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Aftonbladets huslakare
Kronan i Sundbyberg:

Rolf Linnarsson,
Anna Killkvist, Hikan Barrner, Anna-Lena

Rathsman, Annika Hassler och Britt-Gerd
Malmberg. Adress: Aftonbladet, 10518
Stockholm. Miark kuvertet "Huslikarna”

Det susar pa natten

"Jag besviaras av susningar i huvudets vinstra
sida innanfor 6rat. Det varierar i styrka och
marks sarskilt nar det blir tyst omkring mig
som nar jag ska ga till sings. Jag har en buller-
skada pa vanstra orat med 5 procent nedsatt
horsel.

Vid hialsokontroll for nagot ar sedan var mitt
blodtryck nagot forhdjt 160/90 men det foran-
ledde inget aterbesok eller medicinering. Min
fraga ar om susningaina kan bero pa min hor-
selnedsatining eller om det ar blodtrycksfor-
hojningen eller nagot annat.”

"67-arig pensionirsgubbe”

Oronsus - eller tinnitus
—arettsymtomvarsor- | & aa
sak man i de flesta fall 8 ecs
ej sakert kan faststalla. [, S g4
Ofta finns ett samband ' ":?:5?,'_‘.??.'5_*:«'!55.::2':'..,:.-_.,-._,;._;::.-'_-._‘.tf
med horselnedsattning @ TF F
som i ditt fall Féor B ' = & & 3
manga ar dronsuset ett ;
varre problem dnsjalva & @8 o R
horselnedsattningen. I §F £ s ad s
svara fall piverkashela | fecd - Smuvgme
livssituationen pd ett | Ji 88 Sa
satt som liknar hur det s __;53-::? % e
ar att leva med kronisk (e ——
Ak Oronsus kan hénga
Négon bot for dron- Samman med en bul-
sus finns tyvarr inte. lerskada.
Ibland har avslappningsbehandling visat sig lindra
besvaren. Det kan man fa hjalp med hos en sjuk-
gymnast efter remiss frin sin likare. Det blod-
trycksvirde du angivit tycker jag dr normalt for
din alder och kan inte vara orsak till susningarna.
Déaremot kan 6ronsus forebyggas. Det aterstar
mycket att géra for att minska bullernivan pa ar-
betsplatserna. Det slarvas ocksd p&d manga arbets-
platser med anvandning av hérselskydd. Ju fler
som skyddar sig mot skadligt buller i dag, desto
farre riskerar att drabbas av nedsatt horsel och
oronsus i framtiden. Rolf Linnarsson

Ar lugnande farligt?

Jag ar en 55-arig fore detta malare som ar los-
ningsmedelsskadad. Lider av angest, oro samt
somnproblem bland annat. Jag ar ocksa sto-
miopererad och pa grund av stomin spanner
jag mig da jag ar bland folk. Nu undrar jag om
jag kan fortsatta ta Stesolid 2 mg morgon och
kvill trots att min doktor pa vardcentralen inte
tycker det? Ar det skadligt i lingden? Det klas-
sas som narkotika siger min doktor. Jag kan-
ner mig mindre spind och orolig nér jag tar
dem. Maste jag sluta? UndrarS B

Béaste S B. Du tar upp ett vanligt problem, medi-
cinering med lugnande mediciner. Kanske hoppas
du pa "lugnande besked”, att du kan fortsitta pa
samma satt som tidigare. Men jag tycker i grunden
som din likare. Stesolid hor till de mest anvanda

'''''

lugnande och vanebildande preparaten i Sverige

och 2 mg later ju sa lite! Men troligen inte for dig.

Av ditt brev framgar det att du har fatt skador i
ditt gamla arbete. Kanske yttrar det sig i glomska,
irritation, rastloshet med mera? Kanske har du bli-
vit mer kéanslig fér stress, alkohol, likemedel pa
grund av losningsmedlen och da ar 4 mg om da-
gen, dag in och dag ut, for mycket. Star du pa yt-
terligare mediciner?

Jag tycker att du pa allvar ska diskutera be-
handlingen for din oro tillsammans med distriktsla-
karen.

Det finns andra mediciner, man kan ocksa pro-
va korttidsbehandling, tridna avslappning med
mera. Bor du i Stockholm finns ocksa en enhet vid
St Goérans psykiatriska klinik som hjélper patienter
att sluta med lugnande medicin.

Utséttningen av Stesolid maste planeras, da du
statt pd medicineringen en langre tid. Kom ihag att
det finns alternativ. Britt-Gerd Malmberg

Ann-Britt Carlsson
och Bertil Nord-
strom, idrottslara-
re pa Polishog-
skolan, jobbar
bada med att lara
poliselever sjalv-
skydd. Pa vara bil-
der overfaller Ber-
til Ann-Britt, som
visar och berattar
om olika knep for
att ta sig ur en be-
svarlig situation.
Titta pad bilderna
och trédna sjalv dar
hemma.

Har har Bertil
fatt Ann-Britt pa
rygg och tar ett
strupgrepp. Ann-
Britt drar upp sitt
hogra ben och
trycker foten hart
mot hans knad sa
att han tappar ba-
lansen. Hon tar tag
med handen om
hans hogra arm
och trycker till pa
hans  armbagse,
som ger den basta
bryteffekten. Bertil
har nu fallit 3t si-
dan s3 att Ann-
Britt kan rulla ivag
och springa fran
platsen.

sjalvforsvarskurs i julklapp. Da
trimmar du kroppen som pa vil-
ken jympa som helst och samti-
digt lar dig en teknik som kan
vara livsavgorande.

Men det finns en oandlig
mangd kurser mer eller mindre
seriosa.

Vad ska vi vilja?

— Allt ar battre an inget efter-
som du tranar fysiken och balan-
sen, anser Ann-Britt Carlsson,
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Ann-Britt haller pa att bli 6verfallen. Hon védnder si-
dan mot Bertil for att avvarja éverfallet. Hon har ock-
sd vant upp handfiatorna och férsdker halla sig lugn
for att han férhoppningsvis ocksa ska lugna ner sig.
(OBSI sta inte 6ppet mot angriparen utan vand si-
dan till. Da skyddar du ansikte och b3l och eventuel-
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Bertil tar stryptag pd Ann-Britt. Hon skjuter ena han-
den mot hans haka och trycker till snett bakat sa att
hans huvud vrids runt. Har handlar det om teknik
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Polishogskolan.

- Men tro inte att det géar
snabbt att lira sig sjalviérsvars-
teknik. Det ar forst efter en lang-
re tids regelbunden traning som
rorelserna sitter i ryggmargen.

Det finns flera olika namn pa
idrotter som man férknippar
med sjalviorsvar.
® Aikido: ar inte rent sjalvior-
svar. Men du lar dig stalla teknik
mot styrka, glida undan och par-
era slag.
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® Judo: en tavlingssport snarlik
brottning

® Karate: (det finns manga olika
stilar av karate): tavlings- och
motionssport snarlik boxning.

® Kendo: faktning

® Jiu-jitsu: renodlad  sjalv-
forsvarskurs, som véander sig
mer till kvinnor.

® Ju-Jutsu: renodlad sjalv-

forsvarskurs, som ar tuffare med
sparkar och slag.

Har rakar
Ann-Britt ut
for en under-
armsstryp-
ning. Hon
riktar armba-
gen mot
hans under-
liv

Det maste
goéra sa ont
att han for-
hoppningsvis
slapper grep-
pet. FOor har
har Ann-Britt
bara en
chans

Samma
teknik ska
hon anvédnda
om Bertil tar
ett livtag och .
pressar hen-
ne mot sig.
Da ska hon
sta brett
med benen
och samti-
digt krypa
thop sa hon
far battre ba-
lans Och se-
dan sla till
med knaet
mot snoppen
sa det 7
smaértar,




