





Aka tagi USA

Det forsta jag tinkte
pd som nybliven
CPAP-anvindare
var nog pd vilket sdtt
den hir apparaten
kommer att hindra
mig fran att leva lika
fritt och ledigt som jag
bittills hade gjort.
Hur blir det langst ut i Stockholms skdr-
gdrd? Hur skall jag nu kunna évernatta i
baten? Hur skall jag nu kunna resa som
tidigare? Sjdlv bade jag linge ndrt en drom
om att dka tdg i USA. Ldanga resor som
ibland kan ta flera dygn. Men med CPAP?
Inga problem visade det sig!

Dan Wiksten i USA

rots att USA dr bilismens och flygets

forlovade land ar tdget ndgot av natio-
nalklenod som ligger alla varmt om hjirtat,
omojligt att avveckla dven om manga
politiker genom aren har forsokt. Detta gal-
ler den 1dngviaga persontrafiken som skots
av statliga Amirak och som gar med rejal
forlust, men som har en given plats i hjartat
hos varje amerikan (dven om det inte ar lika
mdnga som dker). Godstdgen diaremot, som
ar mdnga och linga (ibland flera kilometer
langa), 4r inte hotade pa samma sitt.

Vackra namn pa tagen

Forutom en omfattande pendeltagstrafik
kring de amerikanska storstiderna (fram-
for allt utmed 6stkusten) finns ett 30-tal
langlinjer som passerar en miangd delstater
och tidszoner dir de drar fram 6ver pririen
eller kimpar sig 6ver Klippiga Bergen. Det
handlar om tiglinjer med fantasieggande
och miktiga namn som ”The Empire Buil-
der”, som tar oss fran Chicago till Portland/
Seattle vid Stillahavs-kusten via S:t Paul/
Minneapolis i Minnesota. Eller ”California
Zephyr” (med strackningen Chicago —
Denver — San Francisco over Klippiga Ber-
gen) och ”Texas Eagle” (Chicago — St.Louis

Till utsiktsvagnen gar man for att fa lite battre utsikt, kanske ta sig en kaffe eller bara traffa folk.

Pa kvéllarna visas har TV och film.

—Dallas — Los Angeles) eller ”City of New
Orleans” och ”Crescent” som bagge gar
fran Chicago till New Orleans om in lite
skilda vdgar. ”Sunset Limited” gar fran
New Orleans till San Antonio i Texas och
vidare till Los Angeles sodra Kalifornien.
”Pacific Surfliner” foljer Stillahavskusten,
”Maple Leaf” gar fran New York upp till
Toronto.

Det finns alltsd en hel del att vilja bland,
vilket dr s mycket roligare med tanke pa
hur trevligt och bekvamt det 4r att dka tag
i USA. Fragan ar ocksd om den som med
flyg korsar USA pa fyra eller fem timmar
nagonsin kan forsta hur stort detta land ar.
Den som dker tig i ett eller flera dygn inser
ddremot, med bade kropp och sinne, hur
stort och vidstrackt detta land ir..

Inte snabba men bekvdma
De amerikanska tdgen dr synnerligen be-

kvdma, men 4r inga snabbtdg av europeisk
(lds: kontinental) modell. Det d4r mycket
sallan de ndr upp i 200 km/tim dir de

Taguppehall med benstrickning.

vaggar fram, hoga och langa, pd sin slitna
rils. P4 de stora linjerna gér ett tig om
dagenivardera riktningen, ibland bara
ndgra ganger i veckan. Tidtabellen ar det
heller inte sd noga med eftersom de ménga
och langa godstdgen har ndgon form av

Sov lugnt.

iISleep 20i skoter sig sjalv.

Tack vare var patenterade
iTeknologi kan iSleep 20i
snabbt identifiera andnings-
besvar och ge den mest
lampliga och individuella
behandlingen.
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Det tag som gar fran Chicago till Portland/Seattle heter "The Empire Builder” och gar i tva hela dagar (och en natt) 6ver den vildiga pririen. Sedan féljer en natt
over Klippiga Bergen och en formiddag ner mot Stilla havskusten.

foretrade. Men vil ombord har man det
bara bra. Personalstyrkan dr synnerligen
val tilltagen med en *Sleeping Car (vagn)
Attendant’ stationerad i varje(!) sovvagn.
Den som dker langt viljer limpligen ndgon
av de olika sovkupéalternativ som finns.
Somliga kupéer har egen dusch andra har
dusch i korridoren. Somliga har plats for
fyra personer andra for tva.

Varje sddan vagn har allts4 sin egen ’at-
tendant’ som baddar upp infor natten
(med chokladbit pa kudden) medan du
sjalv har gatt till "'The Dining Car’ for att

ta en kvillsmacka, liksom han/hon baddar
sangen morgonen darpa medan du da har
gétt for att dta frukost. Denne Sleeping Car
Attendant ser ocksa till att samovaren i
vagnen (finns en i varje vagn) dr varm, fylld
med kaffe eller thé, och att forrddet med
juice och snacks inte sinar.

Damer pa vift som bordssallskap.

Linne och riktigt porslin

Frukost, lunch och middag avnjuts pa vita
linnedukar och pa riktigt porslin i The Di-
ning Car. Maten lagas i ett riktigt kok och
serveras vid bordet. Hir i restaurangvagnen
ar sannolikheten stor att du skall traffa pa

...med utmdrkta viner fran staten Oregon.

ndgon som girna vill prata, som vanligt dr
1 USA. Hir finns alltsd mojligheten/risken
att du fir hora din bordsgranne beritta sitt
livs historia for dig medan du sjilv dter din
bacon med hash brownss en formiddag
medan tdget dngar pa Over pririen, genom
oknen, foljer glittrande dlvar eller klattrar
over snotickta berg. Dir ute kan landska-
pet vara dramatiskt, men ocksé enahanda.
Hir ombord lever vi alla i var egen varld
med sin egen ’spanning’. Den spanning det
innebar att traffa manniskor och samtidigt
ha tid att bli bekanta. For tid har vi gott om
hir pa taget.

Speciell utsiktsvagn

Den som sedan inte vill tillbringa hela
dagen i den egna kupén (for att ldsa, slumra
eller kanske bara titta ut och falla i tankar)
kan sedan bege sig till "The Sightseer
Lounge Car’, utsiktsvagnen med panora-
mafonster och med snurrfitoljer for basta
akkomfort och basta mojlighet att se land-
skapet vi dker igenom. Kvallstid anviands
denna vagn som sallskapsrum och TV-rum.
Finns det d4 inga vanliga sittvagnar. Jo,
verkligen! Coach seating innebér stora
breda fitoljer med ordentliga fotstod riktig
kudde for sota 6rat. Manga anser att dessa
(nerfallbara) stolar ar fullt tillrackliga

att overnatta i. For den som later sig noja
med sddan Coach Car blir priset for resan
dessutom betydligt ligre, medan den som
viljer sovvagn sikert skulle komma undan
lika billigt, om inte billigare, med flyg. Men
i tdgpriset ingdr tre mal mat om dagen plus
ndgot extra kul sésom vinprovning. I priset
ingdr en otrolig service frdn vagnens atten-
dant och 6vrig personal plus en fantastisk
chans att g ner i varv och hitta sig sjilv.

CPAP inget problem

S4 var det detta med CPAP:en. Vad gora
nattetid? Inte heller har uppstod ndgra
problem. Sa gott som alla amerikaner vet
idag vad ”such a breathing machine” ir
for ndgot. Uncle Junior i TV-serien ”The
Sopranos” hade ju en sidan. Apparaterna
klarar sjalva omstallningen till 110 Volt
som dr vad som giller i USA. S ock pa
detta tig. Det dr bara att stoppa in kontak-

ten. Sjilv kopplar jag dven in en luftfuktare.

Tva apparater, tvd slangar och tva sladdar
m.a.o. Sedan dr det bara att somna skont
medan det vildiga silverfirgade taget dund-
rar fram i natten standigt brolande for att
varna alla som eventuellt kan befinna sig pa
eller invid sparet ddr vi far fram.

Darfor tutar tagen

Detta stindiga tutande dr for ovrigt ett spe-
ciellt amerikanskt fenomen. USA har inte
samma bevakade jairnvigsovergingar som
vi har i Europa. Det ar istillet bilisterna
och andra som maste forvissa sig om att
inget tag kommer, helst genom att stinga
av motorn, kliva ut och lyssna ifall dir
kommer ett tdg ndgonstans i fjirran. Tagets
brolande hors ju ling vig.

Detta att gd ut och lyssna vid varje
jarnvagsoverging var obligatoriskt for
busschaufforerna vid Greyhound-bussarna
anda fram till 70-talet! Det dr ocksa
orsaken till att amerikanska tdg, till synes
standigt, stoter ut sitt karaktaristiska
brolande. Det ger i alla fall en skon kinsla
av vilbefinnande nir man befinner sig om-
bord, nerbaddad mellan vita skona lakan
och med CPAP:ens stilla sus som tryggt
sallskap.

Text och bild: Dan Wiksten

Pa de storre stationerna finns trivsamma gater/
lounger for vantande sovvagnsresenarer.



Somnexperten Richard Harlid chattade om snarkning

.%’Bf LAG Em

i Nyhetsmorgon: Varning for snarkning

Snarkning kan stora bade den som
snarkar och de som sover bredvid.
Somnexperten fick manga fragor fran
folk som ar drabbade av snarkning.
Vad kan man géra om man har pro-
blem? Las alla fragor och svar har!

RUNE PERSSON: Kan man f4 en undersok-
ning av sitt snarkande p4 sin vardcentral?
RICHARD HARLID: Nej, men Vérdcentra-
len ordnar remiss till specialistklinik dar
dessa utredningar gors.

ANNA: Hej Richard! Min pappa har alltid
snarkat mycket. Han ar nu en bit 6ver 50
ar och (dessutom 6verviktig) nar jag hilsar
pd honom s tycker jag att det later som om
han har andningsuppehall under nitterna.
Jag dr valdigt orolig och han verkar inte
vilja besoka lakare. Hur gar ett besok hos
dig till? Vad tycker du jag ska siga for att fa
honom att ta problemet pa allvar? Tack pa
forhand! /Anna

RICHARD HARLID: Han ar fortvarande i
en dlder dir det dr viktigt med utredning
och behandling f6r att minska risken

for foljdsjukdomar. Utredningen dr inte
besvirlig och ordnas narmast genom besok
hos distriktsldkare. I Stockholm finns bl.a.
Aleris Fysiologlab dar utredning kan goras
utan remiss.

AKE: Hej! Kan ett hogt huvudlige minska
snarkningarna?

av att luftvagarna verkar mycket tranga.
Har mirkt att nir hon minskat i vikt, sd
har problemet minskat. Kan det vara s4, att
mjukdelarna i ndsan och halsen paverkas
sd mycket av vikten att problemet dr direkt
relaterat till dven en liten dvervikt.
RICHARD HARLID: Ja, det kan det. Ar hon
trott pa dagarna ocksé kan det vara bra
med mera komplett utredning.

KATTIS: Min man har gatt upp mycket i
vikt och snarkar massor, har vikt och snark-
ningar ndgot med vartann att gora?

RICHARD: Jag har for narvarande
snarkskena, men det dr inte tillrackligt.
Var arbetar Richard Harlid?

RICHARD HARLID: Aleris FysiologLab i
Stockholm. Den klinik, ddr Du fick hjalp
med skenan bor annars kunna hjilpa Dig
vidare.

PERRA: Jag har en cpap men har vildiga
problem att sova med den. Vaknar efter

en timme och ir klarvaken. S héller det
pa hela natten. Ar lika trott nir jag vaknar
som vanligt. Jag sover battre utan. Vad kan
jag gora?

RICHARD HARLID: Det hir kan vara
knepigt och Du bor diskutera med Din
snarkdoktor, for att fa mera klarhet i
orsaker och vad man kan gora.

CHARLOTTE: Kan man f4 daliga blodvar-
den och vatten i lungsicken pga snarkning?
RICHARD HARLID: Nej, inte om man ar
frisk for ovrigt.

bl

MARIANNE: Jag undrar bara om det finns
ndn statistik pd om man generellt snarkar
mera dn kvinnor ?

RICHARD HARLID: Ja, min snarkar mera

an kvinnor. Borjar ocksa tidigare i dldrarna.

Kvinnor borjar i regel inte forran framét
klimakteriet - i alla fall om de inte dr 6ver-
viktiga. Samma géller somnapnésyndrom.

JAN-OLOV: Har man slutat att operera mot
snarkproblemen?

RICHARD HARLID: I stort sett. Barn och
vuxna med stora halsmandlar ir fortva-

RDRSMALAGET:

GUNNAR: Vad anser du om s k ndspldster
dve sdidana som man sater pd utsidan av na-
san och som ska utvudga luftvigen i ndsan?
RICHARD HARLID: Kan hjilpa mot enklare
snarkning pa grund av trdng nisa. Ingen
tung vetenskap bakom dock.

HELENA: Kan min mans korkort bli indra-
get om han gér till doktorn, han har taxi och
lastbilskorlort?

RICHARD HARLID: Ja, teoretiskt sett, men
bara om han dr uppenbart olamplig att kora
vidare. Det bésta dr ju forstas att tinka pa
savil hans egen hilsa och dven pa de olyckor
han kan hamna i om han nu har ett ordent-
ligt somnapnésyndrom. Doktorn ar i forsta
hand till for patienten och i andra hand for
omgivningen.

STEFAN: Hej! Jag hor inte att du sdger ndgot
om bettskena mot snarkning!?Jag har sjilv
en som man gjort till mej i Umead, jag skulle
inte kunna vara utan den och jag kinner me;j
alltid uts6vd.Vad dr din dsikt om den?
RICHARD HARLID: Utmirkt hjilp - det

blev inte mycket chans att ta upp det i
programmet.

STIG: Hur mycket paverkar overvikt och
rokning snarkning och borde patisa fall inte
i forsta hand g ner i vikt och sluta roka?
RICHARD HARLID: Bade 6vervikt och rok-
ning ar allvarliga riskfaktorer fér somnap-
nésyndrom och det hjalper definitivt att
bekampa bada!

Medicinska frago

MARIE-LOUISE: min man var hos likaren
for allmin hilsokontroll, allt var bra. Han
namnde om snarkningar och andningsup-
pehdll men enl. honom s4 sa likaren inte
mycket om det. Han har kraftiga snarkning-
ar och valdigt manga, stindiga andnings-
uppehall varje natt. Ska han ga vidare och
soka hjilp fast likaren inte sa ndgot. Han ar
ocksa standigt trott.

RICHARD HARLID: Jag tycker absolut att
han skall be sin likare om vidare utredning.
P4 vardcentralen finns mycket att g& igenom
och likaren kanske inte uppfattade allvaret.

MARGARETA THORS: Hjilper en snark-
skena lika bra som en CPAP vid andnings-
uppehall?

RICHARD HARLID: Det kan det gora,
framfor allt vid ldttare somnapnésyndrom.
Vid flera andningsuppehall brukar CPAP
vara ett bittre alternativ.

ANN: Finns det négra fysiska risker med
sOmnapné?

RICHARD HARLID: Man dor inte av and-
ningsuppehdllen i sig (dtminstone inte om
man dr frisk i 6vrigt). De trasar dock sonder
somnen vilket ger utslag i saimre kapacitet
dagtid, koncentrationssvarigheter, humor-
svidngningar, manga toalettbesok nattetid,
yrkes- och trafikolyckor, samt pa 1ang sikt,
hogt blodtryck, hjartinfarkt, stroke och
diabetes.

LINA: Far inga somntabletter utskrivna

av min lakare, ar det kontraindicerat vid
snarkning?

RICHARD HARLID: Somntabletter dr
kontraindicerat vid obehandlat sémnapné-
syndrom.

STEPHAN.W.: Hej fragar igen. Hur farligt dr
det med 60 andingsuppehdll per timme..???
RICHARD HARLID: Absolut behandlings-
kravande. Att sedan gradera det dr naturligt-
vis inte mojligt.

PETER: Sover med cpap sedan mdnga ar till-
baka, behéver maskinen justeras med jimna
mellanrum for att ge ritt tryck?

RICHARD HARLID: Tryckjustering kan
behovas, framfor allt pa dldre apparater. Det
ar dock behandlingsresultatet pa Dig, som i
forsta hand skall kontrolleras med somn-
apnéregistrering.

TONY: Kan symtom av snarkning och
utbrandhet ligga nara?
RICHARD HARLID: Ja!

Dr Richard Harlid svarar pa medlemmarnas fragor kring somnapné. Har du
r fragor, skicka in dem till bertilschlyter@telia.com eller skriv till Bertil Schlyter
Torben Gruts vig 5, 133 39 Saltsjobaden. Mark kuvertet "Medicinska fragor”

RICHARD HARLID: Mojligen. Se bara till
att inte ha mycket kuddar utan hoja jamnt
fran midjan uppédt med en kilkudde.

KJELL: Hej, jag har stora somnproblem.
Kan jag dta Propavan for att sova? Ar det
beroendeframkallande? Vad finns annat
att gora? Vardcentralen har inte tillrackligt

NATTKISSNING

Manga med akut somnapné tvingas ga pa
toaletten for att kissa flera ganger under
natten. Kanske var eller varannan timme.

tor” - ANF, och utsondras i hjartat. Nar det
hogra formaket i hjartat blir mera fyllt, ett

tecken pa storre blodvolym, ser strackrecep-
torer i muskelvdggen till att ANF utsondras,

rande bra kandidater for operation.

OVE: Har hort talas om bettskena for

JANNE: Min fru snarkar oberoende hur
hon ligger pa natten. Det varierar mycket
fran natt till natt, och verkar bli virre ju
trottare hon dr. Daremot kan inte jag méarka
att hon har andningsuppehall. Far intrycket

med likare, s de bryr sig inte...

RICHARD HARLID: Propavan ir ej
vanebildande i fysisk bemirkelse - ingen
abstiunens nar man slutar, ingen dostill-
vanjning.

snarkning. Hjilper det?

RICHARD HARLID: Ofta, framfor allt
kvinnor. Finns pé postorder, vilket jag dock
inte reckommenderar. De riktiga gors hos
tandldkare.

Vid behandling med CPAP upphér med ens
behovet att ga upp mitt i natten for att

kissa under och man sover istéllet lugnt fram
tills morgonen randas. Vad beror detta pa?

sd att man kissar ut vitska tills en lagom
mingd blod cirkulerar runt och hjirtat fir en
acceptabel arbetsborda.

Hjartat dr en utmarkt tryckpump for att
fa ut blod i kroppen men sugférmdagan for att

[Richard Harlid:] Kroppen har ett antal sys-
tem for att optimera olika funktioner. Detta
giller exempelvis andning dar man i varje
ogonblick behover anpassa syrebehovet till si-

- tuationen man befinner sig i dvs. olika grader
av vila eller anstrangning.

P4 samma sitt maste kroppen anpassa
Richard Harlid

hidmta tillbaka det ”anvidnda” blodet ar ratt
délig. En hjalpmekanism for att f4 blodet i
venerna tillbaka till hjirtat ar det undertryck,
som bildas i bréstkorgen, nir man andas in.
Nir man har en apné och alltsa forsoker

kdmpa for att fa in luft i lungorna trots att
svalget stangt sig, bildas det betydligt krafti-
gare undertryck i brostkorgen. Detta medfor

REsMED

Funderar du pa

TRAFFPUNKT/@ SOMN

Battre somn, battre liv! den mingd blod hjartat pumpar runt i varje

ogonblick, allteftersom behovet dndras. Blo-

o Overldkare det bestdr ju av vatten plus blodceller, salter, i .Sin tur att mera blod an vanligt dras in till
att kopa en egen Snarkar du? Verksamhetschef socker. hormoner och en massa andra: éimne’n hjirtat, som da “tror” att blodvolymen har
i i ini . - . ) livit storre. Alltsd sitter formaket iging att
CPAP? a . .2 Aleris FysiologLab Kliniska For att halla blodmangden optimal kan krop- b o formaxct 1gang
Ar du a“tld trOtt? Mottagningar pen behova 6ka miangden dir en mekanism spotta ut I}NF’ man bl1°r leSIl.Odlg, vaknar
Du vet val om att du har 5% Riddargatan 12, ser till att man blir torstig och dricker. For oc.h”g.a}r pa 'E’oaletten.(nagon risk att det.skall
extra rabatt* hos oss? 11435 Stockholm att minska mangden kan kroppen gora sig av bli ”for lite” vatten i blodet finns dock inte).

® Ett medlemskap for dig med sémqapné
® 3 rabatter pd sdmnprodukter =

*endast for mediemmar i * Information och tips om sémnapné
Apnéféreningen i Stockholm a

e | Wwwtraffpunktsomn.se

Vid behandling av somnapnésyndromet nor-
maliserar man ju tryckvariationerna i brost-
korgen och behovet att g& upp och kissa pa

natten minskar. Detta dr nistan att betrakta
som ett kvitto pa god behandling.

Direkt: +46(0)8545 011 21,
Mobil: +46(0)708669681

Fax: +46(0)6795362,

e-post: richard.harlid@aleris.se
http://www.aleris.se

med vatten i blodet via njurarna vilket blir
till urin.

Ett hormon for att f& njurarna att filtrera
bort mera vatten heter “atrial natriuretic fac-

www.traffpunktsomn.se




Medlemsm‘étet 4 december

De forsta
minuterna ar
avgorande

vid hjart- och
lungraddning

Det bestdende minnet av informationen vid
medlemsmotet den 4 december var att varje
minut ar livsavgorande nir Patrik Vouri
fran Civilforsvarsforbundet talade om
hjartstartare. Han redogjorde pé ett peda-
gogisk lattfattligt sitt hur vi alla kan gora
en insats oberoende av dlder, utbildning
eller tidigare erfarenhet for att ridda livet
pd ndgon som drabbats av ett hjartstopp.
Vi fick ldra oss att chansen att 6verleva
minskar med 10 procent for varje minut
som gér. Med en hjirtstartare nira till
hands okar mojligheten att 6verleva med
mer dn 50 procent.

Han visade hur en hjirtstartare fungerar
och hur den skall anvindas av var och en.
Det dr en automatisk extern defibrillator-

Posttidning B E Sverige
S Porto

Betalt

apparat som hj?ilpel’ ett stillastdende hjél’ta Patrik Vouri fran Civilférsvarsférbundet demonstrerar pa Gert Grundstrém fran styrelsen.

att starta igen.
Det framgick tydligt genom rostinstruk-

tioner pd svenska hur man skall anvianda Patrik berittade ocksd om Civilforsvars-
apparaten. I praktiken dr det omojligt att forbundets projekt *Hjarta att hjdlpa™ dar
anvinda den fel. Skulle man t ex forsoka malet ar att

anvinda hjartstartaren pa en person som sprida hjartstartare i Sverige. Idag har
inte har drabbats av hjartstopp s fungerar ~ man placerat ut den i mdnga kommuner.
den inte. Johan Pohl

ComfortGel Full - var fraimsta helmask nagonsin

Valkommen att kontakta oss for mer information PHILIPS
Tel. 08-120 45 900 - kundtjanst@respironics.com ————
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Fisher & Paykel Healthcare AB, Spjutvigen 6, 175 61 Jarfilla.
Kontor: 08-56476680, Fax: 08-366310
Email: info@fphcare.se Hemsida: www.fphcare.com

TORBEN GRUTS VAG 5, 133 39 SALTSJOBADEN. 0708-710660.
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ELLER GA IN PA WWW.APNEFORENINGEN.SE
ORGANISATIONSNUMMER: 802419-0285
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PS. Du som har en maildress, lamna den till





