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Forord

Denna broschyr vander sig framst till musli-
mer med avsikten att ge en djupare forsta-
else for hur kroppen reagerar pa fasta. Med
broschyren vill vi ocksa éppna en dorr for
lakare och o6vrig sjukvardspersonal till att
forsta den Islamiska fastan och dess grund-
laggande principer och bestammelser. Det
kommer att underlatta for vardpersonal att
ge, och for den fastande att ta, goda rad.
Det kan vara sarskilt viktigt nar en muslimsk
patient lider av kronisk sjukdom och tar
medicin for detta, och entraget insisterar pa
att genomfora sin fasta.

Som vardgivare kan det vara bra att kanna
till att fastan har en sarstallning bland olika
andaktsformer inom Islam. Fastan under Ra-
madan utgdr en av Islams fem pelare.

| religids bemarkelse ar fastan sa upphdjd
och loftesrik gallande gudomlig beléning,
att kanske aven de sjukaste ibland kommer
insistera pa att fasta — nar det i sjdlva ver-
ket kan vara skadligt for en sadan individ.
Och det ar inte konstigt, d& Profeten (frid
och valsignelser 6ver honom) bl a har sagt:
“Nar Ramadan inleds, 6ppnar sig Paradisets
portar.” (Sahih Al-Bukhari)

En god halsa ar nyckeln till lycka, och det
vi ater har en direkt inverkan pa var halsa.
Islam uppmanar de troende att ta vara pa
sin halsa. Profeten (frid och valsignelser dver
honom) sade: "Det finns tva goda ting som
manga gar miste om; (de ar) halsa och ledig
tid (for att géra goda garningar)” (Sahth Al-
Bukhari)

Profeten (frid och vélsignelser éver honom)
uppmanade de troende att gora sitt yttersta
for att leva sunt, vilket innefattar en balan-
serad kost, regelbunden mental och fysisk
traning samt balans mellan materiella och
andliga behov.

De 6vriga fyra pelarna utgdrs av trosbekan-
nelsen (Ash-shahadatayn), de fem dagliga
bénerna, allmosan, och vallfarden till Mecka.



Denna broschyr ar resultatet av ett samar-
bete mellan legitimerade lakare verksamma
inom olika specialiteter vid Orebro Lans
Landsting. Haftet har utformats som en del
av ett halsoframjande projekt riktat till mus-
limerna i Orebro. Projektet inleddes hos-
ten 2011 och kommer fortga atminstone
till hésten 2012. | de religidsa fragorna har
Orebro moské varit oss behjélpliga for att
halla informationen sa korrekt som méjligt.

Om man som lasare har kommentarer till
denna broschyr, eller kanske vill dela med
sig av egna erfarenheter, tar vi garna emot
detta.

Vid sammanstallningen av informationen
rorande diabetes har vi fatt stor hjalp av
broschyr fran Novo Nordisk Scandinavia AB.
Den delen ar skyddad av upphovsratten,
och far kopieras endast efter kontakt med
Novo Nordisk.

For all évrig text ger vi tillstand till distribu-
tion, men vi tar ansvar for innehdllet endast
om spridningen sker utan férandringar eller
férkortningar.

Vi hoppas att detta hafte inspirerar alla be-
rorda att varna om sin halsa éverlag, men
extra mycket under Ramadan. Vi hoppas
ocksa att detta ar ett satt att bygga broar
mellan sjukvarden och den muslimska po-
pulationen i Sverige och att det visar att
kommunikation underlattar och férbattrar
for alla parter.

Medicinskt ansvariga for faktagranskning:

Stella Cizinsky, O&verldkare/verksamhets-
chef Kardiologiska kliniken (medicinskt pro-
jektansvarig)

Mohammad Asif Aslam, specialistldkare,
Handkirurgiska kliniken (sammanstéllare)
Matz Larsson, Overldkare, Lungkliniken
(ansvarig for tobaksavsnittet)

Samtliga verksamma vid Universitetssjukhu-
set Orebro.

Ansvarig fér granskning av religiésa passa-
ger och utlatanden:

Haytham Mohammad Alsaid, imam vid
Orebro moské (har magistersexamen i
hadithvetenskap)

Projektledare och informationsansvarig:
Aisar Alshawabke



Andlighet och mat

Mat har stor betydelseilslam. Den férknippas
med manniskans relation till Allah. Surah
20, vers 81 i Koranen fastslar:

At av det goda som Vi har skéankt er men
ga inte till 6verdrift”

Kroppen ar en gava fran Allah, som givits
till manniskan att forvalta (amanah) under
en forutbestamd tid. Hur mycket mat man
ater, samt valet av foda, har en direkt
inverkan pa en manniskas fysiska och
andliga valbefinnande. Sunda och naturliga
livsmedel framjar bdde utvecklingen av
en god fysik och en god personlighet. Att
ata mer an sitt behov har alltid betraktats
som daligt inom Islam, eftersom det anses
Oka de varldsliga begaren och kan leda till
ogudaktighet och darmed foérsléa sjalen,
férhindra andlig utveckling och 6ka fysiska
lidelser.

Denvalsignade Profeten (frid och valsignelser
over honom) sade: “Ingen manniska har
nagonsin fyllt ett karl varre an magen. For
Adams soner ar det (fullt) tillrackligt med
nagra f& munsbitar fér att kunna halla
ryggen uppratt. Men om det maste vara
sa, lat da en tredjedel lamnas till mat, en
tredjedel till dryck och en tredjedel (Ildmnas)
till andningen”. (Ahmad, At-Tirmidhi, An-
Nasa'i, Ibn Majah — autentisk hadith)

Islam ser hélsa och valbefinnande som
mycket mer an  kroppslig sundhet:
valbefinnande och sinnesfrid kraver en stark
andlighet, god fysisk halsa, mental gladje, en
kansla av meningsfullhet i tillvaron och goda
karaktarsegenskaper och sunda relationer.
Islam understryker sambandet mellan mat
och andakt, och lar att alla former av andakt
och tillbedjan har en djupare mening och
inverkan, och att den pa ett eller annat satt
bidrar tillbade individuell och samhallsmassig
valfard.

Surah 7, vers 31 i Koranen forkunnar:
”...at och drick [det som ar gott och
halsosamt], men visa matta [i allt]; Gud ar
inte van av dem som gar till verdrift.”

Pa det har viset betraktas ett sunt leverne
i Islam inte bara som ett behov, utan aven
som en dygd. Fastan under Ramadan lar oss
andlighet och att inte éverdriva i mat och
dryck. Den vasentliga delen av andligheten
i maten ar att vi ar tacksamma och tackar
for den mat vi far. Ramadan ar ett ypperligt
tillfalle att forsoka hitta en balans i var
andlighet, i vara matvanor, och i annat som
ar vasentligt i vara liv.



Foljande berattelse illustrerar hur en
sadan balans uppmuntras inom Islam:

Salman Al-Farsi (ma Allah vara néjd med
honom), en av Profetens (frid och valsignel-
ser dver honom) narmsta foljeslagare, sat-
tes kort efter Profetens (frid och valsignelser
6ver honom) utvandring till Medina i bro-
draskap med den asketiske Ab( Ad-Darda
(ma Allah vara néjd med honom). En dag
besdkte Salman Ab( Ad-Darda och fann
(hans hustru) Umm Ad-Darda (ma Allah vara
n6jd med henne) ikladd hart slitna klader,
varpa han fragade henne varfér hon be-
fann sig i ett sadant (bedrévligt) tillstand.
Hon svarade, "Din broder Ab( Ad-Darda
har inget intresse av den har varlden (och
dess njutningar).” Under tiden kom AbU
Ad-Darda och forberedde en maltid at
Salman. Salman bad Ab( Ad-Darda att ata
(tillsammans med honom), men AbU Ad-
Darda svarade: "Jag fastar”. Salman sade:
"Jag kommer inte att dta forrdn du ater”, sa
Ab( Ad-Darda at (med Salman). Nar natten
kom (och en del utav den hade passerat),
steg Ab( Ad-Darda upp (for att forratta den
frivilliga nattliga bénen), men Salman sade
at honom att sova och Ab0 Ad-Darda som-
nade om. Efter ytterligare en stund steg Ab(
Ad-Darda upp pa nytt, men Salman sade (an
en gang) at honom att sova.

Nar natten hade natt sina sista timmar bad
Salman honom att stiga upp och bagge for-
rattade nu bdnen. Salman sade till Ab( Ad-
Darda: “Din Herre har rattigheter éver dig,
din person har rattigheter éver dig, och din
familj har rattigheter éver dig. Och du maste
ge alla de som har rattigheter éver dig, deras
ratt.” Ab( Ad-Darda gick till Profeten (frid
och valsignelser éver honom) och berattade
om det som hade hant. Profeten (frid och
valsignelser 6ver honom) sade, “Salman har
talat sanning.” (Al-Bukhari).

Den valsignade Profeten (frid och valsignel-
ser Over honom) sade vid ett annat tillfalle:
“Jag sandes endast for att fullborda det
goda uppférandet.” Fastan under Ramadan
ar ett tillfalle att astadkomma betydelsefulla
forandringar i sin livsstil och att utveckla be-
slutsamheten att gora sunda livsstilsval.
(Al-Hakim m fl. Hadithen ar autentisk)

Notera att hadithen beskriver en frivillig
fasta, inte den obligatoriska under Rama-
dan. Darfér brot Abl Ad-Darda sin fasta
nar Salman insisterade pa hans sallskap vid
maltiden. Den obligatoriska fastan far inte
brytas av annat an ett gilitgt skal.



Vad kan du uppna genom att fasta?

Fastan ar inte enbart en fysisk, utan ocksa
en andlig 6vning som har manga varaktiga
fordelar.

1. Okad medvetenhet om Allah

Fastan hjdlper den fastande att bli mindre
upptagen med kroppens lustar och frigoér
hjartat och sinnet till att reflektera djupare
over andliga angeldgenheter, sdsom ens
eget forhallande till Allah och sina medman-
niskor. Den satter manniskan i stand att ut-
veckla en varaktig medvetenhet om Allah —
"Tagwa”.

2. Ett sunt leverne

En fastande individ lar sig aterhallsamhet
och att med vilja och disciplin kontrollera sin
hunger och térst. Genom fastan lar sig den
fastande forsta matens sanna varde. Nyttig
och sund mat ar en grundférutsattning for
ett halsosamt liv. Saledes hjalper fastan en
manniska att valja en sundare livsstil genom
att géra sma, men bestdende férandringar i
den dagliga kosten.

3. Medmansklighet och valgérenhet

Nar man fastar bér man dgna dem en tanke
som kanske fastar, men som inte har mat
vid vare sig borjan eller slutet av sin fasta.
De, vars sma barn ocksa gar hungrande pa
grund av fattigdom.

Profeten Muhammad (frid och valsignelser
over honom) beskrev Ramadan som “barm-
hartighetens manad” och hans féljeslagare
sade: "Profeten (frid och valsignelser 6ver
honom) var den mest givmilde bland man-
niskor och han brukade vara annu mer giv-
mild under Ramadan...” (Sahih Al-Bukhar).

4. Samhdrighetskansla

Under Ramadan agnar den fastande extra
uppmarksamhet at hela samhallets valbefin-
nande, hos rik som fattig. Hos intellektuella
liksom hos arbetare. Samhdrighetskanslan
och gemenskapen framjas genom att de
fastande inleder och bryter fastan pa samma
tider, genom att gemensamt och med 6kad
hangivelse reflektera under langa béner och
nattvakor. Det ar starkt rekommenderat att
familjerna bjuder in varandra till att gemen-
samt bryta fastan.

5. Att fasta utan ratt avsikt

Avhallsamhet under flera timmar kan vara
utmanande, bade fysiskt och psykiskt. Men
vid slutet av denna langa manad vill man
kanna sig renad och fylld med férnyad en-
ergi. Ramadan ar ett idealiskt tillfalle att
upphoéra med daliga vanor, samt att reflek-
tera 6ver sin personlighet och férbattra sin
karaktar.



De som fastar utan att avse att férédndra sina
liv med mer an att avsta nagra maltider, kan
inte uppriktigt rékna med att uppna nagon
férandring i sin karaktar, varken under eller
efter Ramadan. Det ar pd manga satt en for-
spilld fasta, vilket Profeten (frid och valsig-
nelser éver honom) har understrukit i flera
olika uttalanden. Bl a sade han: "Att fasta
innebar inte enbart att man avstar fran mat
och dryck, utan ocksa att man avstar fran
meningslést prat och oanstandigt tal.

Om nagon férbannar dig eller behandlar
dig illa, sdg da "jag fastar, jag fastar.” (Al-
Hakim)

Darfér ska man inte gldmma att fastan ar sa
mycket mer an bara avhallsamhet fran mat
och dryck och att man i basta fall gar ned
nagra kilon i vikt. Genom att fasta téanker en
manniska efter, samt agerar for och forbatt-
rar sin personlighet.

De fysiologiska férandringar som ager rum under fastan

For manga ar den storsta funderingen kring
fastan huruvida den ar bra eller dalig for hal-
san? Svaret pd fragan kraver en snabb ge-
nomgang av det som sker i kroppen under
fastan: fastans fysiologi. De férandringar
som dager rum i kroppen som en reaktion pa
fastan ar beroende av fastans varaktighet.

Hos de flesta trader kroppen in i ett till-
stand av fasta ca atta timmar efter den
senaste  maltiden, nar mag-tarmkana-
len &r fardig med att smalta och till-
godogbra sig matens naringsinnehall.

| normaltillstandet ar kroppens huvudsak-
liga energikalla den glukos (druvsocker) som
kroppen har lagrat i levern och musklerna i
form av glykogen. Under en fasta anvands
detta glukoslager forst for att forse kroppen
med energi. Senare under fastan kommer
detta glukoslager att forbrukas, varvid krop-
pen borjar anvanda fett som energikalla.
Det bildas ocksa sma mangder glukos ge-
nom andra mekanismer i levern.



Det ar endast vid varaktiga uppehall i f6do-
intag pa flera dagar eller veckor, som krop-
pen till sist utnyttjar protein som energikalla.
Detta svalttillstand ar mycket ohalsosamt for
kroppen. Det som da sker ar att proteinerna
frigors fran musklerna och det ar darfér som
uthungrade manniskor blir spensliga och
svaga.

Eftersom den Islamiska fastan endast varar
mellan gryning och solnedgang, finns goda
mojligheter att tillféra kroppen ny energi
bade fore och efter dagens fasta. Saledes
ager en gradvis 6vergang rum i kroppen,
fran att huvudsakligen utnyttja glukos som
energikalla till att utnyttja fett, samtidigt
som proteinerna i musklerna férhindras fran
att utnyttjas som energi.

Genom att anvanda fett som energikalla be-
framjas viktnedgang, samtidigt som muskel-
massan bevaras. Dessutom medfor viktned-
gangen battre kontroll éver kostbehandlad
s k typ ll-diabetes (sockersjuka) och sanker
blodtrycket. Efter nadgra dagars fasta uppnar
man hogre nivaer av vissa hormoner (endor-
finer och kortison), vilket resulterar i 6kad
vakenhet och en forhéjd kansla av allmént
mentalt valbefinnande.

Mellan fasteperioderna ar det viktigt med ett
balanserat vatske- och fédointag. De friska
njurarna ar mycket effektiva i att reglera och
bevara kroppens salt- och vattenhalt. Hog
varme och kraftig svettning kan innebara
stora férandringar i den normala balansen
av salt och vatten i kroppen. Vid oaktsam-
het kan dessa férandringar bli sa stora att
inte ens friska njurar klarar anpassningen till
fastan.

For att férebygga att musklerna tar skada
bor maltiderna vara val sammansatta, med
ett balanserat innehdll av kolhydrater och
lite fett. Darfor ar det av storsta vikt att man
intar en valbalanserad kost med tillrdckliga
mangder naring, vatten och salt.




Magsacken
Magsackens  syraproduk-
tion sjunker under fastan.

Levern

Kroppens mest betydelse-
fulla kontrollorgan for en-
ergireserver. Under fastan
frigor levern glukos (druv-
socker) genom att bryta
ned det glukos som ar lag-
rat i form av langa socker-
kedjor, sa kallat glykogen.
Glykogen finns i levern och
i kroppens stora muskler.

Gallblasan

| gallbldsan samlas den gal-
la som bildas i levern och
koncentreras fram till nasta
maltid. Framforallt fet mat
leder till frisattning av galla.
Det gor att man ska vara
forsiktig nar man bryter
fastan och inte &ta alltfor
fet mat.

Bukspottkorteln
Producerar normalt insulin.
Under fastan minskar insu-
linproduktionen och istallet
Okar de hormoner som fri-
gor glukos fran leverns och
musklernas lager. Dessut-
om minskar ocksa produk-
tionen av matspjalknings-
safterna.

Tunntarmen
Produktionen av  mats-
pjalkningssafter avstannar
och det sker regelbundna
sammandragningar av hela
tunntarmen.

Tjocktarmen

Det ar har som en stor del
av vattenupptaget fran ma-
ten sker, och nast efter nju-
rarna ar den mest avgoran-
de for kroppens salt- och
vattenbalans.



Tankbara halsorisker och méjliga satt att undvika dem

Halsbranna (matsmaltningsbesvar)
Magsacken har en sur miljé som ar anpassad
till att smdlta mat och déda bakterier som
féljer med maten. Normalt skyddas mag-
sacken och matstrupen mot syra genom en
sarskild typ av skyddande slem och en "ven-
til” mellan magsacken och matstrupen. Om
magsacken producerar fér mycket syra eller
om ventilen vid matstrupens nedersta del ar
for svag, kan man uppleva halsbranna. Fas-
ta orsakar som regel en minskning av den
magsyra som bildas, men blotta tanken pa
mat eller doften darav, far hjarnan att beor-
dra magsacken att framstalla mer syra. Nar
detta leder till 6kad syramangd, kan hals-
branna bli ett problem dven under fastan.

De som regelbundet tar medicin mot mat-
smaltningsbesvar, som t ex syradédmpande
medel (som Gaviscon®), H2-blockerare
(som Zantac®) eller protonpumpshammare
(som Losec®, Lanzo®, Nexium®), ska radas
till att fortsatta med det vid t ex maltiden
fére gryningen. Man kan ocksa fa viss kon-
troll Gver halsbranna eller sura uppstétning-
ar genom att ata mattfullt och undvika fet,
kraftigt grillad/rokt, eller starkt kryddad mat.
Det kan ocksa vara av nytta att minska sitt
koffeinintag och att sluta roka. Det kan ock-
sa hjalpa att sova med huvudet lite hogre, t
ex genom att stotta upp med flera kuddar.
Pa langre sikt kan viktnedgang ocksa hjélpa
mot halsbranna.




Dalig kontroll av sockersjuka

De som anvander insulinsprutor rekommen-
deras att avsta fran att fasta. Om man inte
tar sitt insulin finns en stor risk for halsan
och livet, bade pa kort och pa lang sikt. Se
aven sarskilt avsnitt om diabetes.

De som anvander tabletter for att kontrol-
lera sin diabetessjuk-dom rekommenderas
att uppsoka sin lakare innan Ramadan for
att diskutera eventuell Iakemedelsjustering,
sa att de kan fasta pa ett sakert satt. | an-
nat fall riskerar sddana patienter att fa dalig
kontroll Gver sin diabetes bade under och
utanfor fasteperioden.

Det rekommenderas a det starkaste att sjalv
bevaka sitt blodsocker. Att fa for lagt blod-
socker ar farligt och kan leda till att man for-
lorar medvetandet. Darfér rads man att vara
mycket uppmarksam. Om man t ex blir oro-
lig, borjar svettas, eller blir forvirrad, kan det
bero pa for lagt blodsockervarde. Om man
misstanker detta ska man omgdende dricka
nagot sott eller ta en druvsockertablett (t ex
Dextrosol®). Detta innebar att man darmed
bryter sin fasta, men att inte géra det kan
leda till allvarliga skador pa halsan eller rent-
av vara livshotande.

Langtidsverkande tabletter som t ex gli-
benklamid (Amaryl®), okar risken for hy-
poglykemi (for lagt blodsocker), och bor i
samrad med den behandlande lakaren bytas
ut mot en mer korttidsverkande sort innan
man paborjar fastan.

Diabetiker med komplikationer som t ex
angina pectoris (bréstsmartor p g a karl-
kramp) eller hjartsvikt, arytmier (rytmrubb-
ningar i hjartat) , retinopati (skador i 6gats
nathinna), nefropati (njursjukdom) och neu-
ropati (nervsjukdom i hander/fétter med pa-
féljande kanselrubbningar i dessa), bor rad-
gora med sin lakare innan de borjar fasta.



Huvudvark

Huvudvark ar ett vanligt férekommande
problem och kan ha flera orsaker. Under
fastan kan den oftast forklaras med dehy-
drering (vatskebrist) eller hunger, otillracklig
vila — eller av uppehall i dagligt intag av t ex
kaffe och cigaretter som innehdller koffein
respektive nikotin.

Man kan férebygga eller lindra uttalad hu-
vudvark genom att dta mattligt och balan-
serat, och i synnerhet genom att inte hoppa
Over maltiden fére gryningen. Utdver detta
ska man se till att dricka tillrackligt med
vatska och, om det ar nédvandigt, ta en dos
smartlindrande medicin som t ex paraceta-
mol (t ex Alvedon®, Panodil®, etc.). Man
kan dessutom foérebygga huvudvark genom
enkla atgdrder som att t ex undvika att vis-
tas i direkt solsken, bara hatt utomhus och
anvanda solglasdgon for att minska solstral-
ningens paverkan. Smarta med anledning
av spand muskulatur kan lindras genom
mild massage.

Dehydrering = Vatskebrist

Dehydrering férekommer som regel under
en fasta. Kroppen forlorar vatten och salt
genom andning, svett, och urin.

Mangden vatten som forloras ar beroende
av vaderleken, hur mycket man har druckit
innan fastan, graden av fysisk anstrangning
och inte minst, av njurarnas férmaga att be-
halla vatten och salt.

Det ar alltid battre att forebygga an att bota.
Men om man inte aterstaller sin vatskeba-
lans i tillracklig grad innan fastan, ar man i
storre fara for dehydrering. Risken ar storst
hos aldre individer och hos de som tar vat-
tendrivande ldkemedel, och mediciner for
hjartsvikt och hogt blodtryck. Beroende pa
hur dehydrerad man ar, kommer man att
uppleva en allman kansla av obehag, sléhet,
muskelkramper, yrsel, forvirring, och slutli-
gen medvetsldshet (man ar svar att vacka
och fa kontakt med).

Om man kanner sig ovanligt trétt, inte kan
sta upp pa grund av yrsel, eller tappar orien-
teringen, ska man omgdende dricka na-
got. Helst vatten med lite socker och salt.
P& apotek finns pulver fér blandning av s
k vatskeersattning. For dig som ar aldre el-
ler har nagon sjukdom kan det vara bra att
férbereda sig genom att skaffa detta innan
fastan borjar.



Om man svimmar pa grund av vatskbrist
ska de som ar narvarande lyfta upp bagge
benen ovan huvudhdjd sa att blodflédet till
huvudet 6kar. Nar man aterfar medvetandet
ska man omgaende dricka, enligt féregden-
de beskrivning. | den har situationen finns
allvarlig risk fér underliggande obalans i
kroppens salthalt. Det kan ocksa vara ett ut-
tryck for njursvikt, inte minst om man ocksa
tar mycket mediciner. Darfér ska man upp-
sOka sjukvard omgdende vid ovanstaende
symtom. Om man visar tecken till fortsatt
samre medvetande eller upprepade svim-
ningar skall man alltid larma 112.

Komplikationer vid andra vanligt fore-
kommande kroniska sjukdomar

Vi har ovan diskuterat sockersjuka. Andra
vanliga tillstand, som t ex férhojt blodtryck,
hjartsvikt, allvarlig lungsjukdom och astma,
behandlas med mediciner som ska tas regel-
bundet varje dag, aret runt. Det dr nédvan-
digt for att undvika mojliga komplikationer
av otillracklig sjukdomsbehandling, som t ex
hjartinfarkt eller astmaanfall. Ett lakarbesdk
ger mojlighet att diskutera om hur man pa
ett sakert satt kan genomféra sin fasta med-
an man ar under pagaende behandling for
sin sjukdom.

Personer som behandlas for en langdragen
infektion och personer som behandlas for
en tumorsjukdom, har ocksa en allvarlig
sjukdom dar medicineringen maste ske re-
gelbundet.

Vid minsta tveksamhet rérande en kronisk
sjukdom och medicinering bér du vanda dig
till din ordinarie lakare.



Forstoppning

Forstoppning kan bli ett stort problem fér
den som fastar. Risken for detta kan mins-
kas genom att uppratthalla en god vatske-
balans utanfor fasteperioden, att ata sunt
med mycket frukt och grént, 6ka fiberinne-
hallet i maten genom att ata kli blandat med
vatten, och vara fysiskt aktiv. Om problemet
kvarstar kan ett laxermedel hjalpa.

Har du smartor i buken, krakningar eller fe-
ber boér du séka sjukvard innan du tar ett
laxermedel. Du kan ha annan sjukdom i bu-
ken som kan behéva sjukvard eller opera-
tion.

Stress

Bristen pa mat och vatten, andrade vardags-
rutiner och foérkortad sémn kan tillsammans
bidra till en okad stressniva. Darfor ar det
viktigt att inte ata sig mer an man orkar ge-
nomfora, inte utdva idrott under hettande
sol, kontrollera sin ilska och att avsta fran
att roka.

Overvikt

For den som ar ofdrsiktig kan matrutinerna
under Ramadan med en maltid fére gry-
ningen och en vid solnedgangen, leda till att
man obetdnkt &ter nagot fér mycket. Over-
vikt dr en epidemi som ar under spridning
och som i sig medfér samre livskvalitet och
risk for sjukdom. Genom att fasta har man
mojligheten att fa kontroll dver dvervikt eller
fetma. Men om man inte fastar med sjalv-
kontroll och disciplin, kan man ga miste om
tillfallet att ga ned i vikt och fa battre halsa.



Mat som skadar — mat som gér gott

For att fa fullt utbyte av fastan bér man tan-
ka igenom vilken slags mat och hur mycket
mat man vill avnjuta under denna valsigna-
de manad.

Suhdr, maltiden som intas fére gryningen,
bor vara en sund och lagom stor maltid som
bade mattar och ger tillrackligt med energi
for flera timmar framat. Darfor ar det sar-
skilt viktigt att SuhGr maltiden innehaéller f6-
doamnen som smalts langsamt.

Iftar ar maltiden som bryter dagens fasta.
Maltiden kan innehalla dadlar, vilket &r i lin-
je med Profetens (frid och valsignelser dver
honom) tradition. Dadlarna ger ett uppfris-
kande tillskott av valbehévlig energi. Aven
fruktsafter har en liknande uppiggande ef-
fekt. Maltiden skall endast vara en madltid
och inte en festmaltid! Prova att skara ned
pa de maktiga specialanrattningarna med
vilka fastan ofta firas och férsok att folja de
rad som givits har ovan.

Som namns i avsnittet om andlighet kan
fér mycket mat inte skada enbart kroppen,
utan ocksa en manniskas andliga vaxt un-
der denna manad. En kost som innehaller
en mindre mangd an normalt av naringsam-
nen, men som ar valbalanserad, kan halla

en person aktiv och vid god halsa genom
hela fastemanaden. Kosten ska vara enkel
och inte skilja sig alltfér mycket fran den
mat man ater till vardags. Den ska innehalla
mat fran alla de stora livsmedelsgrupperna i
balanserade proportioner, som visas i bilden
(den s k "tallriksmodellen”)

Tallriksmodellen

Gronsaker Potatis
Past

Frukt i
Ris

Rotfrukt Bréd

En balanserad maltid i tre delar



Sammansatta kolhydrater avger energi lang-
samt under fastans langa timmar. Samman-
satta kolhydrater finns i spannmal och frén,
sasom t ex korn, vete, havre, hirs, linser, bo-
nor, fullkornsmjél, opolerat ris, etc.

Fiberrik mat smalts ocksa langsamt och ut-
gors bl a av kli, korn, matvete, fréer, potatis
med skal, grénsaker som gréna bénor, samt
nastan alla frukter som aprikoser, plommon,
fikon, etc. Fiberrik mat kan dessutom fore-
bygga férstoppningsbesvar nar man maste
klara sig utan vatten under sa manga tim-
mar.

Maten ska vara valbalanserad, med livsmed-
el fran alla delar i matpyramiden, d v s frukt
och grént, bénor och artor/linser/kikartor,
kott/kyckling/fisk, bréd/spannmal samt me-
jeriprodukter och fett.

Mat man bor undvika ar kraftigt fabriksbe-
arbetad mat och sadan mat som kroppen
snabbt forbranner, med innehall av snabba
kolhydrater sasom socker, vitt mjol, etc.
Dessa kolhydrater leder till att hunger-kans-
lorna kommer tidigare.

Aven fet mat bor undvikas (t ex stekt/frite-
rad mat, bakverk, kex, sdtsaker, choklad och
godis). Fet mat kan orsaka matsmaltnings-
besvar, halsbranna, gallbesvar, och viktpro-
blem.

Det kan vara lampligt att undvika koffein-
haltiga drycker som t ex te, kaffe, och cola
vid Suh(r. De namnda dryckerna innehdller
koffein som ar vattendrivande och leder till
att man forlorar vatten genom urinen. Se-
nare under dagen kan vatskebristen orsaka
huvudvark, koncentrationssvarigheter, och
irritation.

Mycket av den mat som namnts och rekom-
menderats aterfinns ocksa i Koranen och i
sunnah (Profetens traditioner) och svarar val
mot moderna principer om sund kost, och
bor ligga till grund for valbalanserade, sun-
da maltider under Ramadan. Den mat som
Profeten (frid och valsignelser éver honom)
oftast at bestod av mjolk, dadlar, lamm/far-
kott, och korn. De halsosamma livsmedel
som namns i Koranen ar frukt och gront
som oliver, 16k, gurka, fikon, dadlar och vin-
druvor, liksom aven baljvaxter och linser. |
den Islamiska lagen (shari’ah) ar fisk undan-
tagen de sarskilda slaktforeskrifterna, vilket
gor det enkelt att ofta ata fisk.



Goda rad betraffande Ramadan och behandling av typ 2 diabetes

Behandlingen av forhojt blodsocker har de-
lats in i 3 grupper. Har nedan ges goda rad
betraffande hur du kan fasta vid de olika be-
handlingsformerna:

Grupp 1: Enbart kost och motion
Du kan fasta utan problem, om du ater den
mat du har ordinerats att ata.

Grupp 2: Kost och motion samt tablett-
behandling

Om du tar tabletter en gang om dagen for
att halla ditt blodsocker i balans, skall dessa
tabletter tas nar fastan bryts pa kvéllen vid
solnedgangen. All annan medicin som du
brukar ta pa morgonen, skall fortsatta tas
pa morgonen innan soluppgangen. Om du
tar tabletter tva ganger om dagen ska den
forsta dosen tas nar fastan bryts vid solned-
gangen. Den andra tablettdosen skall tas
tillsammans med din maltid strax fére sol-
uppgangen. Emellandt kan det vara bra att
endast ta halva dosen vid solens uppgang,
men detta bor diskuteras med lakare eller
diabetesskoterska.

Om du tar manga olika lakemedel, eller tar
tabletter tre ganger dagligen ar det mycket
viktigt att du kommer 6verens med din 13-
kare hur du ska ta dina tabletter.

Grupp 3: Kost och motion samt insulin
och eventuellt ocksa tabletter

Vi avrader kraftigt fran att du fastar om
du behandlas med insulin. Om du trots allt
anda valjer att fasta under Ramadan, har vi
nedan gett ndgra rad som ar mycket viktiga
att du foljer.

Om du normalt tar insulin runt kl 21-22 pa
kvallen ar det viktigt att andra tidpunkten sa
att du tar din insulindos nar fastan bryts vid
solens nedgang. Pa det sattet ar det mindre
risk att du drabbas av lagt blodsocker.

Om du normalt tar insulin tva ganger dag-
ligen skall den férsta dosen, d v s den dos
du brukar ta till morgonen, istallet tas nar
fastan bryts till kvallen. Det ar viktigt att du
talar med din ldkare om nar du ska ta den
andra dosen av insulin och ocksa hur myck-
et insulin du ska ta. Det beror till stor del pa
hur du ater och vilket insulin du tar.

Ur Novo Nordisk Scandinavia AB, broschyr med titeln: “Diabetes och ramadan”, faktagranskad av professor och
Overldkare Claes-Géran Ostenson. Atergivet med tillstand, for vilket ansvariga fér denna text dr tacksamma.



Du bor veta att det ar mycket svart att halla
sitt blodsocker i balans om du valjer att fas-
ta trots insulinbehandling. Det kraver med
andra ord, att du ar mycket omsorgsfull i
din kosthallning och att du ocksa sjalv har
full insikt i hur du med hjalp av sund kost,
motion och insulin kan halla ett gott blod-
sockervarde. Du bor ocksa kontrollera ditt
blodsocker flera ganger under dygnet, bade
under fastan och fére maltiderna och insu-
linsprutan.

Det ar viktigt att du kanner till symtomen pa
lagt blodsocker. Om du far lagt blodsocker
under fastan, skall fastan brytas omedelbart
och du ska ata och dricka som beskrivits i
denna broschyr. Om du inte gor det, finns

det en fara for att du blir allvarligt sjuk el-
ler avlider. Om blodsockret anda inte skulle
stiga till normal niva (blodsocker &ver 5) ska
du ringa till din diabetesskoterska eller 112
och be om hjalp.

De forsta dagarna efter Ramadan kan ditt
blodsocker ofta vara férhojt. Kom darfor
ihag att dta i sma portioner.

Om du ar tveksam kring hur du ska férhalla
dig nar du har typ 2-diabetes, kan du alltid
kontakta din lakare eller din sjukskoterska.
De kommer att hjalpa dig med att hitta den
basta behandlingen for just dig och ge dig
goda rad om hur du lever bra med typ 2-dia-
betes.

Fasta och typ 1 diabetes

Vid typ 1 diabetes kan man inte bilda ndgot
eget insulin i kroppen och behandlingen ar
alltid insulinsprutor. Det ar oerhort viktigt
att matintag och insulinnivaer féljer varan-
dra sd att blodsockret halls pa en jamn niva.

Darfoér kan det vara farligt att fasta med typ
1 diabetes. Vi avrader darfor kraftigt perso-
ner med typ 1 diabetes fran att fasta aven
om man anpassar intaget av féda och dose-
ringen av insulin. Se texter ovan kring insu-
linbehandling och fasta.



Ramadan - ett ypperligt tillfalle att sluta réka

Motivation och vilja till férandring ar grund-
ldggande men det finns beteendetips och
aven lakemedel som 6kar chansen att lyck-
as med sitt rokstopp. Ramadan utgér en
unik mojlighet att bli rokfri eftersom 6kad
sjalvdisciplin och sjalvkontroll, samt sjalvin-
sikt, praglar och genomsyrar den fastandes
handlingar under en hel manad.

Sa har kan du skydda dig mot aterfall
Las detta redan innan rékstoppet och bocka
for det som kan gélla dig. P& tomma rader
kan du garna skriva in egna férslag och tan-
kar.

“Riskabla tillfallen”

-andra rokare

-cigaretter, askfat, tandstickor och dyl.
-vissa matratter

-stress, angest, depression
-hogtidligheter och gladje

-allt som varit kopplat till rékning!

Vad jag kan saga till mig sjalv:
-Rdkning ar inte langre nagot alternativ.
-Jag ar starkare an cigaretten!

Mina tre framsta skal att sluta med tobak:



Beteendetips vid ovantat rékbegar -
nagra exempel:

-droj (roksuget gar over)

-drick vatten

-distrahera (avleda réksuget, knappa pa
mobilen, Suduko, korsord, handarbeta...)
-djupandas (hjalper kroppen att slappna av)
-ldmna den besvarliga situationen

-at en morot, ett dpple

-ta nikotinlakemedel

Nar du rett ut en risksituation utan att roka
har du anledning att vara stolt! Det blir 1att-
are med tiden! Men var pa din vakt - dven
efter manga ar!

Tips

-Motion ar bra mot réksug! Unna dig av-
koppling.

-Om du behover lakemedel - planera i god
tid sarskilt om det kravs recept (se nedan)
-Forsta veckorna efter rokstopp: undvik om
mojligt “riskabla tillfallen”

-Gor efter hand det du tror dig klara av, for-
bered dig noggrant, anvand beteendetip-
sen. Utsatt dig for allt fler "riskabla tillfal-
len”, men skynda langsamt!

-Att roka en enda cigarett medfor aterfall i
9 fall av 10!

-Om det brinner! - Slack snarast! Men... Lat
aldrig tobak brinna i din mun!

Lakemedel for att sluta roka

Manga har ett starkt beroende av tobak.
Da kan lakemedel i betydande grad o©ka
chansen att lyckas med ett rokstopp. Det
ar viktiga lakemedel som kan minska sjuk-
domsbordan vid t ex diabetes, hjartkarlsjuk-
dom, astma och inte minst kan lakemedlen,
ratt anvanda, hindra utveckling av allvarliga
sjukdomar t ex KOL, lungcancer, hjartinfarkt,
stroke. Darfor bor anvandning av sadana 13-
kemedel under Ramadan pa manga vis vara
jamforbar med andra angeldgna lakemedel.

Nikotinplasterbehandling innebar att ett
lakemedel (nikotin) tas upp via huden. Det
bryter alltsa inte fastan, men harom ar de
larde av skilda asikter. Det kan dessutom
finnas mojlighet att anvanda de tva nikotin-
fria lakemedlen Champix® och Zyban® (se
nedan) utan att bryta fastan, t ex genom att
ta lakemedlet tidigt pa morgonen (radgor i
sa fall med forskrivande lakare.)

Lakemedel har visat sig férbattra resultaten
for den som vill sluta réka. Egen motivation
ar dock en foérutsattning. Stéd fran omgiv-
ningen samt professionell radgivning okar
chansen att lyckas ytterligare. Nikotin ar
beroendeskapande men annu farligare for
halsan ar de mer an 5000 skadliga @mnen
rokgasen innehdller. Dessa dras ner i lung-
orna och nar alla kroppsdelar.



1@

Nikotin ar ett nervgift

De forsta blossen och den férsta prillan bru-
kar ge illamaende. Med tiden utvecklas to-
lerans (illamaendet blir mindre och mindre).
Det kravs hogre halter i blodet fér att ge illa-
madende. | takt med att ett beroende utveck-
las bdrjar man uppleva positiva effekter som
avslappning, minskad oro, 6kad koncentra-
tionsférmaga efter rékning.

Till stor del beror den angenama kanslan
pa att man just da slipper nikotinabstinens.
Sa snart cigaretten/pipan/cigarren slocknat
borjar nikotinnivan i blodet sjunka. Symtom
som rastloshet, nedstamdhet, och irritation
kommer krypande. Att rokare gillar nikotin
beror till stor del pa att nikotin (liksom an-
dra droger) “kidnappar” omraden i hjarnan
som kan skapa beldningsupplevelse. For-
andringarna i beléningsomradet (rokbega-
ret) minskar och férsvinner sa smaningom
efter rokstoppet men det tar olika lang tid
for olika individer. Vanligen handlar det om
nagra veckor till nagra manader. Att prova
tobak igen, aven efter mycket lang tid, blir
som att géda och vattna gamla ograsfron.
Beroendet far snabbt nytt liv.



Nikotin ger en rad effekter pa hjarta, blod-
karl och amnesom-sattning som i ldangden
ar negativa for kroppen.

Hur kan ett gift som nikotin fungera som
lakemedel?

Det kan ta lang tid innan férandringarna i
hjarnans belénings-system gar tillbaka. Ni-
kotinlakemedel ar ett satt for hjarnan att
mildra de negativa effekter (”abstinens”)
som manga tobaks-brukare kanner, sarskilt
i borjan av rokstoppet. Genom att grad-vis
sanka dosen av nikotinlakemedel kan hjar-
nan lattare anpas-sa sig till en lag dos och sa
smaningom inget nikotin alls. Niko-tinlake-
medel brukar lindra besvaren och réksuget
hos de flesta som slutat roka, sarskilt om
man ar starkt beroende av nikotin, eller har
upplevt svara besvar vid tidigare rokstopp.
Alla slag av nikotinldkemedel finns pa apo-
tek. Dar kan ocksa skriftligt material och
personliga rad ges om de olika lakemedlen.
En del nikotinlakemedel kan kdpas i andra
butiker som har tillstand.

Typer av nikotinlakemedel:

e Tuggummi

e Plaster

e Inhalator

e Munspray

e Sugtabletter

e Resoribletter (ska smalta i munnen)

Nasspray kraver lakarrecept. Inget nikotinla-
kemedel omfattas av rabatt eller hégkost-
nadsskydd.

Risken att bli beroende av nikotinlakemedel
ar inte sarskilt stor. Trappa ned litet i taget,
och ta god tid pa dig. Alla lakemedel maste
anvandas ratt for att ha en bra effekt och las
alltid bruks-anvisningen noggrant. Det gar
att vaxla mellan olika nikotin-lakemedel.



VARENIKLIN (CHAMPIX®)

Champix® innehaller inte nikotin. Lakarre-
cept behdvs.

Behandlingen ska kombineras med radgiv-
ning. Champix® kan inga i hoégkostnads-
skyddet for lakemedel.

Man borjar med tabletterna 7-14 dagar
fore planerad rékstopps-dag. En behandling
brukar paga i 12 veckor. Champix® minskar
roksuget genom att paverka hjarnans
beldningssystem.

Vareniklin (Champix®) 6kar mojligheten att
bli rokfri till det tredubbla.

En vanlig biverkan av Champix® ar ett matt-
ligt ilamaende, sarskilt under forsta till an-
dra veckan. Det avklingar ofta spontant. Det
kan lindras genom att ta tabletten efter mat.
Rokare som behandlats fér nedstamdhet el-
ler depression ska kanna till att ett rokstopp
kan utlésa sadana reaktioner. Uppfoéljningen
hos behandlaren ar darfor extra viktig. Van-
liga abstinensbesvar kan vara svara att skilja
fran lakemedels-biverkningar. Lakemedlet ar
inte godkant for gravida.

BUPROPION (ZYBAN®)

Zyban® innehdller inte nikotin. Behand-
lingen ska kombineras med radgivning. La-
karrecept behovs. Kan ingd i hogkostnads-
skyddet for lakemedel. Man kan bérja med
tabletterna 10-14 dagar fore planerad rok-
stoppsdag. Ibland kan halva dosen racka,
man tar da bara morgontabletten och da
kan 100 tabletter racka langre an de nor-
mala 7 veckorna. Radgivning ar viktig for att
férhindra aterfall.

Zyban® minskar roksuget genom att pa-
verka hjarnans beléningssystem dar det styr
frisattningen av dopamin och serotonin.

Personer med epilepsi eller risk for kramper
ska inte ta Zyban® (se Patient-FASS). Lake-
medlet ar inte godkant f6ér gravida. En vanlig
biverkan ar sémnstérning om kvallstablet-
ten tas sent. Vanliga abstinensbesvar ar ofta
svara att skilja fran lakemedels-biverkningar.
Zyban® okar mojligheten att bli rokfri till
det dubbla.



Vanliga fragor och svar

“[Fastan skall vara] ett begransat antal da-
gar. Men den av er som ar sjuk eller pa resa
[skall fasta senare] under motsvarande antal
dagar och de som har mojlighet skall som
offer ge en nodstalld att &ta. Och den som
sjdlvmant gor gott utdver vad plikten bjuder,
[skall finna att] detta kommer honom sjalv
till godo. Och fastan ar for ert val - om ni vis-
ste [hur mycket gott den tillfér er]!” (Kora-
nen 2:184)

Den citerade passagen ur Koranen klargor
att personer som har en sjukdom eller nagot
annat halsotillstand som gor fastan skadlig
for halsan, ar undantagna fran forpliktel-
sen att fasta. Som kompensation fér mis-
sade fastedagar ska dessa personer fasta
vid en senare tidpunkt nar sjukdomen eller
det daliga halsotillstandet har gatt éver. Om
det inte heller gar att fasta senare p g a till
exempel kronisk sjukdom, ar man istallet
forpliktigad att ge fattiga manniskor mat.
Denna sistnamnda form av kompensation
kallas fidyah.

1. Ar fastan éverhuvudtaget giltig om
man valjer att fasta trots saker halso-
fara?

Svar: Som har namnts ovan, ar sjuka indi-
vider ursaktade fran att fasta. Vem som ar
att betrakta som tillrackligt sjuk for att ur-
saktas fran fastan ska helst avgoéras av en
muslimsk ldkare med egen erfarenhet av
att fasta, samt kunskap om de regler som
omgardar fastan och vad som undantar en
individ fran forpliktelsen att fasta. Aven en
icke-muslimsk lakare med medicinsk exper-
tis kan forstas ge god vagledning ur ett rent
medicinskt perspektiv. Livet ar helgat i Islam,
och Allah ar full av Nad och Barmhartighet.
Han har uppenbarat i Koranen:

“Vilagger inte pa nagon en tyngre bérda an
han kan bara...” (23:62).

Att fasta nar det kommer att medféra saker
skada pa halsan, ar férbjudet.



2. Bor en manniska med diabetes fasta?

Svar: Individer som har god kontroll 6ver
sin diabetes antingen med hjalp av kost el-
ler tabletter, kan fasta. Dessa personer kan
genom ladkarordination eventuellt behéva
andra sin medicinering genom att ta tablet-
terna innan och efter den dagliga fastan.
Dock avrades man fran att fasta om man
anvander insulin for att kontrollera sin sock-
ersjuka. Emellertid varierar kansligheten for
insulin och darmed blodsockernivaerna fran
person till person. Darfér maste varje insu-
linbehandlad diabetikers mojlighet till fasta,
beddmas individuellt. Se dven sarskilt stycke
ovan.

3. Jag far svar migran nar jag hoppar
over maltider och det blir varre nar jag
fastar. Ska jag 6verhuvudtaget fasta?

Svar: Det ar mojligt for de allra flesta att fa
tillracklig kontroll Gver sin migran genom att
ta medicin och inféra nagra enkla livsstils-
andringar. Tala med din egen ldkare om hur
du kan fa battre kontroll éver din migran
infér Ramadan. Ar smértan outhardlig och
inte gar att hantera pa annat satt an att man
avstar fastan for att kunna ata regelbundet
och ta tabletter, far man forstas goéra det
under férutsattning att den kompenseras
genom fidyah.

4. Ska en person med hogt eller lagt
blodtryck fasta?

Svar: Den som haller ett bra blodtryck ge-
nom livsstilsandringar och/eller medicin kan
fasta. Den fastandes egen ldkare kan ge
vagledning om medicinandringar infér fas-
tan. En person med for lagt blodtryck, men
som for ovrigt ar frisk och kry, kan ocksa
fasta. Vid for lagt blodtryck bér man se till
att dricka ordentligt och att ata tillrackligt
med salt.

5. Ar fastan skadlig nadr man véantar
barn? Ar man tvungen att fasta nar man
ar gravid?

Svar: Kapaciteten hos en gravid kvinna att
fasta, skiljer sig fran individ till individ. Det
finns vissa tecken pa sjukdom som visar pa
nar det inte ar lampligt att fasta under gra-
viditeten. Om en kvinna kanner sig stark och
frisk nog att fasta, i synnerhet i borjan av
graviditeten, kan hon goéra det. Om hon inte
kanner sig frisk nog att fasta fastslar den
Islamiska lagen att hon avstar fran att fas-
ta, sa att varken hennes eller barnets halsa
aventyras. Hon kan gottgéra den uteblivna
fastan senare. V g se ovan.



6. Ska en ammande kvinna fasta?

Svar: Aven har skiljer sig férmégan att sam-
tidigt fasta och amma ett barn, fran en kvin-
na till en annan. Moderns och barnets halsa
satts alltid i férsta rummet. Om ingen hal-
sofara foreligger ska den ammande kvinnan
fasta, precis som vanligt. Om fastan dare-
mot medfér en fara for halsan ska den be-
rorda kvinnan forstas inte fasta. Missad fas-
ta maste senare kompenseras genom fasta
eller fidyah nér amningsperioden ar slut.

7. Ar Ramadan ett bra tillfalle att sluta
roka?

Svar: Ja. Rékning ar ett sloseri med pengar
och utgor ett allvarligt hot mot hélsan. Al-
lah har givit oss en frisk kropp och det ar en
skandning av denna gdva att medvetet ska-
da den. Darfér ar rokning forbjudet i Islam.
Ramadan ar en gyllene mdjlighet att ratta
till manga av vara daliga vanor, varav rok-
ning ar en. Din lakare kan hjalpa dig att sluta
roka. Du kan ocksa fa rad fran ditt apotek.
Om du férbereder dig i god tid fore fastan,
kan du gora din fasta mer behaglig genom
att vara rokfri nar fastan borjar. Se aven sar-
skilt stycke om rékavvanjning.

8. Fran vilken alder kan barn borja fasta
sakert?

Svar: Det ar ett krav i Islam att man ska fasta
nar man har natt puberteten. Att bérja fasta
fran denna dlder ar inte skadligt. Huruvida
ett barn som inte har natt puberteten klarar
av att fasta, beror pa barnets halsa och dess
installning. Det ar en god tanke att tidigt
borja géra barnen medvetna om utdvan-
det av fastan i omgivningen runt omkring
dem. Detta kan goras genom att ge dem ett
“smakprov” pa fastan genom att lata dem
fasta kortare stunder at gangen. P4 manga
hall i varlden har man positiva erfarenhe-
ter med att barnen endast fastar mellan t
ex soluppgang och lunchrast. Pa det sattet
vanjer sig barnet langsamt vid att fasta utan
att fa koncentrationssvarigheter under skol-
lektionerna.



9. Far jag anvanda astmaspray/nasspray
under Ramadan?

Svar: De muslimska rattslarda har skilda
asikter i denna fraga. Nagra av de ledande
larda anser att anvandandet av en inhala-
tor/nasspray inte dr att jamféra med att ata
eller dricka och darfor ar tillatet under fas-
tan. Andra menar att eftersom inhalatorn/
nassprayen avger sma mangder vatska som
skulle kunna svaljas, bryter det fastan. Kan-
ske ar den forsta asikten den starkaste, ef-
tersom inhalatorn/ndssprayen underlattar
andningen och hjalper personen att fasta.
Enligt den forsta asikten kan astmatiker och
andra fasta och anvanda sina inhalatorer/
nassprayer nar det an kravs under fastan.
Enligt den andra asikten rekommenderas de
astmatiker och évriga som inte kan klara sig
igenom fastan utan sin medicin, att avsta
fran att fasta fram till dess att det eventu-
ellt skulle bli méjligt. Andra kan kanske byta
till en medicin med ldngre verkningstid och
darigenom klara av att fasta.

10. Kan en muslimsk patient anvanda
tabletter, injektioner eller inhalatorer
under fastan?

Svar: Om man ater tabletter, bryter man
fastan. Injektioner (oavsett om de ges i un-
derhudsfettet, i musklerna, eller i blodet),
inhalationer, lakemedelsplaster, 6ron- och
dgondroppar, etc som inte kan jamforas
med mat och dryck, bryter inte fastan aven
om man, sa langt som mgjligt, bér undvika
dessa pa grund av skilda asikter i fragan
bland de rattslarda. Islamisk rattsldara un-
dantar de sjuka fran forpliktelsen att fasta.
Vanligen, se svaret pa frdga 9 och 11 for
ytterligare rad kring denna fraga.

11. Far jag simma nar jag fastar?

Svar: Ja, det har ingen betydelse f6r fastan
att man badar, tar en dusch eller simmar.
Det ar uppenbart att man inte far svalja na-
got vatten under ndgon av dessa aktiviteter
eftersom det bryter fastan.



12. Bryter lakemedelsinfusioner och
blodtransfusioner fastan?

Svar: Lakemedelsinfusioner och blodtrans-
fusioner ges i sjukdomslindrande/sjukdoms-
behandlande syfte och bryter dérmed inte
fastan enligt majoriteten av de rattslarda.
Detta trots att bdgge innehaller en viss
mangd naring och energi. Det primara syf-
tet ar dock inte att tillféra naring och det pa-
verkar darfoér inte fastans giltighet. Alla 13-
kemedel som inte tas genom munnen, men
som innehadller ndgot av ndring och energi,
ar tillatna under fastan. Detta innefattar in-
fusioner, stolpiller, och blodtransfusioner.
Det finns dock skilda asikter i fragan.

13. Jag tar medicin regelbundet. Kan jag
anda fasta?

Svar: Om medicinen tas som ett led i be-
handlingen av en kortvarig sjukdom, kan
fastan kompenseras genom att man fastar
motsvarande antal dagar nar man har till-
frisknat. Om medicinen ar nédvandig att ta
under en langre period, som vid behandling
av ett langvarigt/kroniskt tillstand eller sjuk-
dom, sasom forhojt blodtryck eller socker-
sjuka, kan du radgéra med din ldkare om
det ar mojligt att goéra férandringar i den
medicinska behandlingen for att minska ris-
ker med bade olamplig medicin och dalig
effekt pa sjukdomen. Man avrads fran att
fasta om bristande medicinering kan skada
halsan. De som inte har mojlighet att ta igen
de missade fastedagarna genom att fasta
vid en senare tidpunkt pa grund av fortsatt
langvarig medicinering, ska erldgga fidyah.



14. Kan dehydrering (= vatskebrist) bli sa
allvarlig att man tvingas bryta fastan?

Svar: Ja. Vatskebrist kan vara skadligt och
kan forutom otillrackligt vatskeintag under
fastemdnaden orsakas av att fysisk aktivitet
och varmt vader under dagens lopp har or-
sakat betydande vatskeforluster. Om man
bildar mycket lite eller ingen urin, kanner
sig forvirrad, blir yr eller svimmar pa grund
av vatskebrist, skall fastan brytas omedel-
bart och man skall sdka sjukvard sa att man
kan ateruppratta vatskebalansen. Islam kra-
ver inte att man skadar sig sjalv for att full-
borda fastan. Om en fastedag avbryts skall
den kompenseras genom att fasta en annan
dag.

15. Bryter krakning fastan?

Svar: Om krakningen ar ofrivillig bryter den
inte fastan. Om den ddremot framkallas av-
siktligen, bryter den fastan. Krakning kan
vara symtom pa allvarlig sjukdom. Enstaka
krakning utan andra symtom brukar inte
krava kontakt med sjukvard. Men om du
har feber, buksmartor, upprepade kraknin-
gar och diarréer eller far minskad urinpro-
duktion bér du uppsoka sjukvard.

16. Bryter det fastan att lamna blodpro-
ver, eller om man far en blédning vid t
ex en sarskada?

Svar: Nej, fastan bryts inte.



Rad till lakare och sjukvardspersonal

Vagledning om den Islamiska fastan
under Ramadan

Den drliga Islamiska fastan, som genomfors
under manaden Ramadan, ger lakare och
sjukvardspersonal ett unikt tillfalle att fram-
ja halsan hos den muslimska befolknings-
gruppen genom vagledning om sunda kost-
vanor och information om skadliga vanor,
som t ex rokning.

For varje ar flyttar startdatumet fér Rama-
dan fram 11 dagar i férhallande till den
Gregorianska kalendern, eftersom den lIsla-
miska kalendern ar en mankalender. Rama-
dan kommer sdledes under tidens gang att
infalla under badde sommar- och vinterhal-
varet, vilket pa vara breddgrader gor att det
forstas ar mer pafrestande att fasta pa som-
maren an under vintern.

Fastan under Ramadan ar bl a en dvning i
sjalvdisciplin. Darfér avhaller sig en muslim
under hela Ramadan fran att ata, dricka,
roka, tala ont, samt att ha kénsumgdnge
med sin maka/make under tiden mellan gry-
ning och solnedgang.

En muslim ar dlagd att fasta nar han eller
hon har natt puberteten, under forutsatt-
ning att man dar frisk och kry samt har ett
gott férstdnd. Undantagna forpliktelsen att
fasta ar bl a de sjuka, samt menstruerande,
gravida, och ammande kvinnor.

Om man hor till de som ar undantagna pa-
budet att fasta med anledning av en kronisk
sjukdom som omojliggor fasta, t ex diabete-
spatienten som ar beroende av dagligt intag
av insulin, ar undantaget totalt — d v s mis-
sad fasta ska inte kompenseras genom att
fasta vid en senare tidpunkt. Om man ar un-
dantagen fastan p g a en tillfallig sjukdom,
graviditet, amning o s v, ska den missade
fastan kompenseras genom att man fastar
vid en senare tidpunkt sa snart det tillstand
som ligger till grund fér undantaget, ar éver.

Eftersom Ramadan ar en mycket viktig ma-
nad i hela det muslimska samfundet, kom-
mer ldkare och sjukvardspersonal att stota
pa patienter som efterstravar att fasta under
denna period. Det ar uppenbart att fastan
kan vara skadlig vid vissa fysiska tillstand,
varfor det i Islam finns ett tillm&tesgaende
som gor det mojligt att undvika fastan om
den kan skada halsan pa saval kort som pa
lang sikt.



| mdtet med den muslimska patienten kom-
mer de ovan beskrivna omstandigheterna
fér ndr man som muslim ar undantagen
pabudet att fasta, vara nyttig kunskap i Ia-
karens och sjukvardspersonalens radgivning
och vagledning av den muslimska patienten.
Utover detta kan féljande laggas till som rad
till 1akare och sjukvardspersonal vid behand-
ling av den muslimska patienten:

e Vid akut sjukdom och halso-/livsfara ar det
tillatet, eller ibland rentav obligatoriskt, for
en muslim att bryta sin fasta och kompen-
sera for denna vid en senare tidpunkt.

e \/id manga kroniska sjukdomar (t ex 6gon-,
hud- och neurologiska akommor) har fastan
ingen eller liten inverkan och kan genomfér-
as med eventuella férandringar i medicine-
ringen. Om det &r nédvandigt att ta medicin
per os kan fastan genomféras genom att
man reducerar dosen till en eller tvd ganger
dagligen och att medicineringen anpassas
till administration under dygnets mérka tim-
mar, da den fastande far ata och dricka som
vanligt. For évriga funderingar gallande oli-
ka behandlingsformer, hanvisas lasaren till
avsnittet “Vanliga fragor och svar”.

e Sjalva fastan kan ha en fysiologisk inver-
kan pa sjukdomar som paverkar hjarta/karl,
njur-, och mag-/tarmsystemen som t ex for
hogt blodtryck, nedsatt njurfunktion eller
magsar. Aven om det &r mojligt att fasta un-
der flera av dessa omstandigheter, tolereras
det kanske inte s& bra fysiologiskt, sarskilt
bland dldre patienter. Och det kan vara just
de patienterna som dar mest entragna i sin
onskan att fasta. Vid nagra tillfallen, dar det
har tagit lang tid att stabilisera en kronisk
sjukdom, kan medicinreglering infér fas-
teperioden vara opraktiskt och potentiellt
skadligt, varfér patienten naturligtvis ska av-
radas fran att fasta.

e Under graviditet och amning ar moderns
narings- och vatskeintag helt avgoérande,
och dven om det ar tilldtet att fasta, kan det
utifrdn ett medicinskt perspektiv ibland vara
battre féor modern att utnyttja mojligheten
att fasta senare.



e Kroppsundersdkningar, haribland rektala
och vaginala undersdékningar, upphaver inte
fastan. For kliniska undersdkningar som t ex
blodprov eller undersékningar som kraver in-
traven®s tillgang hanvisas lasaren till avsnit-
tet “Vanliga fragor och svar”. Anvandning
av peroral kontrast infér réntgenutredningar
utesluter fasta under de berérda dagarna.
Om det rér sig om elektiva polikliniska un-
dersdkningar, kommer manga patienter sa-
kert foredra att fa en tid utanfér Ramadan.
Akuta undersékningar bor sjalvfallet inte
skjutas upp.

Varje enskild situation ska varderas utifran
de rddande omstandigheterna, i relation till
patientens efterlevnad av fastan. En omfat-
tande vdgledning ar inte mojlig har, men
ovannamnda exempel tjanar anda till att il-
lustrera att det finns Islamiska riktlinjer som
sorjer for att fastan inte skadar patientens
halsa.

Fastan ar en av Islams fem pelare, och Ra-
madan ar en manad av gladje for alla uto-
vande muslimer. En respekt fér den mus-
limske patientens andliga behov framjar den
grundlaggande tillit som ar en essentiell del i
relationen mellan patienten och sjukvarden.
Insikt och kunskap ar darfér vasentligt for
de sjukvardsarbetare som traffar muslimska
patienter. Mer om detta finns i stycket
” Andlighet och mat”. Vid funderingar kring
Islam valkomnar den lokala muslimska for-
samlingen alla fragor och hjalper till att 6ka
forstdelsen for patientens onskningar. Se
aven "Nyttiga adresser” nedan.



Nyttiga kontakter

112

Vid svara skador eller allvarlig sjukdom —
ring 112

(t ex vid hjartinfarkt, akuta andnings-
svarigheter, stor blédning, trafikolyckor med
mera)

Sjukvardsradgivning

Tel: 1177

Internet: www.1177.se (information om
olika sjukdomar och behandlingar)

Svenska Diabetesforbundet
Box 1107

172 22 SUNDBYBERG

Tel: 08-564 821 00

E-post: info@diabetes.se
Internet: www.diabetes.se

Swedish Islamic Medical Association
(SWIMA)
WWW.SWima.com

Hjart- och Lungsjukas Riksférbund
Box 9090

102 72 STOCKHOLM

Tel: 08-55 606 200

E-post: info@hjart-lung.se

Internet: http://www.hjart-lung.se/

Sveriges Cancersjukas Riksféorbund (SCR)
Box 7107

170 07 SOLNA

Tel: 08-31 82 05

E-post: info@cancersjukasriks.se

Internet: http://www.cancersjukasriks.se/

SLUTA-ROKA-LINJEN

Tel: 020-84 00 00 (ej fran mobiltelefon)
0771-84 10 10 (frd&n mobil)

E-post: sluta-roka-linjen@phs ki.se

Internet: http://www.slutarokalinjen.org

(har finns information pa flera sprak)

Tobakspreventiva enheten (TPE)

i Orebro lan
Internet:http://www.orebroll.se/sv/uso/
Patientinformation/Kliniker-och-enheter/
Lungkliniken/Tobakspreventiva-enheten/

Orebro moské

Box 1811

701 18 Orebro

Tel: 019-611 60 38

Internet: www.orebromoske.se






