Vad ar stress?

Information om stress och dess
biverkningar!

Anledningen till att jag har en sida om
stress ar for att det ar ett sa stort problem,
men anda vet folk i allmanhet sa lite om
det och att det faktiskt kan drabba dem
och dig. Det ar av mina klienter som ar
drabbad av detta, innan jag behandlar
andra problem maste detta problem forst
tas om hand.

De flesta tycker att det bdrjar bli lite uttjatat
med stress sa fortsatter problemen att 6ka
lavinartat med en kostnadsokning pa 25
miljoner per dag fér samhallet och da
pratar vi ju inte alls om det personliga
lidandet.

Problemet ar att de flesta inte kan tolka
signalerna och relatera problemen till sig
sjalv, den vanliga vardering av stress ar att
den inte ar sa farlig. Sa kanske inte
kroppen upplever det.

Anvand nagra minuter till att I1asa igenom
detta, eller skriv ut det och las det i din
egen takt.

Utmattat, utarbetad och utbrand!

En kort sammanfattning fér dig som tycker
att det ar anstrangande att |1dsa hela
artikeln

Man kan saga att under stress utloser
hjarnan hormoner som paverkar vara
binjurar att producera stresshormoner, sa
att vi kan 6ka takten och hinna med lite
mer.

Om stressen pagar under en langre tid
uppstar en rundgang av stresshormoner
detta leder till att binjurarna och hjarna
utmattas, vi blir trétta och far fysiska
problem.

Sa har gar det till:

Utmattning och utbrandhet ar idag vanliga
och omdiskuterade begrepp vilka
beskriver vad som hander oss nar vi lever
under stress en langre tid.

Har kommer en forklaring varfér och vad
det ar for skillnad pa att vara utarbetad,
utmattad och utbrand.

Nar vi har mycket att géra och har det
valdigt stressigt, om kraven omkring oss
eller inom oss ar hoéga eller om vi har ett

forhéjt tempo i manga ar utan extrem
stress, sa borjar hjarnan utséndra en
signalsubstans som heter corticotropin
(CRH). Detta talar om for hypofysen att
skicka signaler (ACTH) till binjurarna.
Binjurarna ar de kortlar i var kropp som
producerar stresshormoner. Det finns tre
stresshormoner: adrenalin, noradrenalin
och Kortisol (Hydrocortison). Dessa tre
stresshormoner utséndras i blodet, vi kan
da lagga in en extra vaxel, vi kan 6ka
tempot.

Adrenalinet gor att vi kan halla manga
bollar i luften, tycka att det ar jattekul att
ha koll pa manga saker samtidigt.
Noradrenalinet 6kar spanningen i
musklerna och haller alla sinnena pa
helspann.

Kortisolets uppgift ar att stanga av, fysiskt
och mentalt, sa att vi inte marker hur
stressigt vi har det.

Detta ar urgamla 6verlevnadsinstinkter
som heter fly eller fakta (fight or flight).
Detta ska trada in i farliga och hotfulla
situationer, det fick oss manniskor att
Overleva och skapa den art vi ar idag.
Binjurarna utséndrar aven ett hormon som
ska dampa dessa effekter nar de pagatt
for lange, hormonet heter DHEA
(dihydroepiandrosteron).

Om man levt under stress en langre tid
kan man bli utarbetad. Kortisolhalten ska
helst inte vara hég i mer an fyra timmar i
strack. Darfor ar det viktigt att verkligen ta
raster och inte arbetsluncher. Fortsatter vi
utan raster och med standigt hdg
kortisolhalt i blodet bérjar kroppen bli
utmattad. Det blir ofta svart att varva ner
nar man ar ledig, man blir mer och mer
utmattad, kanner sig alltid trott, svart att
komma upp pa morgonen, man for
svarigheter att prioritera vad som ar viktigt,
till slut kan man bli utbrand. Hjarnan har
gattin i ett tillstdnd som hammar bildandet
av neurotransmittorer i hjarnan. Man kan
aven kalla tillstandet for hjarnstress.
Lakarna kallar det fér utmattnings-
depression.



Vad ar det som sker?

Kedjan av stresshormoner bildar den s k
HPA-axeln som star for Hypothalamus -
hypofysen -binjurar. Det blir
hormonmassigt: Corticotropin - ACTH -
Kortisol, Adrenalin, Noradrenalin -( DHEA)
Nar stresshormonet kortisol ar riktigt hogt i
blodet registrerar hjarnan detta och ska da
sluta producera hormonet corticotropin sa
att binjurarna i sin tur slutar producera
stresshormoner.

Om man inte férandrar sin situation kan
man fa ett éverslag av corticotropin, man
fortsatter att sdnda signaler till hypofysen
och binjurarna. Det har uppstatt en
rundgang av stresshormoner i kroppen.
Nar corticotropinet inte upphor att
produceras och kortisolet alltid ar hogt
hammas férmagan att bilda DHEA, detta
medfor att produktionen av andra
neurotransmittorer i hjarnan hammas
(serotonin, dopamin och oxytocin), man
blir utbrénd eller far s k
utmattningsdepression. Det ar ju
egentligen ingen depression, men
eftersom produktionen av viktiga
neurotransmittorerna sjunker sa blir man
deprimerad.

Trottheten kommer...

Gar det inte sa langt eller om vi far stopp
pa det i tid kommer detta inte att ske. Det
har ar skillnaden mellan att vara utarbetad,
utmattad och utbrand. Kroppen signalerar,
men vi ar inte vana att lyssna och de hdoga
kortisoldoserna i blodet gor det svart att
kanna.

En mangd problem uppstar som du kan
uppmarksamma:

Férsvagat immunférsvar. Man far latt
infektioner och inflammationer i kroppen.
Svag och skor tarmslemhinna. Latt att fa
stérningar i matsmaltningen t.ex.
uppsvalldhet och ont efter maltid eller
mag- och tarmkatarrer. Candidabesvar
och svampinfektioner.

Forsamrad lever avgiftning uppstar. Detta
marker man inte sa latt férutom att man
borjar tala alkohol daligt t o m ett glas vin
kan goéra en sjuk.

Dalig REM-sémn. Dalig REM-sémn
innebar att aven om sover hela natten
kommer man inte ner i tillrackligt djupt

soémn och kanner sig inte utvilad. Det
borjar aven bli svart att sova en hel natt.
Far det paga lange sa paverkas
skoldkorteln, vi far fel pa
amnesomsattningen. Manga gar upp i vikt
utan att forandra matvanorna, andra
magrar kraftigt, det slar at bada hallen.
Depression, neurotransmittorerna i
hjarnan som gor att vi mar bra sjunker -
serotonin, dopamin och oxytocin. Darfor
skriver lakare ut SSRI-preparat s k Prozac
och Fontexliknande preparat for att hoja
serotoninhalten.

Man kan fa 6kat blodtryck med risk for
hjartattack eller stroke. Det kan alltsa
uppsta valdigt allvarliga féljder 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
plétsligt stannar.

Ett av de vanligaste symtomen ar att man
har ont i kroppen. Noradrenalinet gor att
musklerna spanner sig, man blir alert och
aktiv. Hela nervsystemet ar pa
hégspanning. Kékarna borjar bli spanda,
muskelspanningarna ékar och man kan
latt tro att man felbelastar kroppen, sitter
fel eller sover fel. Manga borjar da trédna
for att fa bort spanningarna, att tréna i det
laget 6kar egentligen bara spanningarna
och traningen tréttar ut dig &nnu mer. Den
har sortens spanning gar inte att trana
bort.

Vi har ju lart oss att bara man tranar blir
allt bra, men i detta Iaget finns det mycket
mer vasentliga saker for att tillfriskna an
att 6ka kraven och den fysiska
belastningen.

Vi kan latt se hur fysiska symtom bérjar
uppstd, om anner du igen dig ar det dags
att stanna till!!

Positiv stress?

Stress ar stress och ar egentligen inte
naturligt i en vardagssituation. Det ar en
varningssignal for hjarnan att aktivera "fly
eller fakta" instinkterna. Det ar nedarvda
varningssignaler som ska tala om fér oss
att en hotande situation har uppkommit.
Grundlaggande varningssignaler i den s k
reptilhjarnan vaknar (hippocampus och
amygdala) och forsoker hitta I6sningar att
komma ur den uppkomna situationen.



Adrenalinet 6kar for att hjalpa oss att 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, snabbt
hitta [6sningar och ha flera projekt pa gang
samtidigt och kanna att det ar kul. |
moderna féretagskulturer kallar vi det
positiv stress for att vi ska halla ett hogt
tempo och producera snabba resultat.
Snart borjar rundgangen av
stresshormoner. Pagar detta lange gar vi
in i utmattning och fortsatter &nnu langre
gar vi mot utbrandhet.

Kognitiva besvar

Vid utbrandhet far man sa kallade
kognitiva besvar. Det betyder att hjarnan
far svart att utféra 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 fatta de
enklaste besluten, omaijligt att prioritera,
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.

Du ar inte psykiskt sjuk.

Manga gar omkring och kanner igen nagra
eller alla de har symtomen, men vagar inte
sdga nagot. Manga tanker "alla kommer
att tro att jag &r en psykiskt svag ménniska
som inte klarar av mitt arbete, fast jag
tycker det &r roligt". Det har ar forst och
framst en fysisk akomma, med depression
som foljd, vilken kan fa valdigt skadliga
effekter om man inte satter stopp i tid.
Som du sett kan man fa manga fysiska
besvar och det kan ta aratal innan hjarnan
aterhdmtat sig fran de kognitiva besvaren.
Psykiska besvar bérjar uppkomma nar
reptilhjarnan har varit i "fly eller fakta"
situationen for lange. Adrenalin ar
angestframkallande och serotonin,
dopamin och oxytocin ar hammande
neuropeptider i hjarnan som gor att vi mar
bra och ar motsatsen till "fly eller fakta"
instinkterna, alla dessa hdmmande
neuropeptider férutom serotonin gléms
bort i den allmanna diskussionen. Efter tag
kan du alltsa aven borja ma psykiskt
daligt.

Manga som rakar ut for detta ar personer
med héga prestationskrav och med
kontrollbehov, de ar ofta daliga pa att satta
granser. Med en bra ledning pa din
arbetsplats behdver inte det vara ett
problem.

Kanner du igen signalerna? Prata med
dina chefer eller personalansvariga om din
situation. Det géar alltid att géra nagot at
den. Forsok aven att reda ut din
personliga situation, det finns ingen
anledning att leva ett olyckligt liv nar det
finns sa mycket dar ute som kan férandra
ditt liv till det battre. Lat det inte ga for
langt. Det tjanar ingen pa.

Manga delar av livet.

Hem, arbete och socialt liv. Livet har
manga sidor och det ar sallan att bara en
del som gor att du hamnar i en ohanterbar
stressituation. Det ar viktigt for oss alla att
en del av vart liv bestar av harmoni sa kan
fa samla oss och hamta nya krafter. En
stressig period pa arbetet klarar alla, men
ar det lika stressigt hemma och om det
sociala livet har bdrjat braka ihop ar det
viktigt att du borjar titta pa din livssituation.
Ar det s& har jag vill leva mitt liv, vad kan
jag gora at det?

Har du det jobbigt privat, férsok l6sa
situationen. Finns det andra saker i ditt liv
som ar viktiga for dig mer an ditt arbete,
utveckla dem. Fyll ditt liv med nagot
meningsfullt nar du inte arbetar.

Hitta en stund varje dag som ar bara fér
dig. Det kan vara att ta en promenad,
meditera, praktisera yoga, Chi gong, l6sa
korsord, traning men inte med for hart
tempo eller krav.

Om du ar pa vag at fel hall satt stopp for
det nu och sok hjalp.

Vi kan hjalpa dig!

Vi som arbetar med kinesiologi ar vana att
behandla stressrelaterade problem och
utbrandhet, vi hjalper dig att komma
tillbaka och bygga upp dig till en stark frisk
person igen!

Friskvarosterapeuten

070 570 11 47
www.friskvardsterapeuten.se

Kalla Tor Dagerberg (kinesiolog och akupunktér) —
www.dagerberg.com



