Firjestadens Halsa och Zonterapi

VAD AR STRESS?

Aven om det skrivits och talats mycket om stress, s& vet de flesta s lite om det att de inte kdnner
igen det ens nar det drabbar dem sjalva eller ndgon néarstaende.

Stress, utmattning och utbrandhet ar stora problem idag och det ar viktigt for oss alla

att kdnna till varningstecknen.

Stress ar inte bara ndgot mentalt, utan i hogsta grad nagot fysiskt ocksa. Under stress utléser hjarnan
signaler for att fa vara binjurar ska producera stresshormoner, sa att vi kan 6ka takten och hinna med
mer. Pagar stressen lange far vi en rundgang av stresshormoner som mattar ut binjurarna och slar
ner pa takten av signalerna i hjarnan. Da blir vi trotta och far en mangd olika fysiska problem.

AR DET ALLVARLIGT?

De flesta tror att stress ar ett 6vergdende tillstdnd, som inte ar sarskilt allvarligt. Och sa kan det vara.
Problemet ar att de flesta inte lart sig att kdnna igen vad som &r allvarliga symtom vid stress och vad
som inte &r det. Annu svarare verkar det vara att relatera sddana symtom till sig sjélv, ungefiar som
man vanligtvis reagerar vid andra slags problem. Man vill inte garna kdnnas vid att man har problem
eller &r sjuk pa nagot vis. Dessutom har vi alla vara egna referensramar till vad stress ar for oss. Det vi
tycker ar normalt kanske &r jattestressigt for nagon annan. Vilket kan fa oss att tro att andra kanske
har det stressigt, men inte jag sjalv.

UTARBETAD, UTMATTAD OCH UTBRAND
Utmattning och utbrandhet ar idag vanliga och omdiskuterade begrepp som beskriver vad som
hander oss nar vi lever under stress en langre tid.

Har forklarar jag hur det gar till och vad det ar for skillnad pa att vara utarbetad, utmattad och hamna
i sjukdomstillstandet utbrand (utmattningsdepression) eller uttrycket som ocksa anvands av en del
forskare: hjarnstress

(kalla: Christina Doctare).

Nar vi lever under stress en langre tid sa hander det saker i hjarnan.

Det kan vara pa grund av stark stress, t ex mycket allvarliga saker som katastrofer, krig, manskligt
fortryck, misshandel eller psykisk terror.

Men for de flesta av oss, som tur ar, utsatts vi inte for det.

Allvarlig stress uppkommer ocksa nar vi lever i en miljé med annan stark stress. Kanske arbetsmadssig,
emotionell, social eller om kraven pa andra satt &r hoga omkring oss eller inom oss. Men det kan
ocksa ske bara genom att vi lever med ett konstant hogt tempo i manga ar utan for tillfallet vara
extremt stressade.

Hjarnan borjar utsondra signaler till binjurarna.

Binjurar som dr hormonproducerande kortlar, bérjar da utséndra stresshormonerna: adrenalin,
noradrenalin och kortisol. Alla tre utsondras sa att vi kan lagga in en vaxel till och 6ka tempot. Det har
kallas for HPA-axeln och ar en allmén beskrivning om hur stresshormoner startar igang vara system
for att 6ka takten. Det finns utforligare beskrivning av HPA-axeln langre ner.
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De tre stresshormonerna gor lite olika saker;

- adrenalin gor att vi kan ha hogt tempo och halla manga bollar i luften och tycka att det ar jattekul
att ha koll pa manga saker och ha flera projekt pa gang samtidigt.

- noradrenalinet spanner musklerna och haller alla sinnen pa helspann.

- kortisolets uppgift ar att stdnga av, bade fysiskt och psykiskt sa att vi inte marker hur stressigt vi har
det och hur trétta vi egentligen ar.

Det hér ar urgamla funktioner som gor att en del av nervsystemet aktiveras for att trada in i farliga,
hotfulla situationer dar vi behover de har nedarvda 6verlevnadsinstinkterna som heter "fly eller
fakta" eller den engelska termen "fight or flight". Det tredje ar att ldgga oss ner och spela dod.
Vanligt att se i djurvarlden.

De har instinkterna har hjalpt oss manniskor att 6verleva som art.

Det finns ocksa ett extra hormon i binjurarna som ska dimpa effekterna av de andra tre hormonerna
nar de varit pagatt for lange. Det heter DHEA (dihydroepiandrosteron). Det orkar inte heller halla
emot for lange och trottar ocksa ut oss nar det inte orkar std emot den langvariga stressen.

JOBBA HOGST FYRA TIMMAR | STRACK — PAUSA

De hér stressreaktionerna i kroppen ar alltsa funktionella och bra ndr man behover slass eller
overleva under korta stunder. Men det &r inte meningen att vi ska ha det sa dag ut och dag in. Men
nar man levt under stress en tid blir man utarbetad. Kortisol ska helst inte vara hogt i mer an fyra (!)
timmar i strack.

Darfor ar det viktigt att vara noga med att ta raster under dagen och inte ha "arbetsluncher".
Fortsatter man utan rast och har ett standigt paslag av kortisol i blodet borjar kroppen snart bli
utarbetad.

De forsta tecknen pa utarbetning ar att det blir svart att varva ner ndar man ar ledig. Det blir svart att
koppla av och gora "ingenting". Tankarna surrar och man vaknar ofta pa natterna.
Prestationsdrommar. Men det hér tillstandet aterhdmtar man sig efter om man far vila och sova ut
ordentligt.

Fortsatter man i det har tempot utan att gora en forandring blir man snart utmattad, somnar som en
stock av utmattning framfor tv:n, men nar man val ska sova sitter man uppe uppkopplad for att
forbereda sig for morgondagens mote eller hinna svara pa alla mail. Man kédnner sig aldrig utvilad,
sover daligt och har svart att komma upp pa morgonen. S6mn och vila hjalper inte. Social trétthet.
Man orkar inte med vanner och bekanta. Man har ont i kroppen. Det borjar bli svart att koncentrera
sig och att prioritera vad som ar viktigt. Man glémmer latt viktiga och oviktiga saker.

TILL SIST BLIR MAN UTBRAND
Det ar ett sjukdomstillstand som inte dr det samma som &r att vara utarbetad eller utmattad. Hjarnan
kan inte stanga av impulserna som ska stoppa produktionen av stresshormer.

Den har da gatt in ett stresstillstand som hdmmar viktiga neurotransmittorer som gor att den inte
fungerar pa ett normalt satt. Det ar sana signaler som gor att vi mar bra och fungerar normalt som t
ex dopamin, oxytocin och serotonin.



Detta har ar att vara utbrand, att ha hjarnstress eller som lakarna kallar det, utmattningsdepression
p g a att just dessa neurotransmittorer inte funkar som de ska och da blir man trétt och deprimerad,
kraftlos, sa trott att man kanske inte ens kommer upp ur sdangen.

HPA-AXELN drar igang.
Har kommer en forklaring pa vad som hander fysiologiskt i kroppen vid stress.
HPA-AXELN:

Hypothalamus
Pituitary-hypofysen
Adrenal-binjurar

Nar vi lever under stress och kroppen maste 6ka takten utsondrar hypothalamus ett hormon som
heter corticotropin (CRH). Det signalerar till hypofysen att borja producera ett annat hormon som
heter ACTH som i sin tur signalerar till binjurarna att borja producera adrenalin, noradrenalin och
kortisol.

Nar stresshormonet kortisol (frén glucokortitropin) ar riktigt hogt i blodet "laser" hjarnan av det och
ska da sluta producera corticotropin (CRH), det som utloste det hela fran borjan, som en signal till
kroppen att inte producera mera stresshormoner.

En konstant hog niva av kortisol i blodet ar inte normalt och hjarnan har da detta naturliga
"feedback"- system som ska sla av impulserna att producera stresshormoner.

Se HPA-axeln enligt nedan:

Vad som hander ar att corticotropinet inte stanger av!

Nar det har slutar fungera stannar det inte vid steg 3 utan
startar om vid steg 1 och gar runt och runt igen!

H P A-Axeln: steg1 - 3:

3.(A)

1. (H) 2.(P) Binjurarna
Adrenalin

Hypothalamus Framre hypofysen

CRH ACTH Noradrenalin
Kortisol

DHEA (broms/avbryter)

Forandrar man inte situationen och stressen fortsatter att vara hog, blir det ett 6verslag av
corticotropin (CRH). "Feedback" systemet fungerar inte langre. Hjarnan fortsatter da att skicka
signaler till hypofysen (ACTH) och till binjurarna, sa att man far en rundgang i kroppen. Nar
corticotropinet inte upphor och kortisolet alltid ar hogt hammas férmagan att bilda DHEA, det
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hormon som skulle hjalpa oss att dampa effekterna av stresshormoner i binjurarna.

Da hammas snart olika neurotransmittorer i hjarnan (serotinin, dopamin och oxytocin, acetylkolin,
tillvaxthormon och kénshormoner) och man har kommit in ett tillstdnd som kallas att vara utbrand,
ha hjarnstress eller utmattningsdepression.

Det ar alltsa inte fraga om en vanlig depression eller att att man mar sa har p g a att man ar
deprimerad fran borjan, men eftersom dessa neurotransmittorer sjunker dramatisk blir man
deprimerad.

Det handlar inte heller om att man ar lite for trott och behdver sova en stund. Det ar mycket
allvarligare an det.

Hjarnan har gatt in ett stresstillstand dar normala funktioner inte langre fungerar och kroppen inte
far de signaler som den brukar. Vi orkar ingenting varken fysiskt, psykiskt eller mentalt.

Gar inte att tréna bort!!

Ett av de vanligaste symtomen ar att man har ont i kroppen. Noradrenalin gor att musklerna spanner
sig konstant sa man ska kdnna sig alert och aktiv. Hela nervsystemet ar pa hogspanning. Kakarna och
diafragman borjar bli spanda, muskelspanningar i t ex vader, axlar nacke dkar, det kan bli tryck 6ver
brostet med besvar med andningen dar man latt tror att det ar en hjartinfarkt pa gang. Man tror att
man borjat belasta konstigt, sitter fel, bar for mycket, sover i en dalig sang eller med fel kudde osv.
Men det ar bara utlésande faktorer. Hela kroppen ar i ett hogspanningslage, aven om vi kanske inte
ar helt medvetna om det.

Vi har ju lart oss att bara man tranar blir allt bra i kroppen, sa manga bérjar trana, ibland valdigt hart,
for att forsoka fa bort spanningarna. Det ar i det har laget mycket synd, eftersom traning i det héar
laget egentligen bara 6kar spanningarna eftersom nor -och adrenalinpaslaget blir &nnu hogre och
kommer att trotta ut en annu mer. Den har sortens spanning gar inte att trana bort. Aven om all
sorts aktivitet, naturligtvis, ar bra i vanliga fall och traning ar ett bra satt gora sig av med
stresshormoner. Men om det har gatt alldeles fér langt 6kar spdnningen vid hard tréning och
effekten blir den motsatta. | det har laget finns det mycket mer vasentliga saker man ska gora for att
tillfriskna, dn att 6ka kraven och den fysiska belastningen. Lugna promenader kan ga bra sa dven
mjuka saker som Qi gong, meditation eller lugn form av yoga (inte poweryoga). Men i bérjan funkar
oftast inte det heller.

Da ar det basta att inte anstranga sig alls tills man orkar.
Viktigast ar att det man gor inte ar kravfyllt.
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Varningssignaler:

Egentligen ar kroppens varningssignaler tydliga - en massa problem borjar uppsta som du kan
uppmarksamma. Fa personer har alla dessa symtom, men oftast ett eller flera.

Alla symtom &r 6vergaende nar stressproblematiken blir battre.

Glém inte att de individuella symtomen ocksé kan vara indikation pd en annan sjukdom. Var sndll och
ldr dig kdnna efter och lyssna pd vad din kropp férséker sdga dig:

1. Svag och skoér tarmslemhinna. Latt att fa storningar i matsmaltningen t.ex. uppsvalldhet och ont
efter mat eller mag- och tarmkatarrer. Candidabesvar och svampinfektioner. Férstoppning och/eller
[6s i magen. IBS eller colon irritabile.

2. Forsvagat immunforsvar. Man borjar att [att fa infektioner eller inflammationer i kroppen. Ont i
kroppen. Manga beskriver oforklarliga besvar och " marklig" vark som uppstatt eller kommer och gar.
Och t ex forkylningar som aterkommer eller inte gar over.

3. Forsamrad leveravgiftning. Marker man inte sa latt forutom att man borjar tala alkohol daligt t o
m ett glas vin kan gora en sjuk. Aven plétsliga hudbesvar eller kldda uppstar spontant eller efter t ex
en penicillinkur.

4. Dalig REM-s6mn. Dalig REM-s6mn innebar att dven fast man kanske sover hela natterna kommer
man inte ner tillrdckligt djupt och kanner sig, och ar inte, ordentligt utvilad. Men det boérjar ocksa bli
svart att sova en hel natt.De flesta vaknar flera ganger per natt.

5. Far det paga lange paverkas skoldkorteln och vi far fel pa amnesomséttningen. Manga gar latt
upp i vikt utan att férandra matvanorna, men manga magrar ocksa kraftigt, det kan sla at bagge hall.
Latt att bli labil med aggressioner och grat som ar svar att kontrollera. Okontrollerbar trotthet
(sdmnighet, ej utmattning). Okontrollerade svettningar eller kansla av kyla. Det kan leda till att man
far hormonella stérningar pa skoldkorteln. Men man kan dven ha mycket symtom pa
skoldkortelstérning utan att ha fel pa hormonerna s k hypotyreos 2.

6. Sockerstorningar. Litt att forvaxla med skéldkortelstérning. Okat behov av sétsaker. Forskning vid
b la Sahlgrens sjukhuset har visat att nar HPA-axeln &r ur spel far du latt fel pa sockernivaernai
kroppen. Nar energi behovs och det finns ingen att ta av, tas det av depaerna (fetterna). Svinger det
har mycket och ofta far vi ofta sockertoppar och sockerfall med 6veranstrangd bukspottkortel och
som kan i slutédndan leda till diabetes 2. Inte sjalvklart p g a 6vervikt eller daliga matvanor utan man
utvecklar en intolerans mot ditt eget insulin p g a stresshormonernas rundgang.

7. Hjartrusning. Inget farligt &ven om manga upplever det som valdigt obehagligt. Uppkommer ofta
nar man lagger sig pa kvéallen. Det kdnns som om hjartat slar hart och fort. Ett direkt resultat nar
nivaerna av fria radikaler ar hoga i kroppen. (Den mangd celler som bryts ner sker fortare dn
produktionen av nya).

8. Angest, panikangest och depression. Neurotransmittorer i hjarnan som gor att vi mar bra sjunker -
serotonin, dopamin och oxytocin. Vi gar in i en depression. Angest, panikangest. Apati, uppgivenhet
och sorg. Ddrfér skriver Idkare ut SSRI-preparat fér att héja serotoninet !

9. Sexlusten. FOr manga sa avtar sexlusten radikalt eller forsvinner helt. Mangden sexhormoner
sjunker ocksa och det har kan vara en bidragande orsak till att ha problem med att bli gravid.’
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10. Neurologiska sensationer. Domningar, pirrningar eller stickningar i kroppen. Oftast i armar
och/eller ben i ena kroppshalvan. Liknar indikationer pa MS eller stroke, men behover inte alls vara
det. Vid sana symtom ska alltid forsoka fa en neurologisk undersokning for att eliminera allvarliga
storningar.

11. Kognitiva besvar. Vid utbrandhet far man sa kallade kognitiva besvar. Det betyder att hjarnan far
svart att utfora de mest enkla saker. Man far svart att komma ihag saker, svart att ta in information.
Man far svart att fokusera och koncentrera sig. Det blir svart att ta de mest enkla beslut, omojligt att
prioritera och hjarnan far mycket svart att hantera situationer som innehaller mycket information.
Man forstar inte vad som sags, ser inte hela bilden. Och man blir valdigt Iatt trott av for mycket
intryck.

12. Man kan fa 6kat blodtryck med risk for hjartattack eller stroke. Det ar alltsa valdigt allvarliga
foljder som kan bli om man ignorerar signalerna. Flera manniskor per ar dor i nagot man heter
"Karoshi" total kroppslig kollaps eller plotslig vuxenddd p g a att stressen gatt sa langt att allt bara
plotsligt stannar.(inte sa vanligt i Sverige, men har férekommit.)

Vi kan Idtt se hdr hur fysiska symtom bérjar uppsta. Kdnner du igen dig dr det dags att stanna upp!

Hur fungerar positiv stress??

Stress ar stress och ar egentligen inte naturligt i en vardagssituation. Det dr en varningssignal for
hjarnan att aktivera "fly eller fakta" instinkterna. Det ar neddrvda varningssignaler som ska tala om
for oss att en hotande situation har uppkommit.

Grundlaggande varningssignaler i den s k reptilhjarnan vaknar (hippocampus och amygdala) och
forsoker hitta l6sningar for oss att komma ur det har pa snabbast mojliga satt med livet i behall.
Mycket baserat pa tidigare farliga, stressiga situationer.

Adrenalinet 6kar for att forsoka hitta I6sningar. Noradrenalinet satter alla sinnen pa helspann. Det ar
det har som kanns positivt. Vi blir lite "héga". Vi kan halla manga bollar i luften samtidigt, hitta
I6sningar och ha flera projekt igdng och kdnna att det &r kul. | modern foretagskultur kallar vi det
positiv stress for att vi ska halla ett hogt tempo och producera snabba resultat. Snart bérjar
rundgangen av stresshormoner. Pagar det lange gar vi snart in i utmattning och fortsatter vi anda gar
vi mot utbrandhet.

Du &r inte psykiskt sjuk

Manga gar omkring och kanner igen nagra eller alla de hdar symtomen, men vagar inte sdga nagot.
"De kommer alla tro att jag ar en psykiskt svag manniska som inte klarar av mitt arbete, fast jag
tycker det &r roligt" &r vanligt att manga tanker.

Men det har ar forst och framst en fysisk akomma, med depression som féljd, som kan fa valdigt
skadliga effekter om man inte satter stopp i tid. For som du sett kan man fa manga fysiska fel och det
kan ta aratal innan hjarnan aterhamtat sig fran de kognitiva besvaren. Och stresstrosklarna kommer
ocksa vara laga ett langre tag.

Psykiska besvar borjar uppkomma nar "reptilhjarnan" har varit i "fly eller fakta" situation for lange.
Adrenalin ar angestframkallande och serotonin, dopamin och oxytocin hammande, sa efter tag kan
du ocksa borja ma psykiskt daligt.



Panikangestattacker ar vanliga. Darfor ar det viktigt att forsta att det mycket handlar om signalerna i
hjarnan och kanske inte har sin uppkomst i en grundldggande psykisk ohalsa.

Pa jobbet

Visserligen ar det manga som rakar ut for det héar, personer med hoga prestationskrav och
kontrollbehov och ar ofta daliga pa att satta granser, men med en bra ledning pa din arbetsplats
behover inte det vara ett problem.

Kanner du igen signalerna? Prata med dina chefer eller personalansvariga om din situation. Det gar
sdkert att gora nagot at den.

Forsok reda ut din personliga situation, det finns ingen anledning att leva ett olyckligt liv nar det finns
sa mycket dar ute som kan forandra ditt liv till det battre. Lat det inte ga for langt.Det tjdnar ingen

pa.

Manga andra delar av livet.

Hem, arbete, socialt liv. Livet har manga sidor och det &r sallan att bara en del gér att du hamnarien
ohanterbar stressituation. Det ar viktigt for oss alla att vi har en del av vart liv dar vi kan fa samla oss
och hdamta nya krafter. En stressig period pa arbetet klarar alla, men &r det lika stressigt hemma och
om det sociala livet har borjat braka ihop ar det viktigt att du borjar titta pa din livssituation. Ar det
sa hér jag vill leva mitt liv och vad kan jag gora at det? Har du det daligt hemma sa férsok 16s det. Har
du andra saker i ditt liv som ar viktiga for dig mer an ditt arbete, sa utveckla dem. Sa du kan fylla ditt
liv med nagot meningsfullt nar du inte arbetar.

Forsok att hitta en tid per dag som ar bara for dig, utifran din personliga situation. Det kan vara att ta
en promenad, meditera, yoga, Chi gong, |6sa korsord eller sudoko, avkopplande traning med inga
krav pa for hart tempo.

Men ar du pa vag at andra hallet satt stopp for det nu och sok hjalp.

Kéllor: Human anatomy & physiology, Elaine N. Marieb

Kliniska erfarenheter av Tor Dagerberg

Féredrag och bécker av professor Robert M. Sapolsky vid Stanford university i Cakifornia (t ex "Varfér
zebror inte fGr magsar")

Christina Doctare (t ex "Hjdrnstress - kan det drabba mig?)



