsar

VAR KARESUAIDO

Sveriges nordligaste tatort har ett sjalvklart
centrum: macken. Hit kommer alla, har finns
allt, och bréderna Sven och Mats som ager
stallet vet det mesta om bygden och dess
manniskor. Under ett helt ar far vi folja livet i
Karesuando, fran dagar da spottet fryser inn-
an det landar till jumma sommarnatter med
midnattssol och blank alv. Vardagsnara, varmt
och svart att sluta titta.

SVT Play fran 12 april, SVT2 mandagar kI
18.00 fran 13 april.

Foto: SVT

Mastarnas mastare ar tillbaka med en N Ll N N AA\ N

specialsdsong dar bara olympier far vara 25 AR 1 KLOSTER
med. Tio av Sveriges mest kdnda idrotta-
re, bland dem Anja Parson, Peter Fors-
berg och Therese Alshammar, tavlarilag
i Grekland. Nytt for i ar ar att sporten
avgor lagen: friidrott mot simning mot
alpint mot skidor mot hockey. Karin Frick
leder programmet. Perfekt sallskap for
den som behdver vila pa soffan med gott
samvete.

2007 fick vi en unik
glimt av livet bakom
klostermurarnaiden
guldbaggebeldonade do-
kumentaren "Nunnan”.
Nu atervander filmaren
Maud Nycander till
Karmelitklostret i skan-
Sands pa SVT 1/I6rdagar och finns dven i ska Glumslov. Marta
pa SVT Play var bara nitton ndr hon
gick ini den strangaste av alla klosterord-
nar. ldag, 25 ar senare, ar hon Moder Ma-
Fotograf: Janne Danielsson/SVT ria. En stillsam och gripande dokumentar
i tva delar om tro, livsval och existentiella
fragor. Har du inte sett originalet finns det 5
ocksa pa SVT Play.

Finns pa SVT Play. Fotograf: Camilla Skagerstrom/SVT




Forbundsnytt

Digital trygghet i vardagen och foren-

ingslivet

| januari samlades styrelsemedlemmar fran vdra lokalféreningar och riksforbundet till ett digitalt
mote om bedrdgerier och IT-sdikerhet. Budskapet var tydligt: det hdr kan drabba vem som helst,
och det viktigaste du kan gora dr att stanna upp och frdga.

Under hosten och vintern har flera bedrageriforsok
riktats mot forbundet, lokalféreningar och enskilda
medlemmar. | vissa fall har bedragarna tyvarr lyckats.
Det handlar om falska mejl, bluffsamtal och betalnings-
uppmaningar som ser dkta ut. [deella organisationer ar
sarskilt utsatta eftersom vi bygger pa fortroende och
har en 6ppen struktur med kontaktuppgifter som ofta
ligger publikt.

Motet den 21 januari leddes av forbundets kommuni-
kationsansvarige och tog upp de vanligaste formerna
av bedragerier: phishing (bluffmejl), smishing (bluff via
sms) och vishing (bedrageri via telefon). En viktig podng
var att bedragarna i dag anvander avancerade meto-
der, inklusive Al, for att skapa meddelanden som ar
mycket svéra att skilja fran riktiga. Att bli lurad handlar
inte om okunskap. Det handlar om att bedragarna

ar skickliga pa att utnyttja manskliga reaktioner som
stress, bradska och viljan att hjalpa.

Stanna upp, kontrollera, fraga

Det centrala budskapet under moétet var en enkel rutin
som alla kan anvanda: lagg pa, ring upp via ett nummer
du redan har, och fraga en till person i styrelsen eller

Digital
sakerhet i
vardagen

Trygghet och samarbete mot bedragerier

Hannes Kréhnke
Kommunikationsansvarig

ﬁ-ﬁaﬁmm

organisationen. Det ar aldrig ofdrskamt att dubbelkolla.
Det ar aldrig fel att frdga en gdng for mycket.

Deltagarna fick ocksa lara sig att kdnna igen vanliga
varningssignaler. Om ett meddelande skapar en kansla
av bradska, om du uppmanas att klicka pa en lank

eller ladda ner en fil, om avsandaren anvander en ny
mejladress eller ett nytt telefonnummer, eller om du
ombeds lamna uppgifter eller genomfdra en betalning,
d& ar det dags att stanna upp.

Under motet visades ocksa konkreta exempel pd hur
bluffmejl och bluff-sms kan se ut, samt hur man kan
kontrollera avsandaradresser och lankar innan man
klickar. Grundlaggande tekniskt skydd togs upp kort:
antivirusprogram, webbskydd som varnar for farliga
sidor, och tvafaktorsinloggning dar det &r mojligt.

Sakerhet handlar om att hjilpas at

Motet avslutades med ett budskap om trygghet och
samarbete. Ingen ska behdva fatta svéra beslut ensam.
Sakerhet i enideell organisation handlar inte om att
misstro varandra utan om att skydda det vi bygger
tillsammans. Har du fragor eller vill rapportera ndgot
misstankt? Hor av dig till forbundskansliet.

Smishing
via SMS

Falska meddelanden kan lura vem som helst




Forbundsnytt

Fran annons till nya medlemmar

En liten annons i lokaltidningen. Ett ppet hus med kafferep och pussel. En journalist som nappa-
de. Och plétsligt stod folk i ko vid féreningens bord pd seniormdissan i Varberg och sa "vi sdger i
tidningen”. Varbergs Fibromyalgiforening visar hur lokal synlighet kan ge ringar pa vattnet, steg for

steg, utan stora resurser.

Dagen pa seniormassan blev en succé. Manga besokte
vart bord och flera kom bara fram och sa "sag dig i tid-
ningen i tisdags”. Vad ar da detta? Jo, vi har tre veckor i
rad synts, dels i tidningen, sedan har pa seniormassan.

Tre veckor innan hade vi en annons i den lokala tidning-
en dar vi bjod in till 5ppet hus med pussel och kafferep.
Till den traffen dok en journalist upp for ett reportage
om oss. Det blev ett fint reportage om féreningen men
ocksa om varfor vi pusslade. Jag fick fragan om pussel
var sarskilt bra for just fibromyalgi. Det ar det egentli-
gen inte, mer &n en stund d& man sitter med annat och
kanske slar bort tankarna pa smarta. Och hjarngympa
ar aldrig fel.

Vihar borjat med pussel d& vi har den stora dran att var
kassors dotter Amanda ar en avde 15 basta i Sverige
pa pussel. Amanda dr med pa stora tavlingar, bade na-
tionellt och i EM och VM, och darfor har pussel blivit en
sak som de tagit med till féreningen. Annica och Aman-
da visade aven hur det gér till nar storre pussel laggs,
pa tid. Vi hor aven att ménga pusslar hemma, vintertid i
allafall.

Fotograf: Goran Olsson

Marie-Louise samtalar med besdkare pa Seniorméssan i Varberg.

Visom deltog pa kafferepet tycker att det ar sa trev-
ligt att det mest troligt blir en repris for tredje gdngen
nasta ar.

Seniormassan da, ar det ratt forum for oss? Ja, varfor
inte! Vi fick fyra nya medlemmar pé plats den dagen.
Fleratog broschyrer till vanner, dotter, fru men dven till
"min man”, samt en som skulle skicka till en van i Alaska.
Nagra besokare var fran Falkenberg som nu i efterhand
har fatt tre nya medlemmar. Vihoppas att det ska ge
fortsatt ringar pé vattnet dven efteréat.

Synligheten ar viktig for oss alla féreningar och for for-
bundet. Eftersom jag sitter p& bada stolarna kan jag inte
|4ta bli att prata om vad forbundet gor och vart arbete.
S& mycket prat och trott huvud pé kvallen, men vad gor
det ndr dagen blivit sd bra.
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Forbundsnytt

Nytt forsknmgscentrm VI|| bryta ménst-
ret vid langvarig sjukdom

Forte satsar 50 miljoner kronor pd ett nytt forskningscentrum vid Goéteborgs universitet. UGOT-
ReWork ska ta reda pd varfér sd mdnga med Idngvarig smdrta och psykisk ohdilsa fastnar i sjukskriv-
ning, och vad som faktiskt kan fordndra det. Riksférbundet dr med som partner frdn start.

Nytt forskningscentrum vill bryta monstret vid lang-
varig sjukdom

Aulan vid Goteborgs universitet var fullsatt. Blagula
girlanger hdngde fran taket och p& den stora skarmen
lyste texten UGot ReWork bredvid Fortes logotyp.
Det var den 19 februari, och ndgot hade precis hant
som kan komma att forandra forutsattningarna for
personer med langvarig smarta och psykisk ohalsa i
Sverige. Ett helt nytt tvarvetenskapligt forskningscen-
trum hade 6ppnat sina dorrar.

Var ordférande Marie-Louise Olsson var pé plats.
Riksforbundet Fibromyalgi & Langvarig Smaérta ar en
av tre patientorganisationer som deltar som samar-
betspartners i centrumet, tillsammans med Reumati-
kerforbundet och MIND. Vi stallde oss bakom anstkan
genom ett Letter of Intent och har varit med sedan
starten.

Siffror som kraver férandring

Halften av alla pdgdende langtidssjukskrivningar i
Sverige beror pa psykisk ohalsa. Ytterligare runt 20
procent beror pa smarttillstand. Tillsammans utgor
dessa tvé grupper alltsd ungefar 70 procent av alla
langtidssjukskrivna. Trots det finns det idag inga
sarskilt lyckosamma metoder for att hjdlpa den som

hamnat dar att hitta en vig vidare. De insatser som
erbjuds ar ofta daligt samordnade mellan vard, arbets-
givare och Forsakringskassan, och tar sallan hansyn till
den enskilda individens hela livssituation.

Manga av vara medlemmar kdnner igen sig i bada
kategorierna. Samsjuklighet mellan langvarig smarta
och psykisk ohalsa ar vanligt, inte minst vid fibromy-
algi, men den har séllan fangats upp i tid av vérd eller
myndigheter. Och statistiken fdngar inte alla. Under
manga ar var det vanligt att personer med fibromyalgi
och annan ldngvarig smaérta beviljades fortidspension,
ofta utan att rehabilitering provats ordentligt. Idag har
omkring 220 000 personer sjukersattning i Sverige.
Andelen med rorelseorganens sjukdomar har minskat
kraftigt i den gruppen, inte for att farre ar sjuka utan
for att reglerna skarptes 2008.

"Malet ar att hitta hallbara metoder s& att patienten
inte hamnar i dterkommande langtidssjukskrivning-
ar’, sager Maria Aberg, professor i allménmedicin
vid Goéteborgs universitet och en av centrumets tre
forestandare.

Forskning som tar hela bilden

Forte, forskningsradet for halsa, arbetsliv och valfard,
har tilldelat UGOT-ReWork 50 miljoner kronor for



de forsta sex &ren. Darefter finns méjlighet att sdka
ytterligare medel for en andra fas pa fyra ar. Det &r en
ovanligt langsiktig satsning, och Forte vill stamma av
att forskningen levererar innan den forlangs.

Det som gor centrumet unikt r bredden. Forskare
frdn fem av universitetets fakulteter arbetar sida vid
sida: Sahlgrenska akademin, Handelshdgskolan, Sam-
hallsvetenskapliga fakulteten, Humanistiska fakulteten
och Fakulteten for naturvetenskap och teknik. Det
innebar att lakare, nationalekonomer, sociologer, filo-
sofer och IT-forskare samlas kring samma fraga.

Arbetet dr uppdelat i fem paket. Ett undersoker vilka
insatser som faktiskt fungerar for den som ar sjukskri-
ven och vad som kan anpassas battre. Ett annat tittar
pa digitaliseringens roll och stéaller en viktig fraga: star-
ker eller undergraver digitala verktyg individens hand-
lingsutrymme? Ett tredje granskar hur samverkan mel-
lan primdarvard, arbetsgivare och Forsdkringskassan
kan forbattras i praktiken. Det fjarde identifierar tidiga
faktorer som gér att paverka innan sjukskrivningen blir
ldngvarig. Och det femte granskar policykonflikter och
begreppsforvirring, det vill sdga hur olika regelverk
och definitioner ibland motverkar varandra.

Utover dessa l6per tre tvargdende perspektiv genom
hela forskningen: etik, genus och samskapande. Ge-
nusfrédgan ar central. Kvinnor ar kraftigt 6verrepresen-
terade bland langtidssjukskrivna, och det beror delvis
pad att kvinnodominerade sektorer har sdmre insatser
for rehabilitering och att den sneda férdelningen av
obetalt hemarbete paverkar bdde insjuknande och
dterhdmtning. Etik-perspektivet staller fragor som sal-
lan stélls i den har typen av forskning: ar det rimligt att
utgdngspunkten alltid &r att individen ska tillbaka till
exakt samma situation som bidrog till att hen blev sjuk?

Var rost finns med

Det kanske viktigaste for oss som patientorganisation
ar att forskningen ska vara samskapad. Det betyder
att viinte bara informeras om resultat i efterhand utan
deltar aktivt i att forma vilka frégor som stalls och hur
metoderna utformas. Det dr ett avgdrande skifte. Ti-
digare strategier har inte sallan misslyckats just for att
individens perspektiv och levda erfarenhet inte funnits
med tillrackligt.

Centrumet har totalt 16 samarbetspartners. Forut-
om de tre patientorganisationerna ingér bland andra
Forsakringskassan, Inspektionen for socialforsakring-
en, Jamstalldhetsmyndigheten och Offentliganstélldas
forhandlingsrad. Att s manga olika aktorer samlas
kring samma forskningsfréagor ar i sig ovanligt.

Vad hdnder hirnast?

UGOT-ReWork har precis startat sitt arbete. Under
de kommande aren byggs forskningen upp steg for
steg, med seminarier, konferenser och ett "vaxthus” for
unga forskare inom omradet. En internationell radgi-
vande grupp med ledamoter frén Sverige, Tyskland,
Nederldnderna och USA ska stddja arbetet. De forsta
resultaten fran de olika arbetspaketen vantas kunna
presenteras inom ett par ar.

Riksforbundet kommer att finnas med under hela
resan. Vi foljer forskningen |6pande, deltar i de sam-
skapande processerna och aterkommer i kommande
nummer av FibromyalgiNytt med uppdateringar om
vad centrumet levererar och vad det kan innebéara for
oss som lever med l&ngvarig smarta.
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FORNYADITT MEDLEMSKAP
NU AR DET DAGS!

Smdrtvdrden far inte bli en parentes i drets val. | hést gdr Sverige till val i kommun, region och riks-
dag. Det dr ett unikt tillfdlle att lyfta frdgor som ror alla som lever med Idngvarig smdrta. Men det
krdver att vi dr mdnga for att bli en stark rést tillsammans. Férnya ditt medlemskap idag.

Ditt medlemskap ger dig FibromyalgiNytt varje kvartal, webbinarier och foreldsningar med de senaste nyheter-
na om fibromyalgi och langvarig smarta, hjalpfull information och tips pa var hemsida, och gemenskap genom
dinlokalférening. Tillsammans driver vi pa for en battre smartvard. Vi finns har for dig.

Nar du fornyar ditt medlemskap innan april &r har hjalper du oss att planera verksamheten och sikra stodet till
din lokalférening. Det gor skillnad for hela forbundet och alla

Via var hemsida: Swish: Bankgiro:
Det enklaste sattet ar att logga Du kan ocksé betala direkt via Betala till vart bankgironummer
in pa var hemsida. Ar det forsta Swish till nummer 123 444 85 10. 5757-6993.

gangen du loggar in, eller om du
behdver hjalp med ditt [6senord,
kontakta oss sa hjalper vi dig. Nar
du ar inloggad kan du enkelt betala
med Swish.

123-444 8510

Medlemsavgift

{ ) swish’

Nar du betalar, vanligen ange ditt namn, medlemsnummer eller din lokala férening. Ditt medlemsnummer
hittar du pa baksidan av FibromyalgiNytt, eller s kan du kontakta oss for att fa hjalp.

Avgifter:

Medlemsavgift: 250 kr/ar

Stodmedlem: 250 kr/ar

Familjemedlem (pa samma adress): 150 kr/ar

Tack for ditt viktiga stod!

Ditt engagemang gor det mdjligt for oss att fortsatta arbeta for alla med fibromyalgi. Har du ndgra fragor eller
behdver hjalp med din betalning, tveka inte att kontakta vart kansli.

Varmt vidlkommen som medlem diven under 2026!
/Forbundstyrelsen



LATT SUDOKU

SVAR

Grodor & Sudoku
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Racker ut tungan och ar grinig.

Patienten har varit deprimerad dnda sedan hon boérjade triffa
mig 1989

Patienten har inte ont for jdmnan, bara for det mesta.

Patienten tror att hon star upp nir hon egentligen ligger ned,
vilket férvirrar oss bagge. Remitteras bort.

Patienten har varit placerad pa ett hunddagis i Gavle med stéd
av socialtjansten.

Patienten har tidigare haft 6ron men dessa har ramlat bort.
Soker for allergiska besvar. Samtal via magen som tolkar.

Patienten maste sova hogt under kudden.




Forbundet

Till minne av Anne-Marie von Essen

Den 4 januari avled Anne-Marie von Essenien al-

der av 92 ar. Anne-Marie var en av de eldsjalar som
startade Sveriges Fibromyalgiférbund 1998, numera
Riksforbundet Fibromyalgi & Langvarig Smaérta. Forsta
traffen skedde i Goteborg med ett 40-tal medlemmar
fran Hassleholm i soder till Skellefted i norr. Det mest
fantastiska med den traffen var den stora gemenskap
som omedelbart uppstod. Alla hade samma behov,
samma problem och samma positiva 6nskan om att
gemensamt arbeta for framtiden. S& skrev Anne-Marie
i 10-arsjubileumsboken hon tog fram 2008, och det
stammer anidag. Det ar s& vi alla kdnner nar vi traffas
fran foreningarna runt omilandet, och det ar sé jag
hoppas att alla som moter vara representanter kdnner.
P& detta foljde flera traffar runt omi Sverige, en his-
toria som jag flera gdnger fatt hora fran de som dé var
med. En historia som sager samma sak: s& kul vi hade.
Den forsta forbundsstamman holls i Jonkodping den 25
april 1998 dar Anne-Marie invigningstalade, 6ppnade
stamman och valdes in som vice ordftrande.

Sedan dess har Anne-Marie och hennes man Jan von
Essen varit medlemmar. Anne-Marie arbetade for att
bygga upp forbundet och se till att vi likt andra forbund
kunde ta del av statsbidraget, for att kunna driva for-
bundsarbetet framéat. 2003 fick vi dntligen igenom ett
statsbidrag efter flera avslag. Det bidraget gjorde allt,
nu kunde vi borja jobba pé riktigt. Det forsta som gjor-
des var att bygga upp ett kansli och anstélla en kanslist,
och pé den vigen har det fortsatt.

Anne-Marie sa aldrig nej nar ndgon forening behovde
hennes kunskap. Hon stéllde gdrna upp som medlare
om nagot gatt snett, kom garna och forelaste, och satt
ordférande pa foreningarnas &rsmoten.

Nar jag kom ini forbundet 2006 var det just Anne-Ma-
rie som satt i valberedningen och som minst sagt

var envis pa att fa med mig. Jag tackade nej ett antal
gdnger innan jag till sist svarade att jag kan testa, men
inte vet om jag passar till att sitta i forbundsstyrelsen.
Pa den vagen ar dven detta.

Foto: Anne-Marie von Essen pa for-
bundstdmman

Anne-Marie “lamnade” aldrig forbundet, hon fanns
med pé varje stdmma, i borjan géarna lite kontrollerande
pa ett bra satt, s& att vi gjorde ratt. Tror att hon missat
en enda stdmma sedan start, och till vart 25-arsjubi-
leum 2023 fanns Anne-Marie pa plats.

Jag vet att Anne-Marie har varit mentor for manga
som passerat forbundsstyrelsen, sé dven for mig. Hon
fanns alltid till hands att tillfraga, vilket jag behdvde i
borjan nar jag 2010 kastades in som tillférordnad ord-
forande. Féreningarna, forbundet och forskningen har
legat Anne-Marie varmt om hjartat, vilket vi ar innerligt
tacksamma for.

Stort tack for allt och vilai frid.

Marie-Louise Olsson, férbundsordférande

Hedra Anne-Maries minne med en gdva till Fibromyalgiférbundets forskningsstiftelse. Ingen gdva dir for liten.

Bg: 900-3997 - Pg: 900399-7 - Swish: 123 900 39 97
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Manga med langvarig smarta mar
battre over tid - men vad gor skillnad?

Ny forskning frdn Géteborgs universitet visar att en stor del av personer med Idngvarig generali-
serad smdrta forbdttras dver tid. Men vad som ligger bakom férbdittringen varierar frdn person till
person. Stress, fysisk aktivitet och individuella livssituationer spelar alla en roll.

Sofia Juhlin ar legitimerad sjukgymnast och arbetar

pa Smartteam Vastra Gotaland med smartrehabi-
litering. Hon bedriver ocksé& forskning i samverkan
med FoU primdar och ndra vard, en verksamhet inom
Vastra Gotalandsregionen som stddjer forskning och
utveckling i primarvarden. Sofia disputerade forra aret
vid Goteborgs universitet med avhandlingen “Health
improvements in chronic widespread pain - Outcomes
and experiences”.

| avhandlingens studier inkluderades personer med
langvarig generaliserad smarta, en diagnos som inne-
bar ihdllande smarta utbredd i stora delar av kroppen.
Forutom smarta upplevs ofta flera andra hilsorelatera-
de symtom, vilket ofta leder till en lagre fysisk aktivi-
tetsniva och en sankt livskvalitet.

Avhandlingen bestar av fyra studier. | den ena delen
foljdes 126 kvinnor med langvarig generaliserad
smarta upp efter tio till tolv ar, for att ta reda pd hur de
mar pé sikt och vad som péverkar hur maendet for-
andras. | den andra delen fick 139 personer en person-
centrerad halsoplan med fysisk aktivitet. Halften fick
darefter stod fran en digital plattform under ett ar, for
att undersoka om det digitala stédet och halsoplanen
kunde hjélpa deltagarna att bibehalla en hogre fysisk
aktivitetsniva.

Viktigaste fynden

Manga av deltagarna forbattrades i flera symtom over
tid, inte bara smarta utan dven depression, trotthet,
livskvalitet och upplevd hélsa. Det ar ett viktigt och
hoppfullt resultat: det finns goda mdéjligheter att mé
battre, dven om man levt med smérta under lang tid.

Stressymtom och livsstress paverkade mdjligheterna
till forbattring. De kvinnor som hade farre stressym-
tom vid studiens start hade 6kad chans att forbattras
tio till tolv r senare. Det ar viktigt att ha med sig att
stressymtom ocksé behdver behandlas, inte bara smar-
tanisig.

Orsakerna till forbattring visade sig vara multifakto-
riella, det vill sdga att det inte var en enskild sak som

gjorde skillnad. En person kunde férbattras tack vare
minskad stress och férandrad arbetssituation, medan
en annan upplevde att fysisk aktivitet och ett nytt satt
att tdnka kring smartan var avgorande. En personcen-
trerad vérd, dar man utgar fran individens egna mal
och erfarenheter, ar darfor viktig.

Deltagarnas tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet
spelade roll for mojligheten att bibehalla fysisk aktivitet
dver tid. De som redan hade en positiv upplevelse av
att trana hade storre chans att nd en hogre aktivitets-
niva.

Forbattringar av symtom

Deltagarna visade minskad smartintensitet pa lang sikt
och hade forbattrats i symtom av depression, trotthet,
fysiska aspekter av livskvalitet, stressymtom och upp-
levelse av generell hilsa.

| en av delstudierna intervjuades kvinnor som forbatt-
rats, for att forstd vad de sjalva upplevde g bakom.
Stress visade sig aterigen vara en viktig faktor - perio-
der med mycket livsstress paverkade smartan negativt.
Men det skilde sig ocksd mellan deltagarna. Manga
lyfte att de aktivt hade valt att géra forandringar i

livet, som att borja trana eller férandra sin vardag eller
arbetssituation. Férandrade livssituationer och delta-
garnas egna tankar om smartan var ocksa av betydelse.

- Det verkar som att det &r viktigt att se till sin egen
livssituation for att 6ka méjligheterna att forbattras.
Man kan stélla sig frdgor som: vad ar viktigt for mig och
vad paverkar mitt mdende mest? sdger Sofia Juhlin.

Fysisk aktivitet

Tidigare forskning har visat att fysisk aktivitet forbatt-
rar symtom och hélsa hos personer med langvarig
generaliserad smarta, men ocksé att det ofta ar svart
att ka och bibehdlla en hogre fysisk aktivitetsniva dver
tid. I avhandlingen fick deltagarna tillsammans med en
fysioterapeut ta fram en personcentrerad halsoplan
utifrén sina egna behov, resurser, hinder och dnskemal.
Halften fick sedan stdd via en digital e-halsoplattform,
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medan den andra halften fick ett uppfoéljande telefon-
samtal.

Resultatet visade ingen fordel for det digitala stodet
jamfort med telefonsamtalet. P& gruppniva hade

den fysiska aktivitetsnivan inte férandrats efter tolv
manader. Daremot hade de deltagare som redan hade
goda erfarenheter av att trdna en 6kad chans att nd en
hogre aktivitetsniva.

- Har man inte den erfarenheten med sig behover
man kanske mer stdd for att hitta ratt niva att starta
pd. Ofta far man 6kad smarta nar man startar nya
aktiviteter, och ibland ar det tvartom - att man kor pé
for mycket och behdver sédnka tempot for att hitta ratt
balans. Man behéver utga fran den situation personen
befinner sig i, sdger Sofia Juhlin.

Mer forskning behovs

Mer forskning behovs for att ta reda p& hur man pé
basta satt 6kar chanserna till forbattring och stodjer
en hallbar fysisk aktivitet hos personer med langvarig

generaliserad smarta.

- Jag hoppas att resultaten kan férmedla hopp till
personer som lever med ldngvarig smarta. Jag hoppas
ocksa att det kan leda till att man bade som patient
och vardgivare uppmarksammar stress men ocksa fo-
kuserar p& det som ar av varde i livet for varje enskild
person.

Sofia Juhlin

Leg. sjukgymnast/PhD

Specialistkompetens i fysioterapi inom smarta
och smartrehabilitering

Smartteam Vastra Goétaland, Regionhalsan

Forskningsomrade: Langvarig smarta
Avhandling: Health improvement in chronic
widespread pain - Outcomes and experiences

(Goteborgs universitet)

Kontakt: sofia.juhlin@vgregion.se
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Sd mdnga av alla som lever med fibromyalgi och Idngvarig smdrta har smnproblem. Det visar en studie
frdn Fibromyalgiférbundets forskningsstiftelse. | det hdr temat méter vi verklighetebakom siffran.
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Nar natten aldrig blir min
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rofylld. Inte den mjuka stillheten man forknippar
med vila, utan en annan, en som rymmer van-
tan. Jag ligger i morkret och hor hur varlden stanger
ner, hur fonster slocknar ett efter ett och hur staden
sjunker in i somn. Allt tycks forsta vad natten ar till for.
Allt utom min kropp.

D et finns en sorts tystnad pé natten som inte ar

Nar jag lagger mig soker jag en position dar det inte gor
ont, dar det inte branner eller pulserar under huden.
Jag vander mig, rattar kudden, drar tacket tatare,
andas lugnt och forsoker igen. Men smartan foljer med
som en skugga, lika trogen som morkret.

Fibromyalgi ar inte bara vark. Det &r ett nervsystem
som aldrig riktigt slapper beredskapen, en kropp som
star kvar i alarm trots att inget hot finns i rummet. Som
om faran alltid ar nara, aven nar allt ar stilla. Och sém-
nen, den sjalvklara vilan som andra tycks falla in i, blir
nagot jag langtar efter som luft nar den kinns knapp.

Jag kan vara fullstandigt utmattad, sa trott att dgonen
svider och tankarna suddas ut, och anda somnar jag
inte. Det &r som om kroppen inte vagar. Natten blir en
envis forhandling mellan trottheten som vill slacka ner
och smartan som vagrar slappa taget.

Ibland ar det inte tankarna som haller mig vaken, utan
kroppen sjalv, rastlésheten under huden, kanslan av att
inget blir mjukt. Och nar sémnen uteblir kommer nagot
annat: sdmnskulden.

Den lagger sig som en tyngd. Man talar om att "ta igen”
somn, som om det vore ett konto, men den utebliv-
navilan lagras i smartan, i orken, i humoret och i hur
varlden kanns. Efter ndgra daliga natter tappar dagen
sin skarpa. Allt gér lAngsammare. Jag ror mig genom
timmarna som genom vatten.

Det markliga ar hur osynligt det ar. Ingen ser att man
inte sovit. Ingen ser hur natten stannat kvar i kroppen.
Det finns en ensamhet i att ligga vaken medan andra
sover, att std utanfor ndgot sa grundlaggande mansk-
ligt som vila.

Nar morgonen kommer kanns det inte som en bdrjan,
utan som om natten aldrig fick avslutas. Dagen startar
utan att natten gett det den skulle.

Vilever dessutom i ett samhalle dar sémn behandlas
som ett val, ndgot som |6ses med disciplin och goda
rad. "Varva ner.” "Lagg bort mobilen.” "G& och lagg dig
tidigare.” Som om somn vore en knapp. Men fér den
som lever med kronisk smarta handlar det inte om vilja.
Det handlar om biologi, om ett nervsystem som inte

hittar trygghet.

Anda forsoker jag. Inte med mirakel, utan med smé
forsok att viska till kroppen att den far vila. Dags-
ljuset kan hjdlpa, som om morgonen méaste na fram
for att nervsystemet ska tro pa dagen. En kort pro-
menad kan skapa en rytm. Rutiner kan bli en stilla
hand pd axeln som sager: nu ar det kvall.

"Men sémn dr inte moral. S6mn dr
mdnsklighet.”

Jag forsdker tanka mindre pa den perfekta sémnen
och mer pé vilan, pa de korta stunder d& kroppen
faktiskt slapper taget. For det ar 1att att borja
skammas over sin trotthet, som om utmattning
vore ett misslyckande. Men sémn ar inte moral.
Somn ar mansklighet. Kanske ar det det som gor
somnlosheten sd tung: att den tar ndgot som borde
vara sjalvklart. Nar natten blir ldng och kroppen
inte hittar ro kdnns varlden smalare, tankarna
tyngre.

Och éndé fortsatter jag. Lagger mig, kvall efter
kvall, med samma stilla hopp om att just i natt ska
kroppen forstd. Att just i natt ska sméartan backa.
Varje sammanhangande timme ar en gdva, varje
natt med mindre kamp en seger. Kanske ar det
sd jag maste se pa sdmnen nu - inte som en sjalv-
klarhet, utan som nagot dyrbart jag fortfarande
stracker mig efter i morkret.

Om sd bara for en stund.

MAN MED FIBROMYALGI
Lev vdl — Lev gort!

Rabent Aedotram



gor ont?

Trott pa smartan, eller sa trott att det

Sémnbesvdr och smdrta forstdrker varandra. Forskaren Tor Arnison har dgnat sin karridir dt att
forstd hur, och varfoér det spelar roll att ta det pa allvar tidigt.

Text: Hannes Kréhnke

Manga med fibromyalgi kanner igen monstret. Man
sover, men kroppen vilar aldrig riktigt. Och nasta dag
ar smartan lite varre igen. Tor Arnison ar psykolog
och doktor i psykologi vid Orebro universitet, och han
forskar om varfor det ar s&. Hans forskning ger inga
enkla recept. Men den ger ndgot annat: en forklaring
som faktiskt stammer.

Varfor natten kan k3nnas virre 3n den var

Manga med fibromyalgi vaknar med en kdnsla av att
ha legat vaken hela natten. Upplevelsen ar verklig.
Men det finns en mekanism bakom den som &r vard att
kanna till.

Det &r normalt att vakna till tre till sex gdnger per natt.
De flesta minns det aldrig. Men smarta och stress
haller hjarnan mer alert, och det 6kar sannolikheten
att varje uppvaknande fastnar i minnet. Resultatet ar
att natten rekonstrueras utifrdn det man kommer ihag,
inte utifrdn hur den faktiskt sag ut.

- Om man vaknar fyra gdnger och kommer ihag det
kan man fa med sig den upplevelsen, och det kan
paverka negativt, dven om man objektivt sett sovit
ungefar likadant.

Den har perceptionen ar inte inbillning. Den ar en del
av hur smarta och stress paverkar hjarnan. Men den
spelar ocksd inispiralen: kdnslan av att ha sovit daligt
driver oron infér nasta natt, och oron gor det svérare
att sova.

Det ena driver det andra

Det rdder inga tvivel om att smarta gor det svart att
sova. Det vet de flesta som lever med fibromyalgi. Men
sambandet gdr at bada hall, och det &r inte symme-
triskt.

- S6mnbesvéren verkar ha en starkare negativ inver-
kan pd smartan an tvartom.

Det har ar ett av de centrala fynden i Tor Arnisons av-
handling, som foljde hur sémn och smarta utvecklades
parallellt hos tondringar dver tid. Men mekanismen

ar densamma oavsett dlder. Kroppen ar byggd for att
larma. Om du sover och kdnner smérta ska du vakna.
Det ar en dverlevnadsfunktion, inbyggd sedan lange.
Vid fibromyalgi pockar smértsignalerna pé i princip
hela natten. Inte for att kroppen ar felkopplad. Det ar
precis vad den ska gora.

- Det stor somnen genom hela natten, och framfor allt

de viktigaste delarna: djupsémnen och REM-sémnen.
Djupsdémnen ar den fas da inflammationen i kroppen
minskar och vavnader repareras. REM-sémnen ar
hjarnans dterhamtning, fasen som aterstaller forma-
gan att hantera stress och reglera kdnslor. Smartsigna-
ler stor just de har faserna mest.

Nasta morgon marks det. Inflammationen har inte gatt
ner. Smartkansligheten ar 6kad. Férmégan att fokuse-
ra pd annat an smartan ar sdmre. Grubblerierna lattare
att fastnai. Stressen fran gardagen aldrig aterstalld.
Och néasta kvall &r det dnnu svérare att somna.

- Man ar mer uppvarvad, smartan kanns mer pa grund
av mer inflammation, tankarna gar. Och sa paverkar
det nattsdémnen igen.

Det ar spiralen. Den ar inte abstrakt. Den ar biologisk,
psykologisk och alldeles verklig.

"Smadrta dr en stark signal om att
vakna, och den kan ligga pd hela
natten.”

"Du kan inte ha ont, du &r ung och frisk”

Manga av Forbundets medlemmar har burit pd somn-
problem och smarta sedan de var unga. En del sedan
tonaren. Manga har ocksa fatt hdéra ungefar samma
sak ndr de vande sig till varden.

- Du ar sdung och frisk. Du kan inte ha ont. Det méaste
du 6verdriva.

Tor Arnison dterger ord han mott i sin forskning. Rds-
ten ar lugn, men orden valda med omsorg.

- Jag tycker det dr en otroligt viktig fraga. Det &r ty-
varr vanligt, dven idag, att det inte tas pa allvar.
Problemen ar flera. Rent biologiskt forskjuts dygns-
rytmen under tondren naturligt ett par timmar, vilket
kolliderar med skoldagarnas tidiga start. De flesta
tonaringar sover redan for lite. De som dessutom

har smarta eller somnbesvar befinner sigi ett extra
sarbart lage.

Forskning visar att sémnbesvar och smarta ofta upp-
kommer for forsta gdngen just under tondren, och att
de kan borja forstarka varandra redan da. Det innebar
att det inte bara ar olyckligt att bli bortvisad i unga ar.
Det kan f& konsekvenser som stracker sig langt inii
vuxenlivet.

- Om man har haft sémnbesvar och sméarta under lang
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tid kan det leda till svérare besvar med bada. Det kan
vara svérare att vanda pa.

Tor Arnison namner ytterligare en dimension som
komplicerar bilden for den som levt lange med sin
smarta. Identiteten. Att man pa n&got satt har accep-
terat tillstdndet som en del av sig sjalv, att man aren
person med de har svarigheterna. Det kanisig bli ett
hinder nar man forsdker ta itu med situationen.

| Tor Arnisons forskning framtrader ett ménster som
han sjalv &r noga med att nyansera: sambandet mellan
somn och smarta verkar vara starkare hos tonarsflick-
or an hos tondrspojkar. Varfor vet man inte sékert.
Biologiska faktorer, som de hormonella férandringar
puberteten satter igdng, kan vara en del av forklaring-
en. Sociala faktorer en annan. Fyndet behdver bekraf-
tas av fler studier innan man kan dra sakra slutsatser,
ar Tor Arnisons beddmning.

Samtidigt lyfter han en dimension som pekar at andra
hallet. Unga man med langvarig smarta tycks fa min-
dre hjélp inom rehabilitering an unga kvinnor, trots
liknande problematik. Det &r ett omrade som kraver
mer forskning, oavsett kon.

Men det &r inte for sent. Tor Arnison ar tydlig pad den
punkten.

- Det &r aldrig fel tid att forsoka forbattra sin situa-
tion. Det ar alltid en bra tid.

- Aven om man bara kan hjalpa en liten del avdem
som har sdmn- och smértbesvar ar det otroligt var-
defullt. Om man har en mdjlighet att forebygga detta
redanitidig dlder, s& tycker jag det ar sjalvklart att
man ska ta den mojligheten.

Nar ingenting verkar fungera

Manga som lever med fibromyalgi och langvarig smar-
ta har redan provat. S6mnraden, de battre sémnva-
norna, kanske ocksa nagon form av behandling. Och
anda ar man tillbaka pé ruta ett. Den kanslan ar var-
ken inbillning eller svaghet. Det &r en rimlig reaktion
pa ett tillstdnd som ar genuint svarbehandlat.

Tor Arnison kdnner igen bilden. Hans poang ar inte
att det finns en enkel vag ut. Den finns inte. Men han
menar att forvantningarna pa hur fort det ska ga ofta
ar ett problemisig.

- De flesta tekniker som funkar ar mer langsiktiga och
ldngsamma. Man behdver hélla sig konsekvent och
trogen till en teknik under en langre period.

En vecka racker inte. En manad kanske inte heller. Det
ar en enkel sanning som ar svar att leva med, sarskilt
nar smartan ocksa ar med i bilden och gor varje an-
strangning tyngre. Tor Arnison lyfter det explicit: att
hitta motivation och hélla ut pé |&ng sikt &r svarare om
man samtidigt har ont.

Hans rad ar att forsoka koppla loss anstrangningen
fran den omedelbara smartupplevelsen och i stillet

forankra denindgot langre fram. Ett Gvergripande
mal som ar genuint viktigt, ndgot konkret man vill
kunna gdra om situationen forbattras, bryts ner i del-
mal pd vagen. Inte for att det tar bort smartan, utan
for att det ger anstrangningen ett annat ankare.

Att dokumentera hur det g&r kan ocksa hjalpa. En
enkel skattning av hur man mér, eller en sémnjour-
nal, gor det maojligt att se forandringar som annars ar
oméarkliga. Nar forbattringen ar sa langsam behdover
man ibland kontrasten frén borjan for att dverhuvud-
taget se att ndgot har foréndrats.

Vad forskning pekar pa

Kognitiv beteendeterapi for insomni, KBT-1, raknas

i dag som forstahandsbehandling mot sdmnbesvar.
Tor Arnison kallar det guldstandard. Forskning tyder
pd att metoden hjélper dven hos personer med bade
somnproblem och kronisk smérta, om dn med né&got
lagre effekt p& smartan specifikt.

Kéarnan i behandlingen ar att bryta de monster som
vidmakthaller somnbesvaren. En av de mest effektiva
teknikerna kallas somnrestriktion. Principen ar enkel
men hard: man réknar ut hur manga timmar man
faktiskt sover per natt, och tilldts bara ligga i séngen
exakt s& lange. | borjan sover man annu samre. Men
somntrycket byggs upp, kroppen borjar soka sdomnen
mer effektivt och s& smaningom kan man dka sangti-
den.

- Det &r en ganska pldgsam process. Det kan vara
svart att halla fast vid det pd egen hand.

Stod hjdlper. Tor Arnison vill gédrna sld hal p& en vanlig
missuppfattning: smartrehab ar inte bara for de allra
svarast drabbade. Det ar ett alternativ for fler an
manga tror, och dar far man en individanpassad plan
med insatser som kan innehélla fysioterapi, arbets-
terapi, psykolog och sémnfokus. Tillgangligheten
varierar dock mellan regioner.

Det finns ocksé enklare tekniker att prova pa egen
hand. Progressiv muskelavspdnning, dar man medve-
tet spanner och sedan slappnar av muskelgrupp for
muskelgrupp, kan gora det lattare att landa i kroppen
infor natten. Fysisk aktivitet ar viktigt for bdde sémn
och smarta, men vid fibromyalgi &r det en balansakt.
For mycket kan trigga ett smartskov. For lite forsam-
rar somnen. Hur man hittar ratt niva, och vad forsk-
ning vet om fysisk aktivitet vid ldngvarig smarta mer
specifikt, ar ndgot som sjukgymnasten och forskaren
Sofia Juhlin undersdkt i sin avhandling. Hennes artikel
finns i samma nummer.

Om véagen till primarvarden kdnns ndrmast tipsar
Tor Arnison om att det alltid &r mojligt att fréga efter
psykoterapihjalp mot sdmnbesvaren, om man ar
intresserad av det. Han betonar samtidigt att |dka-
rens behandlingsrekommendation sjalvklart gar fore.



En sak han ndmner ur ett forskningsperspektiv ar att
traditionella somnmediciner, sarskilt bensodiazepiner
och z-lakemedel, kan 6ka den totala sémntiden men
riskerar att stora just djupsémnen och REM-sémnen.
Det ar ingen avrddan, utan ett skal att ha ett dppet
samtal med sin lakare om vad som passar bast.

"Det dr aldrig fel tid att forsoka for-
bdttra sin situation. Det dr alltid en
bra tid.”

Fragan som ingen annu har besvarat

Mot slutet av vart samtal fragar jag Tor Arnison vad
han allra helst skulle vilja att forskningen kunde svara
pa. Han behover inte ténka lange.

- Det jag allra helst skulle vilja veta ar om man kan
forebygga ldngvarig smarta hos tonaringar, om man
bara tar deras besvér pa allvar och erbjuder hjalp. Hur
paverkar det livet framéver?

Fotograf: Jesper Eriksson

Det vore en svér studie att genomfdra. Den skulle
krava manga deltagare och &rs uppfoljningstid. Men
frdgan ar enkel och stark: vad hander med de unga
som faktiskt blir trodda och hjalpta i tid?

Det finns ocksa en langre och mer grundldggande
lucka i forskningen. Det finns gott om studier som
visar att dalig sémn dkar smartan. Men det omvanda,
om forbattrad sdmn faktiskt minskar smartan och hur
mycket, ar betydligt sémre belyst. Det bekymrar Tor
Arnison.

- Det finns inte lika mycket forskning som visar att
god s6mn minskar smarta, som det gbr studier som
visar att dalig somn dkar smarta. Dar hade jag garna
sett mer.

Det ar en lucka som direkt berér den som laser detta.
For det ar en sak att veta att somnen paverkar smar-
tan. Det &r ndgot annat att veta att kdmpa for battre
somn faktiskt I&nar sig.

Den forskningen ar annu ofullstéandig. Men Tor Arni-
son menar att den ar vard att genomfora.




Tema S6mn

SOMNHACKS

10 saker du kan testa ikvall

Andas dig till ro
Langsam andning, ungefar sex andetag
per minut i tio till tjugo minuter, racker
for att dra ned kroppens stressystem.
Lat utandningen vara langre dn
inandningen. Testa en guidad
andningsévning via en app som Medito
eller Calm.

ol
ot

i

Lavendel
Nagra droppar lavendeloljaien
diffuser, pa en nasduk eller inblandad i
en hudkram kan sdnka stressnivan och
underlatta avslappning. Flera stora
studier visar forbattrad somnkvalitet.
Undvik om du ar kanslig i luftvagarna.

&

Skriv av dig
Ta papper och penna och skriv en sa
detaljerad att-gora-lista som mojligt for
morgondagen. Forskning visar att det
forkortar insomningstiden. Hjarnan
slipper ligga och halla ordning pa allt.
Fem minuter racker.

MAGNESIUM

Ny variant kan vara hjélpsam

&

Tyngdtacke
Det jamna trycket fran ett tyngdtacke
kan ge kroppen en kansla av trygghet
och lugn som minskar nattliga
uppvaknanden. Vélj ett som vager 7-12
procent av din kroppsvikt. Funkar fint i
svalt sovrum. Ej vid andningsbesvar
eller kraftigt nedsatt rorlighet.

-

Bygg en kvallsrutin
Hjarnan gillar monster. En enkel,
aterkommande sekvens - kanske en
kopp kamomillte, en varm dusch, lite
lugn lasning - signalerar att dagen ar
slut. Tre steg som du orkar upprepa
varje kvall racker. Effekten kommer
gradvis nar kroppen lart sig monstret.

=

Mjuk kvallsyoga
Tio till tjugo minuter med langsamma,
enkla rorelser och stretch kan minska
muskelspanning och vark infér natten.
Fokusera pa nacke, axlar, hoéfter och
rygg. S6k pa 'kvallsyoga nyborjare'.

Magnesium L-threonat (Magtein) kan till skillnad fran ) |,-.‘ ;

vanligt magnesium passera blod-hjarnbarriaren. Tidiga
studier antyder positiva effekter pa sémnkvalitet, men

S w

forskningen ar ung. Prata med din ldkare eller
apotekspersonal innan du testar. Ersatter inte en varierad

kost och passar inte alla.

Ljud och rosa brus
Rosa brus, naturljud eller binaurala
beats via horlurar kan maskera
storande ljud och skapa en jamnare
ljudmiljé. Binaurala beats anvands
bland annat av elitidrottare for
aterhamtning. Hall alltid volymen lag.

Sank temperaturen
Ett svalt sovrum, runt 16-19 grader,
hjalper kroppen att somna. Testa
tunnare tackenilager istallet for ett
tjockt, och 6ppna fonstret en stund
innan du lagger dig. Vid
varmesvallningar kan ett kylande
madrasskydd gora skillnad.

Styr ljuset
Ljus hammar kroppens
melatoninproduktion. Dimma ned sista
timmen. Smarta lampor som IKEAs
TRADFRI kan stillas in pa varmare ljus
via telefonen. Ogonmask eller
morklaggningsgardiner gor stor
skillnad.

MATA SOMNEN

Hjalp eller stress?

Smarta klockor och ringar som Oura Ring, Apple Watch
och Garmin ger data om sémnfaser, puls och
kroppstemperatur. Vardefullt for att upptdacka ménster
och ha underlag vid ldkarsamtal, men kan ocksa bli en
stressfaktor. Jamfor efter behov och ekonomi.




SOmn & Smarta

Somn som inte laker

Det finns gott om forskning som visar att ddlig smn forvdérrar smdrta. Betydligt mindre som visar
att bdattre somn minskar den. Det forskarna vet handlar om vad som hédnder i kroppen ndr natten

inte gor sitt jobb

Text: Hannes Krohnke

| Fréga doktornidetta nummer beskriver Rolf vad
icke-dterhdmtande somn innebar: att man kan ligga

i sdngen tillrackligt 1ange utan att kroppen faktiskt
dterhdmtar sig. | intervjun med forskaren Tor Arni-
son beskrivs spiralen mellan sémn och smérta ur ett
psykologiskt perspektiv. Den har texten handlar om
nagot annat: vad forskningen ser nar den tittar inat, i
kroppen, p& det som hander medan man sover.

Somn driver smarta mer an smarta driver sémn

Att sdbmnproblem och smarta hanger ihop har varit
kant lange. Det nya ar att sambandet borjar g att sat-
tasiffror pa. | en stor forskningsgenomgéng fran 2024
sammanstalldes studier om somnproblem och ldng-
varig smarta. Slutsatsen: sambandet gér &t bada hall,
men det &r ojamnt. SOmnproblem forutsade framtida
smarta mer konsekvent &n smarta forutsade framtida
somnproblem.

Det ldter som en akademisk detalj. Det ar det inte.

Det pekar mot att smnen inte bara ar ett symtom

av smartan, utan en faktor som aktivt kan driva den
vidare. Och det forskjuter frdgan fran "hur ska jag klara
smartan?” till "vad gdr sémnen med den?”.

Svensk forskning starker bilden. | den stora svenska
studien SwePain foljdes tusentals personer under flera
ar. De som hade somnproblem |6pte inte bara hogre
risk att utveckla smarta. Risken 6kade ockséa for att
smartan skulle sprida sig till fler kroppsdelar. Det talar
direkt till fibromyalgin, dar utbredd smaérta ar ett av de
mest centrala symtomen.

Ett smartfilter som tunnas ut

Kroppen har ett inbyggt system for att ddmpa smart-
signaler. En sorts broms som hjarnan lagger i for att
signalerna inte ska bli 6vervaldigande. Det fungerar
hela tiden, i bakgrunden, och de flesta marker det
aldrig.

| en stor sammanstallning av forskning fran 2024
undersoktes vad som hander med den bromsen vid
somnstorningar. Resultatet var tydligt: den forsamras.
Hos personer som sov daligt fungerade kroppens egen
smarthamning matbart samre. Det handlar inte om
upplevelse eller attityd. Det handlar om att ett biolo-
giskt system som normalt skyddar mot smarta inte gor
det.

Det forklarar en del av varfér morgonen efter en
délig natt kan kénnas oproportionerlig. Det ar inte
overkanslighet i psykologisk mening. Det ar att filtret
faktiskt har tunnats ut.

Pulsen som inte sjunker

Under en normal natt hander ndgot som man inte tan-
ker p&: kroppen varvar ner. Pulsen sjunker. Andningen
blir lAngsammare. Stressystemen backar. Det autono-
ma nervsystemet, det som styr allt det dar utan att vi
bestdmmer det, gar iniett slags vilolage.

Vid fibromyalgi verkar det inte alltid hdnda. | en studie
med barbara sensorer méatte forskare nattlig hjartfrek-
vens hos personer med fibromyalgi och primar ryggs-
marta. De fann att hdgre puls under natten kunde
forutsaga mer smarta dagen efter. Inte dramatiskt.
Men matbart.

Det sdger ndgot om vad som faktiskt pdgér under
natten. En kropp som ligger still i sdngen, med slutna
dgon, kanske till och med sovande, men som aldrig
riktigt landar. Stressystemen forblir aktiva. Inflamma-
tionsnivderna hélls uppe. Och nésta dag startar med
ett underskott som aldrig syntes pd vackarklockan.
Det har kopplar till det som inom smartforskningen
kallas nociplastisk smarta, ett begrepp som blivit
centralt for hur fibromyalgi forstés. Det beskriver ett
tillstdnd dar nervsystemet har blivit dverkansligt, inte
pd grund av en pagdende vavnadsskada utan for att
hjarnan och ryggmargen bearbetar signalerna annor-
lunda. Trosklarna sanks. Saker som normalt inte gor
ont borjar registreras som smarta. Och bristfallig sémn
verkar kunna underhalla och forstarka den Gverkans-
ligheten, som en av flera faktorer som héller systemet
uppskruvat.

Vad forskningen inte vet dnnu

Sambanden ar tydliga. Mekanismerna bérjar ta form.
Men det saknas fortfarande langsiktiga studier som
visar exakt hur stérd sémn driver smarta vid fibromyal-
gi, steg for steg. De biologiska processerna emellan ar
inte kartlagda.

Hypoteser finns. Det glymfatiska systemet, hjarnans
eget rensningssystem som ar mest aktivt under djup-
somn, har foreslagits som en mojlig lank. Men det ar
ett tidigt forskningsspar utan direkt koppling till fibro-
myalgi. Pa liknande satt finns observationer av alfa-del-
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ta-somn, ett somnmonster beskrivet pa 1970-talet,
dar snabb hjarnaktivitet tranger in i djupsémnsfasen.
Det har inspirerat mycket tdnkande, men racker inte
som forklaringsmodell. Forskningen har gatt vidare.

Behandling: vad haller och vad saknas

Kognitiv beteendeterapi for insomni, som Tor Arnison
beskriver mer ingdende i sin intervju, ar den sémnbe-
handling som har starkast forskningsstod. Flera stora
forskningssammanstallningar visar att den forbattrar
somnkvaliteten matbart, aven vid kronisk smarta.
Effekten pd sjalva smartan & mer blandad. Somliga
studier ser en minskning, andra inte. Mdnstret ar
detsammaien dversikt av KBT-I specifikt vid kronisk
smarta: tydlig sdmnforbattring, men osakrare effekt
pa smartan.

En bred forskningsgenomgang fran 2025 samlade
resultat frén flera typer av somnbehandlingar vid
fibromyalgi, inklusive lakemedel. Forbattringar av
somnkvalitet syntes, men forskarna konstaterade att
det fortfarande behdvs battre designade studier for
att avgora vilka metoder som verkligen gor skillnad,
och for vem.

Det pagar ocksa forskning kring lakemedel som riktar
sig specifikt mot icke-&terhdmtande sémn. | en fas

Kallor i urval

3-studie publicerad 2026 undersoktes ett preparat
som ges vid sdnggdendet och som syftar till att for-
battra somnkvaliteten snarare an att forlanga sémn-
tiden. Resultaten visade en minskning av smérta hos
deltagare med fibromyalgi. Det &r fortfarande ett
forskningsspar, inte en tillganglig behandling, men
det &r intressant att forskningen borjar rikta in sig pa
kvaliteten i sdmnen snarare dn bara dess langd.

Inte hela svaret, men en del av det

Sémnbehandling ar inte ett universalmedel mot
fibromyalgi. Det ska sdgas rakt. Men den ar ett satt att
forsdka bryta en av de cykler som héller smartan vid
liv, och forskningen tyder pé att det &tminstone delvis
fungerar.

Det viktigaste ar kanske inte de exakta mekanismerna.
Det viktigaste ar att forskningen numera bekraftar det
som manga med fibromyalgi kant 1ange: att trottheten
inte ar lathet, att den sémnldsa natten inte ar ndgot
man Gverdriver, och att sdmnen hér hemma i samtalet
om smarta.

Runge N et al. The bidirectional relationship between sleep problems and chronic musculos-

keletal pain: a systematic review with meta-analysis. Pain, 2024.
Wiklund T et al. Insomniais a risk factor for spreading of chronic pain: A Swedish longitudi-
nal population study (SwePain). European Journal of Pain, 2020.

Herrero Babiloni A et al. The Impact of Sleep Disturbances on Endogenous Pain Modulation:
A Systematic Review and Meta-Analysis. The Journal of Pain, 2024.
Dudarev V et al. Night time heart rate predicts next-day pain in fibromyalgia and primary

back pain. Pain, 2024.

Kosek E et al. Chronic nociplastic pain affecting the musculoskeletal system. Pain, 2021.
Selvanathan J et al. Cognitive behavioral therapy for insomnia in patients with chronic pain:
a systematic review and meta-analysis. Sleep Medicine Reviews, 2021.

Pathak A et al. Treatments for enhancing sleep quality in fibromyalgia: a systematic review

and meta-analysis. Rheumatology, 2025.

Lederman S et al. Pain relief by targeting nonrestorative sleep in fiboromyalgia: a phase 3 ran-
domized trial of bedtime sublingual cyclobenzaprine. Pain Medicine, 2026.



Fraga doktorn

”Jag sover mina timmar men kanner

mig aldrig utvilad”

Mdnga med fibromyalgi sover tillrdickligt men vaknar dndd utmattade. Birgitta kdnner igen det och
undrar vad som hdnder i kroppen. Rolf Andersson reder ut varfor mer somn inte alltid dr I6sningen.

Fraga:
Jag sover faktiskt ganska bra rent tidsmassigt, ofta atta
timmar eller mer. Anda vaknar jag varje morgon som

om jag knappt sovit alls. Kroppen kénns tung och stel,
och det tar timmar innan jag kommer igdng.

Mina vanner sager “men du sover ju sa mycket!” och jag
vet inte hur jag ska forklara att det inte handlar om hur
l&nge jag sover, utan att somnen liksom inte gdr ndgon
nytta.

Jag har hort talas om ndgot som kallas icke-&terham-
tande sémn. Stdmmer det att det ar vanligt vid fibro-
myalgi? Vad hander egentligen i kroppen nar man sover
utan att vila? Finns det ndgot man kan gora at det?

/Birgittai Linkoping

Svar:
Kéara Birgitta,

Det du beskriver ar mycket vanligt vid fibromyalgi. Det
handlar precis som du sager inte om hur ldnge man
sover, utan om vad sémnen faktiskt gor med kroppen.

Somnens stadier

Under natten vaxlar kroppen mellan 1att sémn, djup-
somn och drémsémn. Det ar djupsémnen som ar mest
dterhamtande. D& ddmpas smaértsignaler och stressys-
tem, och kroppen far chans att reparera sig.

Vid fibromyalgi stors ofta just djupsémnen. Hjérnan far
inslag av vakenhetsaktivitet mitt i sémnen, sa kroppen
nar aldrig riktigt ner i vila. Man sover, men nervsyste-
met star kvar i beredskap.

Varfor hjalper inte mer sémn?

Manga tror att trotthet 16ses med fler timmar i sangen.
Men vid icke-dterhdmtande somn fungerar det inte sé.
Man kan till och med sova langre och vakna mer utsla-
gen, for kroppen nar aldrig de djupare faserna.

Det ar lite som att ha mobilen i laddaren hela natten
fast batteriet anda inte laddar.

Finns det nagot man kan goéra?

Ja, dven om det sdllan finns en enkel 16sning. Det som
brukar hjélpa &r att lugna nervsystemet éver hela dyg-
net, inte bara vid laggdags. Regelbunden rorelse, fasta
sovtider och att varva ner pa kvéllen gor skillnad. Ibland
behdvs ocksd behandling riktad mot smarta eller sjalva
somnkvaliteten.

Viktigt &r att ta symtomet p4 allvar. Icke-&dterhamtande
somn ar inte inbillning eller lathet. Det ar ett kdrnsym-
tom vid fibromyalgi.

Ta hand om dig, Birgitta.
Tack for att du satte ord pa ndgot som manga kanner
igen men har svart att forklara.

/Rolf

. Rolf dr Idkare och
smdrtspecialist.
Han driver Mélndals
smdrtmottagning
som dr en privat
Idkarmottagning
som dr specialiserad
pd ldngvarig smadirta.
Vi har samarbetat
sedan 2010 med
bland annat fore-
¥ ldsningar och frdgor
W kring smdrta.

Som en medlemsfor-
madn i forbundet har
du 50% rabatt hos
Moéindals smdrtmot-
tagning.
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Landet runt

Pepparkakskéarlek pa Skeppsholmen

Text: Catarina Lind Foto: Inger Karlsson

Medlemmar frdn Stockholms Fibromyalgiférening besékte ArkDes pepparkakshusutstdllning i de-

cember. Arets tema var kdrlek.

| borjan av december samlades tolv medlemmar
fran StoFF for ett gemensamt besok pd ArkDes

arliga pepparkakshusutstallining pa Skeppsholmen.

Utstallningen lockar varje ar tusentals besokare
och bjuder in badde amatdrer och proffs att bygga
fantasifulla skapelser i pepparkaksdeg.

Arets tema var kérlek, och det syntes i bidragen:
hjartformade fonster, brevbarande pepparkaks-
gubbar och ett imponerande Taj Mahal i miniatyr.
Bland bidragen fanns allt fran barns fargglada ska-

pelser till avancerade konstruktioner som visade
att pepparkaksdeg kan bli nastan vad som helst.

Efterdt samlades gruppen for en gemensam fika,
och det var minst lika uppskattat som sjalva utstall-
ningen. Over kaffekopparna diskuterades favoriter
bland konstverken, men pratet handlade forstés
om mycket mer an pepparkakshus. For manga av
medlemmarna ar just de har tillfallena att ses, pra-
ta och skratta tillsammans det allra viktigaste med
foreningens aktiviteter.
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Landet runt

Julfest med besok fran skogen

Text: Christina Karlssosn Foto: Majsan Kéllstrom

Borldnge-Falu Fibromyalgiférening bjod in till julfest med livemusik, riklig buffé och dverraskningsbe-

sok som fick hela salen att jubla.

Matti och flickorna stod for musiken, och den har
gangen hade bandet utdkats med ytterligare en
flicka och en pojke, vilket innebar fler instrument
utover de vanliga dragspelstonerna.

Efter glogg och musik bildades en lang kd nar 45
hungriga medlemmar tog sig an den rikliga julbuf-
fén. Mats Zettergren fran Gamla Elverket stod for
cateringen, som uppskattades stort.

Kvallens hojdpunkt kom nar tva "medlemmar fran
den stora skogen” dok upp till allas jubel. Den

vackra granhatten blev en riktig favorit bland
kvinnorna, som genast ville bestalla en av den
kvinnliga alven.

Efter prat, muntra skratt och mangder av utlotta-
de julklappar rundades kvallen av med kaffe och
chokladbollar, innan alla vandrade hemét i den
morka natten - tyvarr utan sno.
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MANDALA

Att farglagga mandalamonster ar mer an
bara en stunds kreativitet - det kan ocksa
fungera som en form av meditation.
Forskning visar att malarbocker for vux-
na kan bidra till lugn, fokus och ndrvaro i
nuet. Ta en paus, |at fargerna floda och ge
dig sjalv en stunds avkoppling dar

26 tankarna far vila.
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Riksférbundet Fibromyalgi
& Langvarig Smarta
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Ha gdirna Fibromyalgiférbundets forskningsstiftelse i atanke néir du
vill hedra en avliden vin eller anhérig med en minnesgdva. Du kan ocksd ge en hogtidsgadva eller egen gdva.
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