Psykologi

Borjar musiken i restaurangen att stora dig, mar du daligt av dofter
pa bussen eller skar det genom marg och ben nér grannen gar Gver
golvet? Manga drabbas av dverkanslighet. Stress, depression och
utbrandhet 6kar risken. Men ny forskning visar att det finns goda
chanser att tillfriskna.
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KANSLIGA
SINNEN

m du googlar 6verkans- P 4 - yrsel, huvudvirk, illamaende, kon-

lighet landar traffarna | F a’cta mil’oover kanSIighet centrationsproblem, hudproblem,

framst pa olika typer av irritation i luftvigarna och slemhin-
allergier. Men det finns v Deflestasom drabbas ar medelalders kvinnor, och de norna. Nu visar forskning att det ar
ocksa ett slags 6ver- ‘ framsta riskfaktorerna &r angest, depression, utbrand- littare att bli frisk om man inte reage-
kéinslighet, aven kallad milj6intole- ‘ het och stress. rar for kraftigt rent kanslomassigt och
rans eller miljékénslighet, ddr detinte | / Myckettalar for att besvéren beror pa en kombination inte fordndrar sitt beteende alltfor
ar allergener som utléser besviren. av neurologiska, immunologiska och psykologiska mycket. Darfor behver vardpersonal
Det finns dnnu inte nagon medicinsk | faktorer. bli dnnu bittre pa att tidigt stotta den
forklaring, men drygt 20 procentav | v 216 procentrapporterar nagon form av miljéintole- hér patientgruppen.
befolkningen ir mer eller mindre rans, vissa har flera.* — Det dr viktigt att poangtera att
drabbade. Trots att det ér sa vanligt  Saharmanga ar drabbade av fyraav de vanligaste dven om psykologiska faktorer finns
blir besviren ofta ifrdgasatta. Miljo- intoleranserna: 12,2 procent - doftéverkanslighet; med i orsakskedjan betyder det inte
intolerans ir pa grund av detta en 9,2 procent - ljudéverkanslighet; 4,8 procent - sjuka- att 6verkansligheten ar inbillad.
relativt osynlig &komma som det hus-6verkanslighet; 2,7 procent - eloverkanslighet.* Symtomen kan vara allvarliga, siger
finns all anledning att borja ta pa Eva Palmquist.
storre allvar., *Palmaquist, E et al (2014). "Overlap in prevalence between
— Steg for steg kan dverkinslighet various types of environmental intolerance”, Int J Hyg Environ DET FINNS VISSA MEDICINSKA teorier
leda till isolering och bli handikap- Health, 217 (4-5), 427-34. kring vad det dr som hinder i krop-
pande om proces- , - | penvid intolerans. En ir att de nerv-
sen inte bryts, ,/‘ N\ celler som tar emot information, till
forklarar Eva F“N ‘\ olika sinnesintryck. Det kan exempel- exempel luktcellerna, blir inflamme-
Palmquist som vis vara en doft, att vara i ett specifikt ‘ \ rade. En annan teori ir att nervsyste-

har skrivit en : ’ hus, att hora vardagliga ljud elleratt |

) met av nagon anledning har lirt sig
doktorsavhandling f . : k vara i nirheten av elektronisk utrust- ‘
e fv

attreagera fel. En frisk person ligger

om dmnet vid ning som framkallar olika symtom. till exempel miirke till en doft precis

Umea universitet. Trots att orsaken till besvédren nor- ndar man kommer hem till nigon, men
Overkﬁnslighet innebir bland malt inte dr farlig identifierar nervsys- doften minskar nir man vant

annatatt en person mar daligt av temet ett hot, och symtomen kan vara sig. Pa lukt6verkinsliga perso- Q
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"tressande for dem som
lider avg erkénslighet.




ner reagerar nervsystemet enligt
teorin tvdrtom. Lukten blir mer och
mer patrangande.

Ofta har 6verkénsligheten borjat i
samband med en kraftig eller ling-
varig exponering. Den utlésande
triggern kan ha varit en stark doft, et
hogtljud pé en konsert, synligt mogel
eller ndgot annat som det ir natur] igt
attreagera pa. Detta utvecklas senare
till en reaktion pa stimuli som nor-
malt inte leder till reaktioner, exem-
pelvis parfymdoft eller papperspras-
sel. De obehagliga symtomen utlgser i
sin tur ofta oro som riskerar att bidra
tillytterligare symtom om man inte
hittar sétt att tygla tankarna.

] etar vanligt att personer
med allergi eller astma
drabbas av miljoover-
kénslighet, men perso-
4 ner utan astma eller
allergi kan fa lika stora besvir. Stress,
angest, depression och utbrindhet
oOkar risken. Patienter som fir medi-
cinsk och psykologisk hjilp tidigt har
stor chans att bli bittre.

— Tyvérr har mdnga med de hir

det dr viktigt att fa ritt hjilp.
kare kan ofta hjilpa till att lindra
ka symtom, exempelvis utslag p3
eller andningsbesvir, Psyko-

i kan bland annat hjilpa de

1 liga personerna att bearbeta
egativa forvantningar och

uella bakomliggande orsaker
tress. Eva Palmquist rekommen-
peciellt kognitiv beteendetera-

de beteende som de drabba-

rsitet har goda vetenskapliga
Or att psykologiska faktorer
T0 och negativa f6rvintningar

forsimrar de fysiska Symtomen pj

ettsitt som i avgorande for progno-
Sen oavsett vaq

S 6verk§nsligheten
betor Paigrunden. Eva Palmquist
Poangterar at kropp och psyke
hiinger ihop,

- Faifragasitter att stress til]
exempel aktiverar herpes. Det ir inte
konstigt att psykologiska faktorer
ocksa bidrar ti]] overkanslighet.

I'studien som Eva Palmquist gjort
fick 3406 slumpvis valda personer
besvara en enkit ar 2010, Det visade
sigatt drygt 20 procent hade nagon
overkinslighet avseende kategorierna
dofter, sjuka-hus-sjuka, eloverkinslig-
het eller ljudoverkinslighet. De fick
ocksé besvara fragor kring oro och
hur mycket Gverkansligheten paver-
kade deras liv. Sex ar senare fick
Samma personer svara pa en ny enkit

och det visade sig att 40 procent hade

blivit av med sin overkanslighet,
medan ndrmare 13 procent hade
blivit simre.

TILL SKILLNAD MOT vad man skulle
kunna tro visade sig problemens
omfattning, antal symtom, intensitet

SCCCCCCLKKLNS

Sa kdnner
duigen
symtomen

Man kan bli verkénslig mot i
stort sett alla sinnesintryck,
och symtomen varierar. Nagra
symtom ar:

Trotthet

Hosta

Irritation i hud och slemhinnor.
Luftvagsbesvar

Huvudvark

Yrsel

Illamaende
Koncentrationssvarigheter
Ljud som véxer

Dofter som véxer

och frekvens ar 2010 inte ha ndgon
betydelse for vilka som tillfrisknat till
ar 2016. Detsom diremot spelade
roll var patienternas instillning till
sin 6verkanslighet. De som hade blivit
battre var de personer som inte hade

undvikit alla saker som a

kunde utlésa symtom. De



Vad kan du
gorasom
anhorig

Ta besvaren pa allvar och stétta kénslo-
massigt, men hjalp inte till fér mycket rent |
praktiskt. Det ar viktigt att den drabbade
inte blirisolerad och beroende eftersom
det riskerar att oka bade besvar och oro.
Hjalp istéllet till att resonera kring hur
mycket exponering den drabbade kan
utsta och se till att motas halvvégs.

Omdu kanner
overkadnslighet

Ga till Lakaren och se till att f&
hjalp med sjalva symtomen.

Ga till psykolog/psykoterapeut
2 och arbeta med dina reaktioner, i
testa gérna kognitiv beteendeterapi.
Forsok ha en positiv instéllning
3 och kom ihag att det gar att till-
friskna.

Ga garna med i stédféreningar
4 och stédgrupper. Valj dock att vara

med i grupper som har fokus pa
tillfrisknande och inte i de som fokuserar
padet som ar farligt.

Efterstrava att hitta vetenskap-
5 ligt belagd information och stod

eftersom det finns manga som vill
tjana pengar pa andras oro.

som blivit friska var alltsa de som
forsokte att lata bli att tinka pa sin
miljokanslighet och utsatte sig f6r mer
exponering.

7] e som hade isolerat sig,
kant stor oro och haft en
hog grad av undvikande
beteende hade diaremot

— generellt sett inte blivit

béttre. Det visade sig ocksa att prak-
tisk hjdlp fran omgivningen minskade
mojligheterna att bli bittre.

— Det dr viktigt att omgivningen
stottar kansloméssigt, men det 4r inte
sd bra att hjélpa till med f6r mycket
rent praktiskt. En hypotes Ar att hjilp
med att exempelvis utritta drenden
bidrar till den drabbades isolering
SOm i sin tur gér symtomen viirre. Ar
d1'1 exempelvis ljudkinslig och sitter
@g Lett ljudisolerat rum kommer alla
liud att upplevas hgre nir du gar ut.

Utmaningen &r att steg for steg hitta
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Attgé medien stodférening
kan varatill stor hjalp for
flifrisknande

en rimlig niva av exponering dir man
inte far alltfér starka symtom. Eva
Palmquist menar att de undvikande
strategier som de flesta drabbade
naturligt anvander sig av kan ha viss
positiv betydelse precis i borjan.
Diremot tyder forskningsresultaten
pé att om man i alltfor stor utstrack-
ning fortsatter att undvika det man &r
overkinslig emot kvarstar eller i
varsta fall vixer besvaren.

EN ANNAN PARAMETER att ta upp ar
oro och negativa férvantningar som i
sig sjalva kan utlosa faktiska symtom.
Fenomenet kallas nocebo. Rakt
motsatt betydelse till placebo som
innebir att positiva forvdntningar ger
forbittring. Nocebo ir inget unikt for
miljokinsliga. I en amerikansk studie
exponerades astmatiker for en doft
efter att de fatt information om att ett

amne antingen skulle utlosa eller
lindra astmasymtom. De som fatt den
negativa informationen pa forhand

| fick en métbart 6kad niva av inflam-

mation i luftvdgarna, vilket inte
gruppen som fatt positiv information
fick. Eva Palmquist betonar darfor
vikten av att halla modet uppe och att
trdna pd att inte pa forhand oroa sig
for exponering. Helst tillsammans
med en utbildad psykolog.

— Det dr viktigt att forsoka bryta
den onda spiralen och undvika de
tillkommande symtom som uppstar
nar man oroar sig. S6k psykologisk
hjélp och kom ihag att det gar att
tillfriskna. x

NYFIKEN?

Eva Palmquist har skrivit avhandling-
en "Milj6intolerans — psykologiska
risk- och halsofaktorer".
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