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Derfor
kan sol og
varme lindre
kroniske
smerter

vkdommene som
lindresiSyden

Av MONA LANGSET paalle sykdommene vi dekker behand-  ME-pasienter opplever bedringbade med det ogsa mye bedre i sol og saltvann om
0 lingsreiser for, sier leder for seksjon for  hensyn til smerter, funksjon og fatigue, vinteren.
Mange. kI'O.I'lISke sykdom- behandlingsreiser ved Oslo universitets-  sier lege Hege Strgmsnes ved Det Norske - Jeg har sett mange barn som har
mer blir mindre plag- sykehus, Hilde Mogan. Legesenteret i Arguineguin. hatt kroppen full av eksem og sir nar
sommeistabilt varmt Hvilke diagnoser det offentlige Hun forteller om flere ME-  de kommer til Gran Canaria, men som
klima. Derfor flykter kan betale behandlingsreiser pasienter som har kommer har fin hud etter en til to uker med sol
° \ for, kommer vi tilbake til len- ned i rullestol og men som og havbad.
mange syke nordmenn ger ned i artikkelen. | e etter hvert har greid a fa - Astmaplager blir ogsa betydelig bedre
tilvarmere Stl"ﬁk om For folk flest er det mer ‘f 3 en noksa normal funksjon idet varme klimaet her, sier den norske
N aktuelt bare a reise til var- - i Kanari-Kklimaet. legen pa Gran Canaria.
vinteren. mere strgk for egen regning, a - En voksen ME-pasient I tillegg gjor det varme klimaet det
enten for en kort intensiv vi- p var sa darlig hjemme i Norge enKkelt for folk a holde seg fysisk aktive.
Helseeffekten av sol og sommer erikke tamininnspreytningavsolog Hilde Mogan athan matte bo hos foreldrene og  De kan komme seg ut for a ga turer hver
bare innbilning. For en del kronikere er ~ varme, eller for et langtidsopp- fa hjelp til alt. Etter kort tid hernede  dag, i naturen eller i byen Det er velkjent
gevinsten ved & bytte vinterkuldeniNorge hold vinteren igjennom. kunne han ga pa butikken, handle  at fysisk aktivitet er positive for bade fy-
med noen uker sommervarme sa stor at - Viser at pasienter med smerteproble-  selvogbo alene, noe som hanikke hadde sisk og psykisk helse, papeker legen. Og
det offentlige betaler for sydenoppholdet. matikk opplever at smertene reduseres  gjort pa lang, lang tid i Norge, sier hun.  fortsetter:
- Sollys gker D-vitaminproduksjonen, ivarmt klima. Det gjelder spesielt men- Ifglge Stromsnes har personer med - Klimaet innbyr ogsa til et so-
og det har vist seg 4 ha en positiv effekt nesker med revmatiske sykdommer. Ogsd  hudsykdommer som eksem og psoriasis ~ sialt liv. Her er det alltid folk & se e

BLOMSTRER: For Wenche Lien (snart 78) har solen og varmen pa Lanzarote aldri gjort bedre enn akkurat denne vinteren, da hun reise ned rett etter gjennomfart cellegiftkur og straling. Foto: OLA KJELDSTAD
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LETT TUR: Spaserklubben «Club de Paseo» arrangerer lette fjellturer

for nordmenn hver sgndag om vinteren pa Gran Canaria. Foto: PRIVAT

UTRYKNING: Reiseforsikringen dekker akutt sykdom, men ikke
kjente helseproblemer. Med Europeisk helsetrygdkort har du krav pa
samme helsehjelp som de fastboende i det offentlige helsevesenet.

Foto: AFP

e utendgrs, og alltid noen man
kan hilse pa. Det er lett 4 bli
kjent med andre nordmenn og det
finnes mange tilbud for den som
onsker a delta pa sosiale aktiviteter.

Sosialt liv

Pa Gran Canaria er Den Norske
klubben mgtested for bade fast-
boende og «vintertrekkfugler» fra
Norge.

Bjorn Isaksen (76) fra Nottergy er
en av turlederne i Spaserklubben,
«Club de Paseo», en gruppe i Den
Norske Klubben for dem som liker
kortere sgndagsturer ilett terreng.

- Itillegg til fjellturene arrange-
rer Den norske klubben blant annet
kulturelle utflukter til konserter.
Sjsmannskirken er ogsa et populeert
motested, sier nordmannen som
hvert ar tilbringer fem vinterma-
neder pa Gran Canaria.

Kanariturene begynte med at
hans na avdede kone slet med
helsen.

- Hun hadde leddgikt, men da
vi kom til det tgrre og fine klimaet
her nede blomstret hun opp. Jeg
ser det samme blant mange av
medlemmene i Klubben. Leddgikt-
problemer blir nesten helt borte
her. Det som ogsa er fint, er at man
kan vare ute i solen uten a tenke

pa at det er is og glatt, sier han.

Isaksen er ogsa svart godt for-
ngyd med rabatten pensjonister far
patreningssenter og svommehall.
Den gjelder bade for spanjoler og
turister.

-Dermed er mye billigere for oss
a trene her enn i Norge, sier han.

Forsikrings-OBS

Blant medlemmene i den norske
klubben er det flere som i likhet
med Isaksen tilbringer mesteparten
av vinterhalvaret pa gya. Det gjor at
de ma veere ekstra oppmerksomme
pa reiseforsikringen.

- Vanlig reiseforsikring gjelder
ikke for sa lang periode. Noen gjel-
der pareiseriinntil i 90 dager, noen
170 dager, noen i 45 dager. Dette
er det viktig a sjekke selv, advarer
Bjgrn Isaksen.

Mange deler oppholdet i to, slik
at de slipper den ekstra kostnaden
ved a utvide forsikringen. Det kan
for eksempel bety en tur for jul, sa
feiring med familien i Norge, og sa
tilbake til Gran Canaria etter jul,
begge turene innenfor det tidsrom-
met forsikringen dekker.

- Selv er jeg sa lite glad i a fly, at
jeg heller betaler ekstra for a ha
en forsikring som gjelder i fem
maneder. Da reiser jeg ned om

BLOMSTRER: For Wenche Lien (t.h) har solen og varmen pa Lanzarote aldri gjort bedre enn akkurat denne vinteren,

NORSK LEGE: Hege Stramsnes jobber ved Det Norske Legesenteret
i Arguineguin pa Gran Canaria. Foto: PRIVAT

hgsten og blir her til varen. Som
en trekkfugl, sier han.

Legeradene

- Det er viktig a ha en gyldig rei-
seforsikring, papeker den norske
legen Hege Strgmsnes.

- Samtidig er det viktig a vaere
Klar over at en reiseforsikring kun
dekker akutt og uforventet sykdom
pareisen. Hvis du har et kjent hel-
seproblem fgr du reiser sa vil ikke
reiseforsikringen dekke utgifter
relatert til dette, papeker hun.

Legen pa Gran Canariarader alle
som har alvorlige sykdommer til &
konsultere legen sin hjemme om
det er trygt a reise.

Hun har flere rad til de som er
syke og drar til Syden:

- Som lege i utlandet opplever
jeg stadig at pasientene ikke har
med seg noen informasjon om egen
sykehistorie eller medisinliste. Det
eringen leger eller sykehusi utlan-
det som sitter pa din helsejournal
eller medisinliste. For at en lege i
utlandet skal gi deg trygg medisinsk

behandling, sd ma du ha med do-
kumentasjon pa bade sykdommer
og medisinliste fra legen i Norge.

- Du bgr ogsa ha med deg din
ngdvendige medisin fra Norge.
For eksempel nar det gjelder va-
nedannende medisiner som sterke
smertestillende, beroligende og
sovemedisiner, sa er dette medi-
siner som kun fastlegen i Norge skal
skrive ut til deg og ikke en tilfeldig
lege i utlandet.

Hege Stromsnes papeker at Spa-
nia er et trygt land a reise til med
hensyn til helsehjelp hvis man
trenger det.

-De har gode leger og sykehus,
men man kan ikke forvente at alt
skal vaere som i Norge. Spania har
sin egen kultur og egen praksis.

Har du med Europeisk helse-
trygdkort har du rett til samme
hjelp som de fastboende pa offentlig
legevakt og sykehusene.

- Der snakker de fleste kun
spansk, selv om det finnes enkelte
helsepersonell som ogsa snakker
engelsk eller andre sprak. Pa de
private sykehusene i turistomra-
dene har de skandinavisktalende
tolker. Hvis du blir syk pa reisen
eller har behov for helsehjelp bar
du kontakte reiseforsikringen for
4 fa rad om hva du skal gjore. De
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kan fortelle deg hvilke Klinikker
som er trygge & oppsgke og hvor
du kan bruke reiseforsikringen din,
sier lege Hege Strgmsnes.

Godt for kropp og sjel

For Wenche Lien (snart 79) fra Ul-
lensaker var det astmaproblemene
om vinteren som gjorde at hun be-
gynte a reise til Lanzarote hvert ar
nar kulden kom krypende i Norge.

- Det gjorde godt for min astma
bronkalia 4 ha en uke eller to her
nede om vinteren, forteller hun.

Da ektemannen ble pensjonist
og hun selv ufgretrygdet i 2000
ble vinteroppholdene bade fem
og seks maneder lange. Og etter
at han gikk bort for ti ar siden har
hun tatt turen om vinteren alene.

- Det gjgr godt for kropp og sjel,
sier hun.

Da hun kom ned i desember 2021
gjorde det ekstra godt. Da hadde
hun nylig vaert igjennom bade cel-
legiftbehandling og straling. For
like etter at hun kom hjem fra vin-
teroppholdet aret fgr, hadde hun
fatt pavist bade kreft i tungen og
lymfekreft.

-Dajegble skrevet ut etter ferdig
behandling den 10. desember i fjor,
var jeg meget deprimert. Jeg hadde
gatt ned 10 Kilo. Var tynn og pus-

\

lete og uten har. I tillegg fikk jeg en
frakturiryggen, si jeg gikk pa steke
smertestillende. Jeg fikk tilbud om
en kreftkoordinator i kommunen
som jeg kunne ha samtaler med,
men det eneste jeg sa til henne var
at jeg ikke visste om jeg klarte a
leve dette livet lenger.

Det var da jeg bestemte meg for a
reise tilbake til Lanzarote, og legen
var enig med meg i at det nok var
det beste jeg kunne gjore.

Jegreiste den 18. desember, atte
dager etter at jeg var ferdig med
kreftbehandlingen. Det er det lu-
reste jeg har gjort. Jeg kan riktig
nok ikke vaere pa stranden og sole
meg pa grunn av stralingen. Men jeg
er ute og gar, ryggen er mye bedre,
og jeg har ikke brukt smertestil-
lende de siste tre ukene.

Jeg har ikke lenger problemer
med a svelge. Jeg far i meg mat,
og har lagt pa meg fire- fem kilo.
Her har jeg et sosial liv med ven-
ner, og er pa Sjgmannskirken og
drikker kaffe to ganger i uken.
Na blomstrer jeg. Og jeg skal vaer
her helt til den 26. mars, straler
hun.

Behandlingsreiser
Mens mange reiser sgrover for egen
regning, er det ogsa noen som far

dekket behandlingsreiser av det
offentlige.

Pasienter som far dekket behand-
lingsreiser har en av fem hoved-
diagnoser. Leder for seksjon for
behandlingsreiser ved Oslo uni-
versitetssykehus, Hilde Mogan,
forklarer hva solen og varmen
gjor for hver av dem:
® Revmatisme: Mange opplever
bedring av stivhet og smerter. Det
gjor fysisk aktivitet, inkludert tre-
ning, lettere.

@ Psoriasis: UV-stralingen i sol-
lyset bedrer psoriasisutslettet.
Mange opplever ogsa at bading i
saltvann bedrer utslettet.

® Lungesykdommer: Mange ast-
mapasienter opplever bedring av
lungesymptomer, noe som gjor
fysisk aktivitet inkludert trening
lettere.

@ Atopisk eksem: UV-stralingen
i sollyset bedrer utslettet. Mange
opplever ogsa at bading i saltvann
bedrer utslettet.

@ Senskader etter poliomyelitt:
Mange opplever bedring av stivhet
og smerter i varmt klima, noe som
gjor fysisk aktivitet og trening let-
tere.

Men far du veere med pa en be-
handlingsreise er det ikke solen
og varmen alene som skal gjgre deg

friskere. Du kan ikke regne med
tre uker pa en solseng.

- Programmet vil inneholde
gruppetrening pa land og i basseng,
individuell fysioterapi, undervis-
ning og helsefaglig oppfolging.
Dette vil variere avhengig av di-
agnose. Noe tid pa solseng blir det
ogsa. Oppholdet inkluderer soling
etter solbehandlingsskjema, for-
klarer Mogan.

Behandlingsreisene varer i tre
eller fire uker.

Seknaden skal sendes til Seksjon
for Behandlingsreiser ved Oslo
universitetssykehus. Hvert ar far
sykehuset rundt 5600 sgknader
fra hele landet, mens totalt 2800
far plass.

Jannicke Kaadahls datter Gro
Amalie var blant de heldige som
fikk vaere med pa behandlingsreise
til Gran Canaria. Da hun var to og et
halvt ar gammel fikk mor og barn
plass pa det norske helsesenteret
Valle Marina, som eies av Astma- og
allergiforbundet. Det ble starten
pa et helt nytt liv for den lille ast-
mapasienten.

- Det gjorde noe fundamentalt
med helsen hennes. Pd Gran Ca-
naria var fgrste gang jeg sa henne
frisk. Da skjonte jeg at det jeg hadde
trodd var «frisk» tidligere, i virke-

da hun reise ned rett etter gjennomfart cellegiftkur og straling. Na spiser hun vafler pa Sjgmannskirken to ganger i uken, her samme med Kare Kalas og Hege Breivik. Foto: OLA KJELDSTAD

Slik soker du
behandlingsreise

@ Béade barn, ungdom og voksen
kan sgke om behandlingsreiser.

® Du ma ha en av fglgende
sykdommer: Revmatisme,
psoriasis, kronisk lungesykdom,
atopisk eksem eller senskader
etter poliomyelitt.

® Sgknad sendes til Seksjon for
Behandlingsreiser ved Oslo
universitetssykehus pa eget
skjema som finnes pa deres
nettside.

ligheten bare var «litt mindre syk.»
Og jeg innsa hvor hgy helsemessig
pris vi faktisk betaler for & leve i
Norge.

- Kan du beskrive forskjellen?

-Jeg opplevde at jenta mi kviknet
til pA mange omrader, blant annet
lekte hun mer aktivt med andre
barn. I barnehagen hjemme i Norge
satt hun for det meste i sandkas-
sen. I starten trodde jeg det var
fordi hun elsket sand, men
forsto senere at det var en e



38 VGHJELPERDEG LORDAG 5. MARS 2022 K¥4=]

e selvregulering. Hun orket rett og
slett ikke s mye mer. Jeg si ogsa
at hun var mer fysisk aktiv, og lop av
garde og hvinte av lykke.

Etter 4 ha opplevd den gode
effekten med behandlings-
reisen tok moren med
seg datteren pa et to
maneders opphold pa
Gran Canaria for egen
regning.

- Det var sa vidun-
derlig a se hvor frisk
hun var der nede, sa
jegbegynte a undersgke
hva jeg kunne gjore for a bli
der over en enda lengre periode,
forteller hun

Det endte med at moren leide ut huset
i Horten, fikk endret boliglanet slik at
hun bare betalte renter og ikke avdrag,
og meldte seg opp til nettstudier slik at
hun kunne ta opp studielan.

Hun fikk bo billig i ferieleiligheten
til en venninne pa sgrsiden av gya, og
meldte datteren inn i barnehagen ved
den norske skolen i Arguineguin.

PSSST!
Pagrunnav
smittesituasjonen har
vinterens behandlings-
reiser vaert avlyst.
De planlegger a starte
opp igjen naislutten

av mars.

Helsemessige grunner
- Etter en stund fikk jeg en 30 prosents
undervisningsstilling ved den norske
skolen, dermed fikk jeg ogsa et miljo
som besto av mer enn pensjonister og
charterturister, forteller hun.

Jannicke Kaadahl har studert krimino-
logi, og pa den norske skolen underviste
hun videregiendeelever i rettslaere. Det
siste dret jobbet hun fulltids som leerer.

- Mange av elevene pa den norske
skolen er der av helsemessige grunner.
Enten fordi foreldrene har kroniske syk-
dommer eller fordi de er syke selv. Skolen
er vant til a legge til rette for elever med
spesielle behov. Det brukes for eksempel
ikke aircondition i klasserommene, nett-
opp fordi flere har astma, forteller hun.

Jannicke og Gro Amalie ble boende
pa Gran Canariaito ar.

-Planen var hele tiden a flytte tilbake
til Norge nar hun skulle begynne i forste
Klasse, og heller reise tilbake til Gran
Canaria for «oppfriskningsdoser» ved
behov. For det er jo ogsa en pris pa be-
tale det a bo borte fra familie og venner
i Norge, sier hun.

For de flyttet til Gran Canaria hadde
Gro Amalie vart innlagt pa sykehus 12
ganger. Da de kom dit var hun en kronisk
astmatiker som matte ta medisiner to
ganger om dagen. I lgpet av de to arene
isol og varme sluttet hun helt med det.
Tilbake i Norge har hun blitt litt darligere
igjen, men ikke pa langt ner slik hun
var for de to arene i varmt klima.

- Legen var mente at hun na har gatt
fra a veere kronisk astmatiker, hvor hun
matte slite med astma resten av livet, til
at hun nd har en mulighet til & vokse det
av seg. Kroppen hennes har fatt optimale
arbeidsforhold og ikke konstant ligget
under press, forteller Jannicke Kaadahl.

Ifplge lederen ved Seksjon for Be-
handlingsreiser Hilde Mogan, er nettopp
astma en sykdom som har stort forbe-
dringspotensial i varmen om vinteren.

- Kald luft i seg selv vil forverre
astmaplager for mange. Videre gker
forekomsten av luftveisinfeksjoner pa
vinteren og i kaldt klima, noe som for-
verrer astmaplager.

Men effekten av sol og varme vinterstid
har langtidsvirkning ogsa etter at man
kommer hjem

Ledsagere til barn, ungdom og voksne
pasienter melder tilbake at de har hatt
inntil 6 maneders effekt etter en slik
behandlingsreise, sier Hilde Mogan. KULDEFLYKTNING: Mamma Jannicke Kaadabhls flyttet til Gran Canaria med Gro Amalie Kaadahl pa grunn av datterens astma. Foto: PRIVAT

«Det gjorde noefundamenialt med helsen hennes.
Pa Gran Canariavar forsiegang jegsa hennefrisk.»

Mamma Jannicke Kaadahl om datteren Gro Amalie



