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Apotek Hjartat vill uppmuntra fler att undersdka kroppen
efter forandringar — slapper brost- och pungmeditation

Regelbunden sjdlvundersékning dr en viktig férebyggande dtgdrd fér att upptdcka cancer. Trots
det upplever mdnga att det dr svdrt att fa till en bra rutin for att klimma pd kroppen, och
okunskapen kring hur man ska ga tillvdga ndr man letar efter eventuella férdndringar dr stor,
visar en ny Sifo-undersékning. Fér att uppmuntra fler att underséka sig i vardagen slipper Apotek
Hjdrtat, genom appen Mindfully och Spotify, tva meditationsprogram med fokus pa
sjélvundersékning av brést och pung.

Oktober ar en manad som ar starkt forknippad med Cancerfondens arliga kampanj Rosa Bandet,
som syftar till att sprida kunskap om cancer och samla in pengar till cancerforskningen. Tidig
upptackt ar en av de viktigaste faktorerna for att 6verleva cancer — nagot som goér
sjalvundersdkning extra viktigt.

Manga underséker inte kroppen regelbundet, visar ny Sifo-undersékning

En ny Sifo-undersékning, framtagen pa uppdrag av Apotek Hjartat, visar dven att okunskapen
kopplat till att undersoka kroppen ar stor, och att manga inte underséker sin kropp regelbundet.
Fyra av tio (43 procent) svarar nej pa fragan om de undersoker kroppen efter knélar och
forandringar for att upptacka eventuella sjukdomar, och 37 procent upplever inte att de har
tillrackligt med kunskap nar det kommer till att klamma pa kroppen.

— Som en féljd av pandemin har fdrre rutinkontroller genomférts inom varden, vilket lett till att
fdrre cancerfall upptdckts. Ddrfor dr vikten av sjélvundersékning av kroppen viktigare nu dn
ndgonsin, sager Annika Svedberg, chefapotekare pa Apotek Hjartat.

Meditationsprogram guidar lyssnaren och uppmuntrar till att kanna in kroppen

For att uppmuntra fler att gora sjalvundersokning till en rutin har nu tva meditationsprogram
tagits fram. Bakom initiativet star Apotek Hjartat och meditationerna ar framtagna av Camilla
Skold, medicine doktor och en av Sveriges framsta meditationsexperter, i samarbete med
Cancerfonden. Programmen fokuserar pa sjalvundersokning av brést respektive pung och slapps
via meditationsappen Mindfully och pa Spotify.

— Ndr kroppen ges tillfélle att slappna av blir det Idttare att ta in hur den kénns. Genom att
undersoka dig sjdlv med stéd av en meditation rér du om din kropp pa ett kérleksfullt sdtt och far
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hjdlp att etablera en rutin fér din sjdlvundersékning, samtidigt som du ger din kropp
lite vélfértjént uppmdrksamhet, sager Camilla Skold.

Camilla Skold guidar lyssnaren genom meditationen, dar lyssnaren i lugn och ro far kdnna in sin
kropp samtidigt som partier som hals, armhalor, brést och pung undersoéks efter forandringar och
svullnader. En bra tumregel &r att undersdka sig en gang i manaden, men givetvis kan
meditationen anvandas oftare, fér lyssnare som vill komma ner i varv och slappna av. Viktigt att
komma ihag &r att majoriteten av de férandringar som uppstar i kroppen har en naturlig
forklaring, och behéver inte nddvandigtvis vara skadliga.

Apotek Hjartat ar stolt huvudsponsor av Cancerfondens Rosa Bandet-kampanj sedan 2016. For
mer information om meditationerna, vanligen besték apotekhjartat.se/rosabandet.

Sifo-unders6kningens resultat i korthet:

e Fyraavtio (43 procent) svarar nej pa fragan om de undersoker kroppen efter
knélar och forandringar, for att upptacka eventuella sjukdomar.

e Totalt uppger 37 procent att de inte har tillrackligt med kunskap kring hur man
undersoker kroppen.

e 42 procent av mannen undersoker kroppen, men samtidigt svarar hela 58
procent att de inte har tillracklig kunskap om hur man undersdéker kroppen. Ser
man istallet till de kvinnliga respondenterna uppger 16 procent att de inte har
kunskap om hur man undersoker kroppen.

e 18 procent uppger att de oroat sig mer 6ver att inte upptdcka eventuella
sjukdomar under pandemin. Detta galler framst yngre, och allra framst yngre
kvinnor (27 procent av kvinnorna i aldern 18-29 ar).

e 24 procent av de tillfragade i aldern 18-29 ar underséker kroppen i séngen.

Om Mindfully:

Appen Mindfully har tagits fram av nagra av Sveriges ledande experter inom meditation,
mindfulness och néarvaro. Syfte med Mindfully &r att fa fler manniskor att upptédcka meditation
for ett mer narvarande och halsosamt liv. Appen samlar 6ver 200 meditationer pa svenska, med
nytt material varje vecka: meditationer, podcast, insikter och serier.

Om undersodkningen:

Undersokningen har genomforts av Sifo pa uppdrag av Apotek Hjartat. Den bygger pa 2300
intervjuer bland svenska allmanheten och ar riksrepresentativ. Datainsamlingen gjordes mellan
15 och 26 juli 2021.

F6r mer information
ICA Gruppens presstjanst, telefon: +46 (0)10 422 52 52,

apotekhjartat.se, icagruppen.se
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