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Till Reginald, Ruth och Alfred.
Aven om det inte dr deras historier jag berittar hir,
sd dr det med deras ord jag skriver.



Innichall,

Hur allt bérjade 11

1 E#t grundbehov Lungorna 17
Hlustration av Jill Enders
Mudis rad 18
Lungorna och luften 21
Amnet vi behover 24
Syreradikaler 28
En liten avstickare om livets balans 32
Andningens reglering 33
Andningsteknik 37
Dysfunktionell andning 42
Luftfororeningar — oonskade amnen vi andas in 45
Kuvdvedioxid och PFAS — skadliga dmnen
som hammnar i blodet 49
Vad skulle lungorna gora? 55
Politik, riktvdrden och vidring — att virna vara
behov 56

2 Viart skydd Immunforsvaret 6s
Hlustration av Jill Enders
Hemma hos Bill 66
Trygghetssystemet 69
Vad ir virus och bakterier? 74
Smittimnen — vad 4r ”daligt”? 79
Att vara sjuk — trygghetens baksida 88
Forkylningsmediciner och herpeskompromisser 93



Immunforsvarets overdrivna radslor: allergier 96
Desensibilisering 100

Immunforsvarets destruktiva tvivel: autoimmuna
sjukdomar 102

Starka immunforsvaret? 107
Vaccinationer 112

3 Relationer Huden 119

Hlustration av Jill Enders

Hedis d6d 120

Overhudens generationer 123

Sarlakning 127

Laderhudens forbindelser 131

Anti-dldrande och solen 135
Solskydd for bud som inte kan
skyddas pd annat sitt 141

Beroring 145

4 Kraft och verkan Musklerna 155

Hlustration av Jill Enders

Anettes armar 156

Tre satt att springa 160

Livets lopp 163

Musklernas indelning 166

Varifrin kommer kraften? 171

Avslappning och anspanning 176

Prestation 182

Trdning 188
Hjdlper trining for att gd ner i vikt? 190
Hur pdverkas vi av traning? 193
Triningens oersdttliga verkan 196



5 Att tinka och vara Hjarnan 2or
Hlustration av Jill Enders
Jill och Giulia 202
Den gra eminensen 203§
S6mn 212
Att somna 212
Lattsémn, bassomn och djupsémn 215
REM-sémn 219
Att vakna 224
Att sova ddligt 225
Rdd for bittre somn 227
Sommntabletter 233
Kunskap och kinsla 235
Motivation och beléning 247
Hur kan vi bjdlpa beloningscellerna? 253
Beroende 256
Vigar ut ur beroende 264
Kéara Hjarna 268

Litteraturforeckning 277

Tack 311



Din kropp vét svaret

Hur allt borjade

Fran borjan var jag bara fascinerad av ett enda organ — tarmen.
Redan som tondring ville jag veta allt om den och under stu-
dietiden var det oftast forst nar den namndes som jag verkligen
vaknade till. Som tjugotredring skrev jag till och med en bok
om vart tarmsystem, som overraskande nog blev en bastsiljare.

Nu dr min vag utstakad och klar, tinkte jag. Jag sokte mig
till ett sjukhus med sarskild inriktning pd matsmaltningssyste-
met och paborjade min specialiseringstjanstgoring. Dar motte
jag verkligheten. I min varld trodde jag att jag bara behovde
ha koll pa forskningen for att bli en skicklig lakare — men det
fick jag snart dta upp.

Jag behandlade en kvinna som led av kramper i magen efter
sin forlossning och som skamdes 6ver att hon inte kom i form
snabbt nog. Jag triffade en skiftarbetare vars matsmaltning
var helt ur fas pd grund av de stindiga tidsomstallningarna.
En dldre dam med en lang lista 6ver mediciner klagade 6ver
ett diffust illamdende, och en politiker led av storande diarré,
vilket skulle visa sig bero pa alla uppiggande medel hon tog
for att klara av sitt hektiska schema.

En eftermiddag bekinde en bjornliknande byggentreprenor
for mig att han ofta var nervos och hade dngest. Utan att tinka
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mig for sa jag: ”Ja, sd ar det for manga!” Det var inte alls min
mening att bagatellisera saken, jag var bara forundrad — och
det blev han ocksa.

Klart jag kunde rada bot pa dessa manniskors akommor.
Jag kunde skriva ut ett recept, testa det ena eller det andra
och lindra besviren, men det kdndes inte som en verklig 16s-
ning pa deras problem. Inuti mig vixte ett gnagande miss-
noje. Jag markte att manniskor led nar de inte fungerade som
maskiner eller sig ut som dockor, och att manga skamdes
over att kdnna sig ensamma och ledsna.

Jag saknade ord for ndgot jag med tiden insag allt tydli-
gare. Lika ofta som jag behandlade sjuka organ, behandlade
jag en underlig tid.

Nir jag hade arbetat i ndgra ar dog min mormor hastigt. Hon
var en av de personer som betytt allra mest for mig, och trots
det kdande jag ndstan ingenting den forsta tiden efter hennes
dod. Jag steg upp pa morgonen, gick till jobbet, kom hem och
somnade. Jag var inte ens morkradd langre. Tilldter man sig
inte kinslor som sorg trings de undan och blir dnnu storre,
hade jag hort pa en psykologiforeldsning en gidng. Nu kom
jag att tanka pa formuleringen igen, fast det hjalpte inte det
minsta. Vad var det for fel pad mig?

En tid senare satt jag vid skrivbordet i solen och liste en
medicinsk text om sir. D4 kom tararna. Det var som om
huden visste precis hur det var att forlora ndgon. Den kan
ocksa bli sarad, plotsligt forlora vavnad, hamna i chock. Det
jag dittills inte hade tilldtit fick nu 4ntligen ske: jag borjade
sorja. Och nir jag funderade pd hur jag skulle kunna ga
vidare tog jag faktiskt hjalp av huden och hur den liker sina
sar. En blick pa kroppen hjalpte mig att vara manniska.

I2



Denna insikt fick mig att borja tinka.Vi lever i en hogljudd
och kriavande virld. Vi blir stindigt 6verosta med budskap
om vad vi borde dstadkomma, hur vi borde leva, se ut och
kanna —samtidigt som vi kanske inte ens forstar vad vi redan
ar, hiar och nu.

Skulle kunskap om kroppen kunna vara en motvikt till det
jag sett pa sjukhuset och hos mig sjalv? Skulle ett kroppsligt
perspektiv — dven om vi bara tar oss en liten bit pd vigen
— kunna hjilpa oss att bevara det manskliga i samtidens
virvlar?

Har man en gang borjat tinka pa det, marker man hur manga
begrepp fran teknik, ekonomi och till och med krigféring vi
anvander nar vi talar om kroppen. Hjiarnan jamfors med en
dator, vart immunforsvar ”skickar trupper” redo att "angripa
inkraktare”. Nar vi tranar “effektiviserar” och ”optimerar” vi
for att ”maximera” vara resultat, och alla som “investerar” i
sin hilsa 6kar chanserna till ”god avkastning”. Uppenbarligen
fargas synen pa oss sjilva av varlden runt omkring — men vad
gor det egentligen med oss? Och skulle det inte lika gdarna
kunna vara tvdartom: att kroppen far visa vagen for vart satt
att tinka kring arbetslivet och var sociala samvaro?

Jag borjade undersoka tesen i mitt eget vardagsliv. Nar varl-
den kidndes obegriplig vande jag mig till bocker om kroppen.
En ny lungstudie fick mig att se vara grundbehov med nya
ogon. Hur kroppen tar hand om sddant den behover och gor
sig av med det den inte vill ha blev en killa till inspiration.
Att dyka ner i den moderna immunitetsforskningen hjalpte
mig att omvirdera vad som verkligen betydde ndgot for mitt
vilbefinnande. Huden gav mig nya perspektiv pa relationer
— pa att sdras, lika, kdnna och sitta granser. Och vem hade
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anat att muskler har ett helt eget perspektiv pa kraft och
styrka? For varje grundldggande manskligt behov tycktes det
finnas ett motsvarande organ.

Det dr fascinerande hur var kropp loser sina egna problem.
Om och om igen kunde jag dra nytta av denna kunskap i mitt
eget liv. Kroppen verkade ha svaret p4 allt.

Att forstd kroppen hjalper oss inte bara att undvika sjuk-
domar. Vira organ spelar ocksa en visentlig roll for vilka vi
ar. De paverkar centrala fragor som: Vad behover vi? Hur
hanterar vi hot? Hur vill vi behandla varandra? Vad kan vi
astadkomma och pa vilket satt? Om vi battre forstar krop-
pens svar pa dessa fragor kan vi leva ett mer fullodigt liv.

Vid sidan av sjukdomar och pandemier dr det sillan
kroppen som sitter agendan i den offentliga debatten — och
dessutom 4ar mycket av det som vi tror oss veta om vdara
kroppar ganska forlegat. De senaste tjugo arens forskning
om immunforsvaret har till exempel visat att ett bra skydd
inte bara handlar om att ”avvirja allt ont”. Forstir man
varfor, kan det bli lattare att se sitt eget liv pd samma satt ...
och det ar bara ett exempel av méanga.

Den hir boken grundar sig pa vetenskap, men den ar
samtidigt personlig. Till en borjan tyckte jag till exempel
att lungorna var passiva och mjuka, men snart insig jag att
de pdminde mig om min gammelmormor. Trots att hon var
mjuk, och pd sitt och vis framstod som passiv, hade hon en
enorm inverkan pa alla oss som kom efter. Hon utgjorde ett
fundament, precis som lungorna och andningen.

I stallet for att bara skriva ner dessa personliga funderingar
for min egen skull (som jag hade tinkt fran borjan) lit jag
dem std kvar i borjan av varje kapitel. Med dem vill jag visa
att det jag skriver paverkas av min uppvaxt och av min syn
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pa virlden. Detsamma giller for vetenskapen och forskare.
Det betyder inte att teorier och vetenskapliga upptickter ar
felaktiga eller osakliga, utan bara att den vig vi tar for att
komma fram till dem 4r var egen.

Att lara av min kropp och inte bara om den har forandrat mig.
Numera ser jag pa det minskliga med ny respekt. Jag betrak-
tar inte langre ”oproduktiva kanslor”, fysiska granser eller
avvikande definitioner av makt som frimmande eller svaga.
Tvirtom foljer de ofta en logik som jag sjalv har nirmat mig
de senaste aren. I dag tinker jag: Att bli vuxen handlar om att
uppticka vem man ar. Att vara manniska handlar pa samma
satt om att upptiacka vad man ar. Och vad man behover. For
oavsett hur hogljudd virlden runt omkring oss ar, oavsett
om den baseras pa antal klick, pa nollor och ettor och inget
daremellan, sa dndrar det ingenting i vart innersta — vi ar
fortfarande organiska varelser. Sammanhallna av fibrer vaver
vi ihop organens alla formagor till en enastdende livskraft. Vi
uppfinner stindigt oss sjalva pa nytt, omformar oss — och ar
samtidigt flera miljoner ar gamla.

Det finns en rost som paminner oss om allt detta. Kroppens
rost. Lar vi oss att lyssna pa den, ldr vi ocksd kdnna oss sjilva.
For din kropp vet svaret.
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Ett grundbehov

‘Lungornas



Mudis rad

Min mormors mor kallades for Miidi, ett karleksfullt smek-
namn som betyder ungefar trotter”. Egentligen hette hon
Hedwig, men det namnet fingade inte hela hennes visen:
de skiftningar och stimningar som hon bar pa i hela sitt liv.
Vissa dagar var hon full av energi och idéer och andra dagar
liksom forsjunken i sig sjalv. Midis familj 4gde en plantskola
i Pfalz i sydvistra Tyskland. Hennes far var en blid man utan
nagot som helst affarssinne som ofta lag och dromde i griset
pa dngen. Hennes mor 4 sin sida var energisk och kastade
sig raskt upp i sadeln och red in till byn nir det fanns nagot
hon ville avhandla med borgmaistaren eller bankdirektoren.
Bada sidor gick i arv till min mormors mor. Hon var bade
handlingskraftig och stillsam — precis som andningen som
kommer och gar, energisk och lugn, vaken och ”trotter”.
Det enda hon verkligen litade pa var naturen. Den var ett
ankare hon alltid kunde hitta tillbaka till. T sin ungdom pa
det glada tjugotalet hade hon flyttat med sin make till Berlin,
dar hon engagerade sig i kvinnoféreningar, nya yogagrup-
per och astrologiska sillskap och dinerade med framstaende
politiska gestalter. Hon var avslappnad och oforstilld pa ett
satt som gjorde att hon latt fann sin plats i de kretsarna.
Efter nazisternas maktovertagande forandrades mycket.
Hon valde att limna allt bakom sig och cyklade dnda fran
Berlin tillbaka till familjen i Pfalz. Nar hon kom fram stod
traden kvar, solen sken. Hennes far lag i graset och tittade pa
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tusenskonorna. Allt var sig precis likt, och anda inte. Under
aterstoden av sitt liv hade min gammelmormor inte mycket till
overs for politik, ideologier, miktiga manniskor eller trender.
Hon brydde sig om sina narstdende (sina ”sma raringar”),
skogarna, och inte minst solnedgdngen som hon varje kvall
betraktade fran sin veranda.

Om man inte visste ndgot om min gammelmormors liv
skulle man kanske sdga att hon inte var en sarskilt betydelse-
full person. For utomstaende var hon forst och fraimst maka
till sin man, som var en omtyckt jurist. Hon var liten och
natt, gav latt efter och hade ett mjukt ansikte med vanliga
ogon. Men ju mer jag tinkte pa henne, desto mer insdg jag
hur viktig hon i sjalva verket var. Hon forde vidare nagot
som lever kvar dn i dag. Hennes lugna visdomsord, hennes
humoristiska talesitt och hennes eviga nyfikenhet — allt detta
finns kvar inom oss langt efter hennes bortgang. Jag fingrar
pa guldkedjan som en ging hingde runt hennes hals. Aven
om jag aldrig fick lara kanna min gammelmormor kanner
jag en stark samhorighet med henne. Nar virlden kdnns tung
tanker jag pd ett rad hon en gang gav sina dottrar: ”Den som
ar torstig behover dricka. Den som har det svart behover
andas.”

Om jag ar trott och irriterad blir allt lite lattare for varje
djupt andetag jag tar. Brostkorgen oppnas, huvudet blir klart
och lugnt. Just s kdnns det denna eftermiddag. Jag ligger
i solen pd dngen bakom den gamla plantskolan, slumrar
till, och forst nu borjar jag forstd vad hennes rad egentligen
innebar.
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LurGLgornaaOclLlujtem

20 ooo ganger varje far dag far vi nagot vi verkligen behover
— luft. Att andas ar vart allra viktigaste behov. Bara en minut
utan syre vacker ett begar som ar starkare an torsten efter vat-
ten under en ling vandring. Aven om man vore helt utmattad
och dntligen fick tag pa vatten, skulle man sluta dricka for att
hamta andan. I kroppens hierarki star andningen hogst.

Det organ som skoter denna centrala funktion dr vid en
forsta anblick inte sarskilt respektingivande. Lungorna ar
varken starka eller sjalvstandiga. De fyller visserligen ut hela
brostkorgen, men utan hjilp av andra kroppsdelar (som
revbenen) skulle de skrumpna ihop till en knytnives storlek
och se ut som tva gamla tvattsvampar. Egentligen 4r de inte
sarskilt imponerande i uppblast tillstind heller. Om man
trycker in ett finger i en lunga, knastrar det bara svagt och
vavnaden ger efter utan motstand, nastan som badskum. Den
som hade vantat sig ett kraftfullt organ bakom manniskans
framsta behov lar bli besviken.

Lungorna ar mjuka. De anpassar sig hela tiden efter sin
omgivning och deras yta bar avtryck av revbenen, hjartat
och matstrupen. De initierar inte andningsrorelserna sjalva
utan foljer musklerna i brostkorgen och mellangardet. Men
trots denna obestridliga passivitet och formbarhet besitter
lungorna en av de mest effektiva egenskaperna i virlden:
mjukhetens stilla kraft.

Vid varje andetag formar sig lungorna efter sin omgivning
med subtil finess. Nar vi andas in traffar luftstrommen precis
ratt for att lungornas fibrer ska kunna spannas ut likt segel.
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Det 6ppnar luftvigarna — luftstrupen i halsen vidgas flera
millimeter, bronkerna i hoger och vinster lunga expanderas
och far dven de finaste luftvdgarna lingst ut i lungsystemet
att folja med. Utvidgningen sker utan anstrangning tack vare
en perfekt utformad stodanordning. Passivt? Kanske, men
inte verkningslost. Inandningen blir mycket littare tack vare
lungornas ”luftsegel”. Nar vi andas ut behover de elastiska
fibrerna bara fjadra tillbaka som gummiband. Det vilavvag-
da samspelet ar skalet till att vara muskler kan upprepa sina
andningsrorelser flera tusen ganger om dagen utan att bli
trotta. Den smarta mjukheten gor att kraften racker till.
Med sin forgrenade struktur motverkar lungorna dessutom
ett problem som alla levande varelser kanner till, namligen att
vi sillan far exakt det vi behover. Luften vi andas ar oftast lite
for kall och torr, och innehaller dessutom en och annan smuts-
partikel. Men lungorna har utvecklat en fullindad arkitektur.
Luftviagarna delar sig hela tjugotva ganger fran luftstrupen och
ner, forst ungefar fem centimeter nedanfor halsen i den hogra
och vinstra lungan, direfter ytterligare minst tjugoen ganger
per lunga. Den form som uppstar kallas inom anatomin for
arbor bronichialis, bronktridet, ett slags linjendt pA samman-
lagt 2 400 kilometer som renar, aterfuktar och virmer upp den
luft som passerar. Tillsammans med forarbete utfort av nashar
och svalg blir luften kroppstempererad, ren och bestdende av
98 procent fukt, precis sa som kroppen vill ha den.
Forarbetet bistdr en 6mtalig anordning i slutet av luftvagar-
na, dir de sista elastiska fibrerna slingrar sig runt pyttesma
Oppningar som spanns upp nar vi andas in. Miljoner sidana
sma "munnar” drar efter andan med oss och skapar ett starka-
re sug de sista mikrometrarna. Har ligger lungornas mittskepp
—en minimalistisk katedral av supertunna blasor som omger
luften. 300 miljoner sidana kupoler sitter langs luftvagarna
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och gor det mojligt utbyta gaser: molekyler stiger fran blodet
till luften och sjunker fran luften in i blodet. Ett vatskeskikt
skyddar precis den skora strukturen fran att kollapsa. Ingen-
stans i kroppen ar vi lika sarbara och fint uppbyggda som hir.

Under lungornas utveckling har de blivit allt mjukare och
mer mottagliga for sddant vi behover, samtidigt som de har
utarbetat ett allt battre skydd mot sddant som 4r mindre bra
for oss. I dag ar deras utformning nastintill perfekt. Det enda
man kan klandra dem for ar att de ar lite olyckligt placerade
precis intill matstrupen, vilket gor det latt att sitta i halsen.

Nar man lar sig mer om lungornas historia maste man
emellertid forldta dem for deras svaga punkt. De utveckla-
des faktiskt i fiskar, vars livsrum med tiden blev mer och mer
syrefattigt. For att inte kvavas sokte de syre vid vattenytan och
lyckades 6verleva genom att utveckla allt battre "luftsackar”.

Lungornas uppkomst ar ett hipnadsviackande fenomen.
Att som vattenlevande djur ge sig i lag med ett fullstindigt
frimmande dmne 4r ett drastiskt steg. Att dessutom utveckla
ett helt nytt organ for just detta andamal 4r en enorm bedrift.
Det ar en sillsynt episod i evolutionens historia som (trots
vissa svaljproblem) forlopte forvanansvart smidigt. Tillsam-
mans dr lungorna och luftvagarna ett enda stort bevis for
vad vi levande varelser dr formogna till nar vi vill ha eller
behover ndgot.

De tva viktigaste egenskaperna hos moderna daggdjur ar
ndra knutna till andningen. For det forsta var det pa grund
av andningen vi gick upp pa land i stallet for att stanna
kvar i havet. For det andra bidrog vara alltmer raffinerade
andningsrorelser till att vi kunde utveckla en mer komplex
hjarna med betydligt storre syrebehov.

Medan var hjarna ger impulsen att andas och musklerna
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ansvarar for att hamta luft, utgor lungorna det tredje ledet.
De hor diarmed till de saker som ofta forbises i var presta-
tionsinriktade syn pa vad som kravs for att dstadkomma
nagot. For att verkligen tillgodose vdra behov ricker det
emellertid inte att vara ambitiosa och driftiga, vi maste ocksa
vara beredda att anpassa oss. Den som inte formar folja med
i livets vandningar far det svart.

Att andas ar — precis som att dricka, smalta mat och sova
— en av kroppens traditionella kvinnosysslor. Historiskt sett
har dessa funktioner ofta nedvirderats och forbisetts, men i
sjdlva verket 4r de viktiga och av mycket storre betydelse for
vara liv dn de fatt erkdannande for.

Vara lungor visar ocksa att vi forandras av vara behov. Det
skiljer oss fran maskiner: vara behov ar inga bensintankar
som fylls pa for att vi ska fungera. Tvartom formas vi av vara
behov och sitten vi tillfredsstiller dem — det ar de som avgor
vilka vi blir. Nu och ytterligare 19 999 ganger om dagen.

Amnét vi behéver

For 2,4 miljarder ar sedan intraffade en fruktansvard giftgas-
olycka. Muterade havsbakterier hade forandrats s mycket
att de plotsligt borjade lagra solenergi i en kemisk bindning.
Reaktionen gav upphov till en restgas som forgiftade andra
bakterier och vixter, och en stor del av alla levande varelser
dog ut. Som f6ljd frigjordes mycket utrymme och de giftiga
bakterierna kunde sprida sig nastan obehindrat. Snart for-
pestade denna gas inte bara havet, den steg aven upp i luften
och fyllde var atmosfar. Gasen var syre.
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Efterhand trangde syret undan andra gaser fran atmosfa-
ren, bland annat koldioxid (CO2) och metan (CHy4). Kol-
dioxid och metan var da som nu viaxthusgaser och holl jor-
dens atmosfar varm. Nar deras halter i atmosfaren plotsligt
sjonk skedde motsatsen till dagens klimatforandring och det
blev valdigt kallt. Jorden gick in i sin forsta stora istid och
lag stelnad i permafrost i 200 miljoner 4r.

Sa hade det kunnat sluta. Det finns som bekant andra isiga
planeter i varldsalltet, dar det inte hander sarskilt mycket for-
utom att de dr kalla. Men ungefar 200 miljoner ar senare fick
flera vulkaner utbrott och slungade ut sa mycket koldioxid i
luften att det dterigen borjade bli varmare. Nar jorden varm-
des upp och isen smalte borjade livet att spira pa nytt. Och
giftgasen syre visade sig ha ndgra intressanta egenskaper ...

Syre ar ett mycket reaktivt amne. Det forenar sig med i
stort sett allt som kommer i dess vig. Jarn? Rost! Ett farskt
apple? Ett brunt dpple! Vite? Vatten! Pa sa sitt uppstod pa
kort tid alla méjliga nya foreningar. (Obs! For en kicksokare
med geologiskt tidsperspektiv innebar kort” ndgra hundra
miljoner ar.) De material, vixter och encelliga organismer
som uppstod lade grunden for det nya livet. Och vi kan gott
tilldta oss att vara lite partiska: det hir livet var betydligt
mer spannande.

Hadanefter var alla livsformer tvungna att forhélla sig till
syret, detta oberdkneliga amne! De enda alternativen var att
undvika det (vilket sidllan var maojligt), utnyttja det (battre)
eller anpassa sig till det (ocksa bra). Vaxter borjade snart sjalva
producera syre med hjilp av solljus. S& vixte flera meter hoga
trad upp och kilometervida algstrdk bredde ut sig — soliga
dagar fanns det gott om energi utan att man ens behovde rora
sig. Med hjalp av syrets reaktivitet smilte encelliga organismer
samman och bildade flercelliga organismer.
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