STRESS OCH LIVSSTIL

Skadlig stress

— nar akutlarm blir standig

Stress ar ett begrepp med manga
betydelser. Det kan beskriva nagot
man upplever, men ocksa vad som
biologiskt hander i kroppen. Vi
behdver stress, och vi dr gjorda for
att klara stress, men bara om den ar
kortvarig. Utan aterhamtning blir vi i
ladngden sjuka och apatiska.

DET AR STOR SKILLNAD pa kortvarig, akut
stress och langvarig stress, dd kroppen in-
te far mojlighet att aterhimta sig och vi-
la.

Den kortvariga stressen dr inte skadlig.
Den skyddar oss i situationer da vi beho-
ver vara extra pd alerten for att snabbt
kunna hantera nya, kanske farliga, situa-
tioner. D skirps vir uppmarksamhet
och kroppen mobiliserar extra energi for
att forbereda oss pa flykt eller strid.

Stress dr en alarmreaktion, en skydds-
och 6verlevnadsinstinkt vi har kvar fran
urtiden. Nir faran ir 6ver kan vi snabbt
dterhdmta oss och kroppen édtergar da till
sitt jamvikesldge.

JAMVIKTSLAGET, dir kroppens inre miljo
ir konstant, kallas f6r homeostas. Hir
kommer virt autonoma nervsystem,
ANS, in i bilden. Det ir inte viljestyrt,
utan fungerar sjilvstindigt for att upp-
ratthalla jimvikten. Genom ett slags ter-
mostatsystem reglerar ANS via olika
nervsignalimnen aktiviteten i bland an-
nat hjirta och kortlar.

Hjirtfrekvens, blodtryck, blodsocker-
halt och syrehalt i kroppens vivnader ir
sddant som styrs av det autonoma nerv-
systemets tvd delar, sympaticus och pa-
rasympaticus, vilka har en gas- respekti-
ve bromsfunktion.

Nir larmet gér vid akut stress aktive-
ras sympaticusdelen av systemet kraftigt
och borjar utsondra nervsignalimnet
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noradrenalin. Gaspedalen sympaticus
paverkar ocksd binjurarna att utsondra
adrenalin, virt kamp- och aggressions-
hormon. Jaimvikten ar stérd och stressys-
temet drar igang {or fullt.

Nu samarbetar flera system. Det auto-
noma nervsystemet ir sammankopplat
och samarbetar med de s kallade limbis-
ka delarna av hjdrnan, som styr vara drif-
ter och vart kansloliv. Detta styrsystem i
hjirnan kallas hypofys-hypothalamus-
binjure-axeln eller HPA-axeln, och har
en viktig roll i produktionen av stress-
hormonet kortisol. Kortisol paverkar cir-
kulationen, immunsystemet och amnes-
omsittningen. Skeendet dr minst sagt
komplext.

DET AR VETENSKAPLIGT visat att de
kroppsliga férindringar som utloses av
en akut stressituation dr skadliga om
kroppen inte far dterhimta sig.

Det dr frimst kortisol tillsammans
med noradrenalin och adrenalin som pa-
verkar kroppen. Blodtrycket hojs, hjirt-
frekvensen okar, blodsocker- och blod-
fettsnivderna hojs och immunforsvaret
himmas och blir samre.

Det finns alltsd en tydlig koppling
mellan lingvarig stress och faktorer som
har betydelse for folksjukdomar som
hjart- och kirlsjukdomar, diabetes, dver-
vikt och fetma samt olika infektionssjuk-
domar. Det verkar som lingvarig stress
utan dterhimtning kan vara en bidragan-
de orsak till dessa sjukdomar.

Det dr dven kint att stress himmar ny-
bildningen av celler i hjirnans limbiska
system, som har betydelse for inlirning
och minne.

Minnes- och koncentrationsproblem
ar ocksd vanliga klagomal frin personer
som soker vard for stressrelaterade be-
svir.

utryckning

MEN DET FINNS BEHANDLING. Det finns
inga likemedel som hjilper mot stress,
men kunskap om vad som hinder i krop-
pen samt aterhdmtning och balans i livet
ir en viktig del av behandlingen. Stor
vikt liggs ocksé vid fysisk aktivitet, som
har en liknande (men positiv) inverkan
pé kroppen som stress har.

Fysisk aktivitet leder till mer utsénd-
ring av dmnen som serotonin, som okar
virt vilbefinnande, och endorfin, som ir
ett smartdimpande dmne som dven kal-
las kroppens eget morfin. Fysisk aktivitet
stimulerar dven nybildningen av de
hjirnceller som har med minnet att go-
ra.

Sammantaget kan man siga att fysisk
aktivitet gor att man tal stress bittre och
att kroppen repareras och reagerar milda-
re pa stress.

HILDA ZOLLITSCH GRILL

Sjukgymnaster lar ut
stresshantering

Stresshantering kan man lara sig. Viaen
sjukgymnast kan du fa hjalp att kanna
igen kroppens stressignaler och skaffa
dig nya strategier for att hantera och
undvika stress.

Avspanning och fysisk aktivitet ar
viktiga verktyg for att skapa balans i
kroppen ochilivet. Manga stressinriktade
sjukgymnaster arbetar med metoden
Basal Kroppskannedom, BK. Genom
enkla évningar trénas andning, kropps-
héallning, balans och koordination sa att
du far en béattre kroppskénsla. Avspan-
ningsévningar och 6vning i medveten
narvaro (mindfulness), ingar ocksa.
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Hjarnan
Langvarig stress hammar nybild-

Skoldkorteln
Kroppens hormonproduk-

ningen av vissa av hjarnans celler
som har med minne och inlérning att
tion rubbas av stress. gora. Koncentrationssvérigheter och
Skoldkortelhormonet minnesrubbningar ar tydliga tecken
reglerar bland annat var pélangvarig stress.
amnesomsattning.
Hjartat

Hjartfrekvensen dkar for att snabbt
kunna pumpa ut syresatt blod till hjarna
Andning

Viandas snabbare och ytligare. Detta

och muskler. Det gor att blodtrycket hojs
och vigér oss redo fér en kort men

kallas hyperventilation och &r ett intensiv insats.
andningsmonster som latt blir perma-

nent om stressen aldrig slapper.

Blodet

Nivéan pé blodsocker och
blodfetter héjs vid frisattning av
stresshormonerna kortisol,
Mage och tarm noradrenalin och adrenalin. Vid
Aktiviteten minskar, vilket i langa langvarig stress hammas aven
loppet kan leda till mer bestédende vartimmunférsvar.
besvar fran mag-tarmkanalen.
Gastrit, sa kallad magkatarr och

diarré arvanliga stressymtom.

Muskler

Musklerna dra ihop sig s att vi snabbt
kan fly. Stress gor att det ar svart att
varva ner, musklerna forblir spanda. Det
kan ge smértor i rygg, nacke och huvud
bland annat. Langvarig stress gerinte
séllan mer allmanna smartproblem i
kroppen.

Sa reagerar
kroppen
pa stress

Kroppens ospecifika stressreaktio-
ner syftar till att stimulera kroppen
under cirka 30 minuter i kritiska
situationer. Darfor reagerar vi lik-
artat pa alla typer av anpassnings-
krav som vi utsétts for.
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