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N VAD BETYDER
BERORING FOR ER?

Agim Spahiu fran Hassleholm som
ar pa besok i Helsingborg med frun
Majlinda

- Vi alskar varandra och beroring be-
tyder extra mycket for oss just nu efter-
som vi ar nygifta. Vi gifte oss den 8
mars, men sammanlagt har vi varit till-
sammansi tre ar.

Tror ni att alla har lika stort
behov av beroring?

- Jag tror att berdring ar viktigt for
alla. Livet ar kort och da maste man leva
det fullt ut. Dessutom har beroring stor
betydelse for att man ska kunna ha en
bra relation. Syskonen Carl och Filippa
Hindemith Fricke

- Beroring ar jatteviktigt. En van-
lig klapp pa axeln sager sa mycket.
Det satter pa nagot vis punkt for
det man séger. Jag alskar dig kan
s latt bli uttjatat men med beroring
visar man vad man verkligen kéan-
ner. Det ar ingen censur, sager Carl
Hindemith Fricke och far medhall
av systern Filippa.

Hur viktigt ar det med syskon-
karlek?

- Det ar jatteviktigt, aven om var
relation ocksa gar upp och ner, sa-
ger Filippa.

- Ibland blir det ju brak och da

Bengt och Kathe Erlandsson
- Ja, det ar jatteviktigt. Det ar sa lite som ska till

for att man ska ma bra, sager Bengt. Gunnar och Gull-Britt Bérjesson slass vi, men det &r ju ocksa en typ
- Det finns sakert de som sager att de klarar sig - Visst ar det viktigt med beroring. Utan ber6ring blir det inget av av beroring, skrattar Carl.

utan berdring, men det ar nog bara som de tror. Jag forhallandet, sager Gunnar Borjesson som varit gift med Gull-Britt

tror att det ar viktigt for alla manniskor, sager Kathe sedan 198I.

Erlandsson. - Vi pussas och kramas ute pa stan ocksa. Beréring har alltid va-

Finns det nagon grans for hur mycket man far rit lika viktigt for oss, sager Gull-Britt.

réra vid varandra nir man ar ute pa stan? - Ja, trots att vi har varit gifta i snart trettio ar har vi alltid hallit
- Jag brukar i regel ha handerna fulla av kassar, en jamn standard, sager Gunnar.

skrattar Bengt. Nej, men har man varit gifta i femtio
ar som vi har s vantar man med att pussas och kra-
ma om varandra tills man kommer hem.
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Det a4r nagot speciellt med varen. Sa fort de forsta solstralarna
smyger sig pa ar det som om kanslorna bérjar spira. Overallt

promenerar folk hand i hand, haller om varandra och sitter tatt
intill pa parkbankar. Enligt professor Kerstin Uvnas Moberg beror

var langtan efter beroring pa "lugn-och-ro-hormonet” oxytocin.
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Ror varann!

LAKAREN KERSTIN UVNAS MOBERG VILL SKRIVA UT BERORING PA RECEPT

Max Dupont och Enna Hallelinder

- Det ar klart att det ar viktigt. Om man
hade tagit bort beréringen i ett férhallan-
de hade man forlorat mycket av kanslor-
na, sager Max.

- Det tror jag med. Det ar nagot speci-
ellt med att blir berérd, sager Enna.
Hur héller ni helst om varandra?

- Jag brukar hanga over henne sa har
nar vi ar ute och gar, sager Max och
lagger armarna runt Ennas hals.

snart trettio ar har Kerstin Uvnéis Mo-
berg, forskat kring oxytocinets bety-
delse, framfor allt i relationen mellan
mamma och barn men ocksa i parfor-
hallanden. Nyligen gav hon ut boken
”Nérhetens hormon - oxytocinets roll i relatio-
ner”.

- Jagholl egentligen pa att forska om hormo-
ner i mag- och tarmkanalen, men bérjade in-
tressera mig for oxytocin efter att jag hade fatt
mitt tredje och fjarde barn. Jag mérkte en pa-
taglig férdndring varje gang jag blev gravid. Pa
den tiden sades det bero pa psykologiska for-
andringar, att man holl pa att anpassa sig till att
bli mamma. Men jag upplevde det som att jag
fordndrades mer och mer for varje gang, berét-
tar Kerstin Uvnis Moberg.

Hennes erfarenheter ledde till att hon bérja-
de griva i tidigare forskning om oxytocin. Da
beskrevs det som ett kvinnligt hormon som
gjorde att barnet fordes ut under forlossning
och mjélk rann till under amning.

- Ju mer jag forskade kring det, desto tydli-
gare blev det att friséttningen av oxytocin inte
bara berodde pa sjilva amningen utan pa hela
berdringen, trycket och nirheten.

Genom att forska pa rattor upptéckte hon att
effekten nistan blev densamma nir man till-
férde oxytocin utifran som nir man stimulera-
de rattornas nervsystem genom bergring.

- Viirme, strykningar och annan behaglig sti-
mulering gor att de oxytocinproducerande cel-
lerna sitter igdng. Substansen gér utinerverna
ihjdrnan och gor att man blir lugn, mindre oro-
lig, det siinker blodtrycket, ddmpar smértor och
ger en Okad social formaga, siger Kerstin Uv-
nés Moberg.

Redan fér hundra ar sedan upptickte den da
blivande nobelpristagaren Henry Dale att oxy-
tocinet spelade en stor roll i samband med
mj6lkutvinning. I dag ér forskarna 6verens om
att oxytocinet har en stor paverkan pa hjdrnan
hos bade min och kvinnor i alla aldrar. Kerstin
Uvnis Moberg dr dessutom overtygad om att
oxytocinet hjélper oss att skapa och stirka par-
och viinskapsrelationer.

- N#r man #r liten r behovet av beréring
vildigt tydligt. Men nir man blir &ldre dr beho-
vet inte lika akut. Férr bodde ménniskor till-
sammans i sma grupper, de levde néra var-
andra och sov ihop. Vi har en helt annan livsstil
nufortiden. Man kénner sig kanske ensam och
otillfredsstilld men man forstar inte vad det
beror pa.

Kerstin Uvnas
Moberg, lakare och
professor i fysiologi
vid Sveriges Lant-
bruksuniversitet

i Uppsala, forskar
aven om oxytocinets
roll i férhallandet
mellan manniska
och hund.

Kerstin Uvnas Moberg menar att det da finns
enrisk att man i stéillet kompenserar berdring-
en med nagot annat.

- Vildigt manga gar till doktorn och far pil-
ler som gor att de kiinner sig gladare eller sa
dter man for mycket. Mat kan fungera som in-
virtes beroring och lugn-och-ro-hormonet
stimuleras nér maten trycken mot mag- och
tarmkanalen.

Enligt Kerstin Uvnis Moberg ér det egentli-
gen inte sa mycket berdring som ska till for att
viskamabra.

- Vi ménniskor &r glada for att vara nira var-
andra. Egentligen r det ett véldigt basalt be-
hov, men néstan ingen klarar sig helt utan be-
roring. Jag tror att det riicker att man tankar
nirhet trettio minuter om dagen, redan da
mirker man av en tydlig effekt.

Om man lever i ett forhallande med mycket
fysisk kontakt har man en sténdig strém av
oxytocin. Men det dr viktigt att berdringen
uppfattas som positiv. All beréring ér inte bra
beroring.

Utsondringen av oxytocin ér inte lika stor
om man ir ridd fér den som rér en.

- Studier visar att ett dktenskap kan varabra
for hilsan savida relationen ér trygg. Kénner
man sig hotad far beréringen en negativ effekt.
Det otécka med en relation &r att man ar vil-
digt sarbar. Det &r viktigt att komma ihag att en
dalig relation inte ersitter en god relation.

Da finns det andra alternativ som kan siitta
igdng hormonproduktionen och som gor att
man mar bittre. Som att fa massage, ha sex,
sjunga i kor, simma i varmt vatten, sola, me-
ditera, tréna yoga eller skaffa hund.

I framtiden hoppas Kerstin Uvnis Moberg att
lakare kommer att skriva ut beréring pa recept,
sa som de i dag gér med motion.

- Dethade kunnat vara ett alternativ eller ett
komplement till fysisk aktivitet. Gamla ménni-
skor r i dag fruktansvért Gvergivna av sina nira
ochkira. Enkonsekvensblir att det far vildigt
lite nirhet. Studier har visat att taktil stimulans
Okar livskvaliteten.

Att som i forsoken med réttorna ge oxytocin
utifran i form av ett ”social kompetens-piller”
tror hon ddremot inte pa.

- Det #r ingen riktig 16sning. Att ge tabletter
4r inte sunt, da ligger sig oxytocinet pa en kon-
stant niva och kroppen sénker sin egen oxyto-
cinproduktion. Da &r det battre att aktivera
kroppens eget system.
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Fotnot: Kerstin Uvnas Moberg har gett ut
bockerna "Narhetens hormon — oxytocinets roll

i relationer” (2009) och "Lugn och beréring: oxy-
tocinets lakande verkan i kroppen” (2000)

péa forlaget Natur & Kultur.



