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Vi vet att stress dr en etablerad riskfaktor for
hjart-kirlsjukdom. All forskning visar att langvarig
stress skapar en obalans i kroppen som gor oss
mer mottagliga for sjukdomar. Vi maste lira oss
att ta symptomen pa stress pd allvar och lyssna pa
kroppens larmsignaler. Den langvariga stressens
negativa inverkan, inte minst pa hjirta och karl,
bekriftas av forskningsrapporter och studier dver
hela virlden.

Med denna skrift vill Hjidrt- Lungfonden sprida
kunskap om stress och stressens negativa paverkan
pa bade kropp och sjil. Genom attvisa pa riskfak-
torer och metoder att stoppa ett negativt stressbe-
teende hoppas vi att fler forblir friska. Genom att
formedla de senaste ronen hoppas vi kunna bidra
till 6kad kunskap bade hos dem som méter perso-
ner med symptom pa stress och hos dem som sjilva
drabbas. For den som lr sig hantera stressen 6kar
forutsittningarna betydligt for ett lingre och fris-
kare liv.

Du kan sjilv hjilpa till att 6ka var kunskap kring
stress genom att stodja den forskning som finansie-
ras av Hjirt-Lungfonden.
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14 Allvarliga foljdsjukdomar
22 Behandling

29 Forebygga stressen

32 Forskning
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(BALANSEN I KROPPEN

Kroppen gasar och bromsar

4 Hjart-Lungfonden STRESS

Vi mar bra nir kroppens alla funktioner 4r i
balans. Men for att behalla den jamvikten behover
vianpassa oss. Att reagera med stress ir ett sitt
for kropp och hjdrna att aterstilla balansen mel-
lan de krav som stills pa oss och de resurser vi har
att mota dem. Alltsa dr stress en naturlig reaktion
som ger oss kraft och energi att hantera svara
situationer. S4 linge kroppen far en chans att ater-
hdmta sig kan stress vara positivt.

Vid stress fungerar vara kroppar pa samma stt i
dag som de gjorde hos vara forfider. Nir fara hotar
reagerar kroppen intuitivt. Hjirnan sinder signaler
som far hjdrtat att sla fortare. Musklerna spinns.
Stresshormoner utsondras i blodet for att frigéra
nodvindig energi. Smarttroskeln hojs. Blodet blir
mer trogflytande for attvi inte ska forbloda om vi
skadas. Nir kroppen gar pa hogvarv koncentreras
all energi pa attvi ska prestera vart allra bista. Or-
gan som matsmaéltning och fortplantning gar pa
sparlaga eftersom de inte behovs i en kamp pa liv
och dod. Nir hotbilden 4r borta gar kroppen till-
baka i normallige, slappnar av och aterhdmtar sig
infor nista uppladdning.
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Nar vi lever ett liv i balans ar den kortvariga stressen inte farlig utan
till och med n&dvindig eftersom manga upplever att de arbetar effektivare under stress.
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Nar kroppen dr i vila dr det parasym-

patiska nervsystemet som mest ak-
tivt. Det minskar puls, blodtryck och
hjartats pumpkraft samtidigt som
kroppens reserver byggs upp, skador
repareras och vivnader fornyas.
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Sa linge kroppen ges tillfille att aterhdmta sig
kan akut stress vara den positiva kraft som gor att
viklarar av svara utmaningar. Om vi diremot ofta
reagerar med kraftig stress, dven nir det egentligen
inte behovs, kan stress vara skadligt. Far viingen
mojlighet att dterhdmta oss mellan uppladdning-
arna forsdmrar stressen i stillet var prestationsfor-
maga. Om kroppen stindigt star i beredskapslidge
kommer kroppen i obalans. De normala vixling-
arna mellan uppladdning och avslappning har
rubbats. En sadan konstant anspidnning sliter hart
pa kroppen.

Autonoma nervsystemet

Nir kroppen och hjidrnan behover aterstilla en
obalans i kroppen kopplas det autonoma nervsys-
temet in. Det 4r de nerver som styr aktiviteterna
ivara inre organ och som inte kan paverkas av
viljan. Exempel pa det dr hjdrtverksamheten, and-
ningen, vart blodtryck liksom funktionerna i mag-
tarmkanal och kénsorgan.

Det autonoma nervsystemet kan delas in i det
sympatiska och det parasympatiska. Dessa bada
nervsystem ger som regel impulser till samma om-
raden i kroppen men har oftast motsatt effekt. Det
sympatiska nervsystemet kan ses som en gaspedal
medan det parasympatiska dr bromsen. Bada sys-
temen behovs for att fa en balans mellan aktivitet
ochvila.

Sympatiska nervsystemet aktiveras nir vi
behover energi. Hjdrnan skickar nervimpulser
bland annat till binjuren som producerar stress-
hormonerna adrenalin och noradrenalin som
far hjdrtat att sla kraftigare, puls och blodsocker
att 6ka och blodtrycket att stiga liksom luftroren
attvidgas for att underldtta andningen. Fran
binjurarna utsondras vid stress dven hoga halter
av stresshormonet kortisol som kortvarigt hojer



immunforsvaret. Kroppen laddar med extra
energi och far kraft att springa lingre, hoppa
hogre eller klara andra fysiska eller psykiska
utmaningar. Samtidigt som blodcirkulationen i
musklerna 6kar minskar den i de organ som inte
behovs i en kampsituation. Hela kroppen star
med foten pa gasen.

Parasympatiska nervsystemet slar pa bromsen.
Det dimpar effekten av det sympatiska nervsys-
temet och dr mest aktivt ndr kroppen ir i vila och
aterhdmtar sig. Nir parasympatiska nervsystemet
aktiveras minskar istillet puls, blodtryck och hjir-
tats pumpkraft. Luftroren dras ihop. Tarmrorelser
och matsmaltning 6kar. Parasympatiska syste-
mets uppgift dr att bygga upp kroppens reserver,
reparera skador, fornya vivnader och spara energi.
Det dr viktigt for att vi ska kunna vila, somna och
varva ner.

Kamp och flykt eller spela dod
Stressforskare har konstaterat att kroppen kan rea-
gera pa stress pd olika sitt. Antingen genom attvilja
kidmpa eller fly, eller genom att spela dod.

Vid det reaktionsmonster som kallas kamp eller
flykt stiller hjdrnan in sig pa att antingen kimpa
mot ett hot eller 1igga energin pa att fly ifran det.
Det sympatiska nervsystemet slas dd pa med full
kraft och gor att kroppen star i maximal bered-
skap. Man kan bli rastlos och hyperaktiv. Reaktio-
nen kan ocksa leda till att man blir bade rddd eller
irriterad, arg och fientlig.

Om hjidrnan gjort bedémningen att det varken
gar att kimpa eller fly reagerar kroppen med att
i stdllet bli passiv och skydda sig genom att spela
dod. En spela dod-reaktion kan gora att man kin-
ner sig trott, kraftlos, deprimerad och far problem
att koncentrera sig. Vi blir passiva och hoppas att
nagon annan ska losa problemen it oss. @

Autonoma nervsystemet

Sympatiska nervsystemet

* Laddar kroppen med energi

+ Okar blodcirkulation, blodsocker
och blodtryck

*Vidgar luftréren

* Drar ner pd aktiviteten
i mag-tarmkanalen

Parasympatiska nervsystemet

* Dampar effekten av det
sympatiska nervsystemet

* Minskar puls, blodtryck och
hjartats pumpkraft

* Drar samman luftréren

+ Okar tarmrorelser och

matsmaltning
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GYIVI PTOM
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Manga varningssignaler

Nir vi lever ett livibalans dr den kortvariga stres-
sen inte farlig utan till och med nédvindig. Manga
upplever att de jobbar effektivare under stress. Men
dven om vi trivs med det vi gor klarar kroppen inte
alltfor hog belastning. Det dr ddrfor viktigt att lyss-
na pa de varningssignaler kropp och hjdrna sinder
ut. Limnas kroppen i obalans utan majlighet till
aterhdmtning blir stressen litt skadlig. Hur starkt
vi paverkas dr individuellt. Vi reagerar olika starkt
dven om vi utsitts for samma pafrestningar.
Manga som soker hjilp vet att de ir stressade
men har inte sjdlva lyckats bryta monstret. Andra
soker likare for smartor i muskler eller brost, eller
har drabbats av utmattning och ir s orkeslosa att
minsta vardagssyssla kan kinnas omdjlig. Efter-
som stress paverkar si manga delar av kroppen kan
symptomen variera. De forsta signalerna p att man
dr for stressad kan vara att man sover daligt eller
kdnner en stor trotthet som inte gar attvila bort. En
del blir littirriterade eller rastlosa och har svart att
koppla av och varva ner. Olustkinslor, oro, ridsla
och angest liksom svérigheter att koncentrera sig



kan ocksa vara tecken pa stress. Kroppen kan dven
reagera med hjdrtklappning och det kan kdnnas
svart att andas ordentligt. Vissa far problem med
magen och drabbas av magkatarr eller forstopp-
ning medan andra lider av huvudvirk eller stelhet
och virk. Overkinslighet mot ljud, ljus eller vissa
dofter kan ocksa vara varningssignaler pa att krop-
pen lider av stress. P4 samma sitt kan utslag och
eksem vara en larmklocka som signalerar att krop-
pen driobalans.

De flesta som lyssnar till varningssignalerna kan
snabbt komma i balans igen. Ofta ricker det med en
tids vila, ett miljoombyte eller en férindring av livs-
situationen for att dterhimta sig. Gemensamt
for alla, oavsett symptom, dr att de maste ta bort
atminstone nagra av orsakerna till att de kinner
sig stressade.

Typ A, B eller D?
Vi har alla olika kinslighet for stress beroende
pa personlighet och tidigare erfarenheter. Inom
stressforskningen talar man ofta om olika typer av
beteenden som dkar sarbarheten vid stress. Mdn-
niskor med utpriglat typ A-beteende 4r bland de
mest utsatta och dr ofta ldtta att kinna igen. De har
alltid brattom och verkar stindigt befinna sig under
stark tidspress, dr prestationsinriktade och drivs
av tivlingsinstinkt. En mdnniska med extremt typ
A-beteende gar fort, dter fort, pratar fort och fyller
indr andra tvekar pa orden. Ett typ A-beteende kan
gora att en person blir bade arg och aggressiv eller
irriterad pa opaverkbara trivialiteter som vider eller
TV-program eller pa en omvirld som de upplever
som full av tréga och dryga individer eftersom de
inte foljer deras eget snabba tempo.

Begreppet myntades av de amerikanska hjart-
likarna Friedman och Rosenman, som liksom
manga andra hjirtlikare lade mirke till att deras

Typer av beteende

* Ménniskor med typ A-beteende
har alltid brattom, verkar sta
under stdndig tidspress, drivs av
tavlingsinstinkt och blir irriterade
over opaverkbara smasaker.

* Ménniskor med typ D-beteende
kanner oro, nedstimdhet och ir-
ritation och har ofta svart att séka
socialt stod i sin omgivning.

* Ménniskor med typ B-beteende
befinner sig i balans. De kan myck-
et vl bli arga, men kanaliserar
ilskan till en konstruktiv handling

utan aggressivitet.
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infarktpatienter var otaliga, gick p4 hogvarv och var
hetsiga eller littirriterade. I sin forskning visade de
att mdnniskor med sadant brattombeteende 16pte
dubbelt sa stor risk att drabbas av hjirtinfarktjim-
fort med andra jamnariga. Att typ A-beteende pa-
verkar hjirtat framgar ocksa av undersokningar dir
minniskor som genomgatt hjirtinfarkt och sedan
fatt gd i stressbehandling har minskat risken att
drabbas av en ny hjirtinfarkt. Alla minniskor kan
ibland ha lite av detta beteende, men om man har
det frekvent och inte klarar av att sl av pa tempo
och krav utan ligger kvar pd en dveraktiv niva siger
kroppen ifran.

Aven depression kan kopplas till 6kad risk for
hjirtinfarkt. Attvara deprimerad 4r f6r manga
lite skuldbelagt och nigot man ogérna talar om.
Men att drabbas av depression blir allt vanligare,
savanligt att manga i dag beskriver det som en ny
folksjukdom och alltsa ndgot vi méste vaga tala
om. I samband med stress brukar ett beteende
som utmairks av dystra kinslor, oro, nedstimdhet,
irritation och ibland 4ven en viss fientlighet kall-
las typ D-beteende. Ofta 4r det forknippat med en
svarighet att visa kidnslor och soka socialt stod i
sin omgivning. Stressreaktionen spela déd, som
nidmndes tidigare, ir ett typ D-beteende.

Om ett typ D-beteende kan beskrivas som de-
primerat och ett typ A-beteende som konstant
hogvarvat och prestationsinriktat kan ett typ B-
beteende beskrivas med ordet balans. En person
med ett typ B-beteende kan mycket vil vara livlig
och kan ocksa bli arg, men ilskan kan kanaliseras
och leda till en konstruktiv handling. Aggressivi-
teten saknas. Det finns en jamvikt mellan pa och
av, vilket saknas i ett typ A-beteende.

Det dr viktigt att komma ihag att det handlar om
beteende och inte personlighet. Ett beteende gar
attdndra!



Vilken typ ar du?
Kinner du ofta att tiden inte ricker till? Ar du
spind, uppjagad, otalig och har brattom? Littirrite-
rad eller arg? Ilsknar du litt till i trafiken? Om svaret
drja har du troligen ett stressbeteende av typ A,
vilketilingden inte dr hilsosamt for din kropp.
Fylli frageformuliret Vardagslivets stress pa nis-
ta uppslag och rikna ut din sammanlagda poing
genom att rikna o podng for svarsaltenativet “inte

ke

De flesta som stressar for mycket
lyssnar till sina varningssignaler och
lyckas snabbt komma i balans igen.
Ofta ricker det med en tids vila

eller ett miljoombyte.
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alls”, 1 podng for ”inte riktigt”, 2 podng for "ganska
bra” och 3 poidng for "helt och hillet”.

Om du har under 25 poing sa upplever du dig
sjdlvsom en lugn person. Mellan 25 och 35 poidng
visar att du kan havissa typ A-reaktioner. D3 dr det
viktigt att fundera 6ver i vilka situationer du reage-
rar. Vilka pastdenden stimmer bist for dig? Var har
du hoga poing?

Om du far 35 poidng eller mer har du sannolikt
ett tydligt typ A-beteende. Om du eventuellt har
upplevt nagra kroppsliga symptom, sisom smirtor
i brostet eller ndgon annanstans kan det vara viktigt
att ta reda pa om du ir stressad och om det paverkar
symptomen. Du kanske redan har haft funderingar
kring detta. Ofta kdnner manniskor sjilva pa sig om
deras livsstil inte dr riktigt hdlsosam. ©

Till hoger foljer ett antal pastaenden, dar du ska ta stillning

till hur vdl de staimmer med hur du kinner dig. Markera med
ett kryss i den ruta som motsvarar hur du kint dig under den
senaste veckan. (Obs! endast ett svarsalternativ per fraga).
Kontrollera att du besvarat samtliga fragor! Rakna 0 poing for
svarsalternativet "inte alls”, | poang for "inte riktigt”, 2 poang
for ”ganska bra” och 3 poang fér "helt och hallet”.



Vardagslivets stress

Jag kdnner mig tidspressad

Jag rér mig snabbt som om jag hade brattom

Jag tycker mycket illa om att sta i ko

Jag blir irriterad pa andra bilister

Jag gar pa hogt varv och driver pa mig sjilv

Jag blir litt otalig pa manniskor som gor saker
och ting langsamt

Jag tavlar med mig sjilv och andra

Jag gor tva eller flera saker samtidigt

Jag kanner mig irriterad eller upproérd
inombords

Jag pratar fort och med starkt eftertryck

Jag kommer pa mig sjilv med att skynda mig
dven nar jag egentligen har gott om tid

Jag blir irriterad pa manniskor som ar fumliga
eller slarviga

Jag dter fort och ar den som ar fardig forst

Nar jag talar med andra vill jag girna fa sista
ordet och Gvertyga de andra om att jag har ratt

Jag far utbrott av ilska och irritation

Nar jag talar med andra tinker jag pa annat an
det vi talar om

Jag har svart att "gora ingenting”
Jag faller andra i talet

Jag blir irriterad 6ver de fel som andra begar

Folk i min omgivning sager at mig att varva ner
och ta det lugnare

PASTAENDET STAMMER

INTE INTE GANSKA | HELTOCH
ALLS RIKTIGT | BRA HALLET

Publicerat med tillstand fran Gunilla Burell, Institutionen for Folkhalso- och vardvetenskap, Uppsala universitet
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(ALLVARLIGA FOLDSJUKDOMAR

Stressen skadar kroppen
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Langvarig stress och stress utan mojlighet till
aterhdmtning ir skadlig bade for kropp och sjil
och kan leda till manga symptom, sjukdomar och
problem med hélsan. Stress kan ocksa leda till
sjukdomsframkallande vanor som rokning, 6kad
alkoholkonsumtion, brist pd motion och felaktiga
matvanor.

Orsaken till stressen kan variera, inte minst
mellan méin och kvinnor. Min svarar till 8o pro-
centatt den storsta stresskinslan finns pa jobbet,
medan kvinnor i forsta hand hinvisar till hem och
familj och i andra hand till arbete. Kvinnor upp-
lever mer stress av problem i familj eller dktenskap
dn av situationen pa arbetsplatsen.

Undersokningar har ocksa visat att de perso-
ner som har ett gott socialt stod klarar balansen
mellan stress och dterhimtning bittre 4n de som
saknar emotionellt eller praktiskt stod med barn-
passning eller annan hjilp fran familj eller vinner.
Kvinnor har generellt ett storre socialt kontaktnit
4dn min, men studier har ocksa visat att kvinnor
drabbas hardare nir de saknar tillgang till andra
méinniskors stod. Attleva ensam, vara skild, ha
dalig ekonomi, lag social status och problem eller
vantrivsel pa jobbet 6kar risken for att utveckla
sjukdom kopplad till stress.

Forskning har tydligt visat att langvarig stress
kan leda till en rad olika sjukdomstillstind, varav
manga kan kopplas till hjart-kirlsjukdom.



Hogt blodtryck

Stress paverkar hjirta och kirl pa flera sitt. Stress-
hormoner och stressnervimpulserna gor att blod-
kirlen drar ihop sig och orsakar hogt blodtryck.
Hogt blodtryck, eller hypertoni som det kallas med
ettannat namn, forsvarar hjirtats pumparbete och
leder till fordndringar i sjilva hjartmuskeln. Ett
obehandlat hogt blodtryck leder pa sikt till att ader-
forfettningen 6kar och kirlviggarna blir hardare
och mindre elastiska. Aderforfettning ékar risken
for hjartinfarkt och stroke.

Overvikt och fetma

Ofta leder stress till férsimrade levnadsvanor med
ohilsosam mat och alltfor lite eller ingen motion.
Langvarig stress paverkar ockséd hypothalamus i
hjdrnan, som i sin tur paverkar binjurarnas produk-
tion av stresshormonet kortisol. Dessa hormon-
storningar gor att kroppens fettreserver omfordelas
till magen vilket 6kar benidgenheten for vervikt
och den farliga bukfetman, vilket i sin tur leder till
oOkad risk for hjirt-kirlsjukdom. Overproduktion
av kortisol motverkar ocksa insulinets effekter och
kan leda till insulinresistens och typ 2-diabetes.

Forhojda blodfettsnivaer

Langvarig stress kan ge forhojda blodfettsnivaer,
hyperlipidemi, vilket ocksa okar risken for hjirt-
kirlsjukdom. Hoga halter av det skadliga koleste-
rolet 6kar risken for att drabbas av aderforfettning,
vilket i sin tur 6kar risken for infarkt. Huvuddelen
av kolesterolet finns i de skadliga LDL- partiklarna
och kallas for det onda kolesterolet. Hoga nivaer av
LDL-kolesterol i blodet 6kar risken for att utveckla
aderforfettning och ddrmed fortringning i blod-
kirlen. Det som kallas det goda kolesterolet trans-
porteras i HDL-partiklar och har en skyddande
funktion. Halten av HDL-partiklar dr speciellt

= f
[ \ / i
Det ar viktigt att skapa en mental
frizon dar man édgnar sig at nagot som
varken har med arbete eller vardags-

sysslor att gora. Kanske handlar det
om att spela ett instrument.

Hjart-Lungfonden STRESS |5



Stressen skadar kroppen
Langvarig och skadlig stress kan
leda till:

* Hojt blodtryck

* Forhojda blodfettsnivaer

« Overvikt och fetma

* Metabolt syndrom

* Sémnrubbningar

* Utmattningssyndrom

* Depression

* Forsamrat immunforsvar

* Problem med magen

* Vérk i kroppen

16 Hjart-Lungfonden STRESS

kénslig for vissa stressparametrar och for laga
nivaer av HDL-kolesterolet 6kar aderforfettningen
av hjirtats kirl. Eftersom kroppen i stressituatio-
ner stéller sig i stridsberedskap och okar blodets
formaga att koagulera forhojs ocksa risken for att
det ska bildas farliga blodproppar som tipper till
kérlen och orsakar hjirtinfarkt.

Metabola syndromet

Det finns ett samband mellan typ 2-diabetes, hogt
blodtryck, blodfettsrubbning och bukfetma. Dessa
tillstand forekommer ofta hos samma individ och
kallas da metabolt syndrom. Langvarig stress 6kar
risken for metabolt syndrom, som i sin tur innebér
en betydlig 6kande risk for att insjukna i krans-
kirlssjukdom eller stroke.

Under stress arbetar hjidrtat for hogtryck for att
forse musklerna med syresatt blod, bade genom
ett Okat antal slag per minut och genom kraftigare
sammandragningar. Det kan gora ont och det kan
kidnnas som om hjirtat slar dubbla slag. Den 6ka-
de produktionen av stresshormonet kortisol gor
ocksa att mdnniskor som lider av hjirtsvikt kan bli
sdmre eftersom kortisol gor att det samlas mycket
salt och vitska i kroppen.

Somnproblem

Stress kan ocksa orsaka somnproblem. Det kan
vara svarigheter att somna, att man vaknar manga
ganger och dr vaken under natten eller vaknar
mycket tidigt och dirmed inte fir en sammanhing-
ande djupsémn. Den som har sddana problem med
somnen paverkas negativt i sitt vardagliga liv genom
exempelvis koncentrationssvarigheter eller humor-
svingningar. En fullvuxen person behover cirka sju
timmars somn for att kroppen ska hinna aterhdmta
sig. Somnen kan inte ersittas och forskning har visat
att dodligheten 6kar bland dem som sover for lite.



Avslappning ar viktig for
aterhamtning av bade
kropp och sjil. Osterlind-
ska avslappningsmetoder
som yoga fungerar bra

fér manga.




Utmattningssyndrom

Kénnetecknande for utmattnings-

syndrom &r:

* Langvarig sdmnstorning

* Forhojda nivéer av blodfetter
och kortisol

* Minnesstorningar

* Ingen energi
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En stressig dag pa jobbet behdver inte betyda
stord somn. Avklarad stress kan leda till bittre
somn. Oftare stors somnen av en oro infér mor-
gondagen vilket kan gora att man varvar upp i
stillet for att slappna av vid singgiendet. Man
sover daligt, vaknar ofta och blir inte utsovd. Det
blir litt en ond cirkel d4 kroppen inte far en chans
att aterhdmta sig och risken for hjart-kirlsjukdom
och typ 2-diabetes Okar.

Utmattning

Den som dr stressad under en lang tid kan drabbas
av det som ofta kallas utbrdndhet eller utmatt-
ningssyndrom. Mycket talar for att [ingvarig somn-
storning dr en bidragande orsak till utmattnings-
syndrom. Forskning har ocksa visat att personer
med ett livstempo som ndrmar sig utmattning ofta
vaknar manga ganger per natt och har mindre djup-
s6mn. De har ocksa forhojda nivaer av blodfetter
och av stresshormonet kortisol.

For manga handlar det om en process med
tilltagande utmattning som pagar under flera ar.
Processen kan borja med en kinsla av stindig tids-
press och overbelastning som gor det allt svarare
att koppla av och vila och en dag kinns det som att
energin alldeles tar slut.

Denna aterkommande eller lingvariga stress or-
sakar ocksa hormonstdrning och redan efter nagra
manader av intensiv stress med 6kad kortisolniva
minskar nivierna av kdns- och tillvixthormon i
kroppen. Binjuren klarar inte lingre att utsondra
tillrickligt kortisol vid vanliga stressituationer.
Gaspadraget fungerar inte lingre. Man blir trott
och saknar ofta bide motivation och initiativfor-
maga. Minnet kan paverkas och det kan kidnnas
som om hjirnan arbetar lingsammare och dven
vardagliga problem blir en utmaning. Den som
drabbas av utmattningssyndrom kan behdva lang



rehabilitering for att kunna fungera som vanligt
igen.

Det finns ocksa en koppling mellan stress och
det som kallas kroniskt trotthetssyndrom, vilket
kinnetecknas av att man under minst ett halvar
lidit av en trotthet som inte gar att vila eller sova
bort. Aven hir kan symptomen vara forsimring av
korttidsminnet och koncentrationen eller fysisk
smarta i leder, huvud, hals och muskler.

Depression Depression

Depression kan orsakas av att stindigt vara utsatt Kannetecknande fér depression ar:
for negativ stress. Den som drabbas av sadan de- * Nedstimdhet

pression har onormala virden av stresshormonen *Viktminskning

kortisol och adrenalin. Samspelet mellan stresshor- * Sémnstdrning

moner och signalsubstanser har betydelse for hur * Koncentrationssvarigheter

vi mar. Vid en depression kommer hjirnans signal- * Minskad livslust

substanser i obalans och sémnen, kinslolivet, ini- * Férhojda nivaer av adrenalin
tiativformagan och aptiten kan paverkas. Forutom och kortisol

nedstimdhet, viktminskning och sdomnstérning
kan symptomen vara koncentrationssvarigheter,
minskad livslust, svarigheter att kinna kinslor eller
aggressivitet och littretlighet. Kroppen kan ocksa
reagera med hjirtklappning, andndd eller virk i
muskler, mage och leder.

Annan paverkan

Aven hjidrnan skadas av en dverproduktion av
stresshormonet kortisol. Vi blir okoncentrerade,
glommer och har svart att forsta enkla samman-
hang. Celler i hjirnstrukturen hippocampus, som
har stor betydelse for var inlirningsférmaga, kan
skadas av langvarig stress och vi far svart att lira in
nytt och komma ihag.

Nir det giller immunforsvaret forstirks det vid
kortvarig stress. Vid langvarig stress kan immun-
forsvaret istillet forsimras vilket ger minskad
motstandskraft mot olika sjukdomar.
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Kroppens stindiga stressberedskap kan vidare
gora att musklerna blir spdnda och borjar virka.
Det bildas mjo6lksyra som egentligen ska trans-
porteras bort med blodet men denna funktion
dr hdmmad av en statiskt spind muskel. Risken
for smirta och virk okar speciellt vid monotona
arbetsuppgifter. Lingvarig stress anses vara en
mojlig orsak till fibromyalgi, som innebér en mus-
kelsmirta som pagatt under flera manader och pa
flera stillen i kroppen i kombination med en 6kad
smirtkinslighet. Lingvarig smérta kan ocksi ge
langvarig stress och i sin tur 6ka andra symptom
pa stress sa som depression, oro, dngslan och
dalig somn.

Mage och tarm arbetar ofta daligt under stress.
Nir kroppen star i beredskapslige 6kar blodcirku-
lationen i musklerna och minskar samtidigti tarm
och mage. Lingvarig stress kan ge oregelbunden
tarmfunktion och ge bade hard avforing eller dia-
réer. Det har tidigare funnits en allmin uppfattning
att stress orsakar magsar. Forskning har dock visat

e, g




att huvuddelen av alla magsar orsakas av en sirskild
magsarsbakterie.

Astma kan utlosas och forvirras av stress. And-
himtningen kan bli hiftigare, vilket ocksa kan
orsaka yrsel pa grund av minskad koldioxidhalti
blodet. Huden kan reagera med acne och eksem
som forvirras av negativ stress. Aven psoriasis kan
utlosas och forvirras av negativ stress. @

Vid kortvarig stress forstirks immunforsvaret, men

vid langvarig stress riskerar det att férsamras och

motstandskraften mot olika sjukdomar minskar.
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(BEHANDLING

Nar kontaktar man varden!?

Bryt stressen

* Se till att sémnen fungerar

* Skapa mentala frizoner

* Lar dig slappna av

* Ror pa dig regelbundet

* Forsok att bryta stressmonstren,
bade hemma och pa jobbet

* Sok hjalp hos en kurator eller

psykolog
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Ta alla tecken pa stress pa allvar och forsok sjdlv
aterstdlla balansen.

Se till att somnen fungerar. Ge dig tid till vila och
aterhdmtning och se 6ver din livssituation sa du kan
ta itu med det som orsakar stressen. Kom ihag att
man inte maste vara alla till lags. Det ir tillatet att
sdga nej ndr det blir for mycket!

Réden kan lata enkla och sjdlvklara, men for den
som lever mitt i en ond cirkel av konstant gaspadrag
kan detvara svart eller till och med omojligt att utan
hjilp bryta monstret. Att ta kontakt med varden
kan for manga vara ett nddvindigt forsta steg. Ju
tidigare det sker, desto fortare kan det g att hitta
mojliga vigar for att ma bittre.

Symptomen pa stress kan variera mycket och det
kan vara svart att bade for sig sjdlv och for andra
forklara att det dr stress som gor att man mar da-
ligt. En del soker likarhjdlp mot magsmairtor utan
attveta att orsaken har med stress att gora. Andra
kan plotsligt na ett sidant tillstind av utmattning
att de borjar grata mitt i en vardagssituation for att
de inte lingre orkar. Aven om du sjilv vet att stres-
sen orsakar problem kan professionell hjilp vara
det som krivs. Forsta motet blir for de allra flesta
envardcentral eller foretagslikare. Nésta steg kan
bli remiss till psykolog eller kurator. Men att bara
sjukskrivas utan hjilp till bearbetning av det som
orsakat stressen leder sillan till en forbittrad livs-
situation. Risken dr stor att man trillar in i gamla
monster igen si fort sjukskrivningen 4r 6ver. Re-



habilitering dr lika viktigt som mediciner kan vara
for 6verlevnad vid andra sjukdomstillstand.

Stress finns stindigt omkring oss och kommer
aldrig att kunna undvikas helt, men man kan ldra
sig att hantera den. For detta finns ingen universal-
16sning som fungerar for alla.

Borja med att utreda orsaken till stressen genom
att kartldgga livssituationen, bade yrkesméissigt och
privat. Finns problemet pa arbetsplatsen kan det
krivas forindringar i arbetsmiljon, antingen for-
bittringar i form av ny arbetsstillning eller en om-
organisation av arbetsuppgifter, eller bade och. Om
stressen dr kopplad till hemmet, vilket den ofta 4r
for kvinnor, kan det behdvas support, forindringar
iarbetsfordelning eller hjilp med att reda ut familje-
relationerna. Oavsett orsak dr det viktigt att dtmins-
tone ta bort ndgra av anledningarna till att man 4r
stressad och att ta symptomen pa allvar. Att bryta ett
stressmonster kan vara svart och ta lang tid.

Vad kan du gora sjalv?

Stord nattsomn 4r det forsta oroande tecknet pa

en stressreaktion. Den som lider av stress har ofta
svart att fa en lang och oavbruten djupsémn. Sémn-
forskarens tips for bittre somn dr:

« Sovrummet ska vara svalt och morkt.

« Undvik nikotin, alkohol och koffein. Det 4r inte
bara den sista kvillskoppen som kan paverka
sdmnen utan dven den totala dygnskonsumtionen.
Tank pa att koffein ocksa finns i exempelvis cola-
drycker.

« Anvind kropp och hjdrna. Fysisk och mental ak-
tivitet gor att behovet av somn dkar, men undvik
fysisk aktivitet precis fore singgiendet.

« Varva ner ett par timmar fore liggdags. Ddmpa
belysningen, undvik héga ljud och gor bara lang-
samma aktiviteter.

Manga behover professionell hjilp

for att bryta sina stressmonster.
Det férsta motet blir da ofta med
en lakare pa vardcentralen eller
foretagshalsovarden.
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+ Gor sovtiderna regelbundna.
+ Somna inte framfor TVn. Ga och ligg dig!
« Ta inte med arbetet i singen eller sovrummet. Dir
ska man bara gora sidant som 4r avkopplande.

Somn handlar om att hjirnan behover aterhimt-
ning, men den stressade hjirnan kan ha svart
att sldppa oro och tankar pA morgondagen.
Ett tips dr att skriva listor innan man gar till
sdngs. Listorna dr att sitt for hjirnan att

F fr.-,.r - bearbeta och sortera bort sidant som man
S _ Ly A 1sta"llet kan taultu meq na.s'ta dflg. )
’ » 1 Aven om sOmnen ir bdsta aterhdmt-
) et ! i ningen dr det ocksa oerhort viktigt hur vi

For att hjarnan ska kunna koppla
av ndr vi val ligger i singen bér man
redan ha bearbetat olika oros-
hdrdar. Ett tips kan vara att skriva
listor innan man gar till sings. Da

kan hjarnan vila till morgondagen.
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anvinder var fritid. Att dgna sig at nagot

som inte alls har med arbetsliv eller vardags-
sysslor att gora kan skapa frizoner som ger oss den
mentala dterhdmtning som behovs for att hantera
stress. Mala, spela golf; ta ett varmt bad, 16sa ett
korsord, ldsa en bok, odla blommor eller lyssna pa
musik. Se bara till att frizonerna dr kravldsa. Hur de
ser ut beror pa vem du dr. En mental frizon kan vara
ett sdtt att fa tillbaka lusten och kreativiteten. Om-
vixling mellan avkoppling och arbete gor oss mer
effektiva och kreativa nir vijobbar.

Det kan ocksa finnas ett mentalt frirum i att
umgas med vinner du trivs med, som kan lyssna,
som kan vara ett stod och en hjilp att klara nya
pafrestningar. Undvik energitjuvarna — kravstal-
larna — bade i hemmet eller pa arbetet oavsett om
det dr en pappa, en svirmor eller ndgon pa job-
bet. Vi trivs bittre om vi far berém och uppskatt-
ning fran chefer och kollegor och om vi har na-
gon att dela vara bérdor med, bade i hemmet och
pa arbetet. Det dr ocksa viktigt att vara en del av
en gemenskap och attvi har nagon som ger oss
kirlek och visar omtanke. Ett gott socialt stod dr
viktigt for att vi ska ma bra.



Ror pa dig! Den som trdnar far bade battre kon-
dition och fysiskt utlopp for en stressreaktion. Nir
kroppen ir aktiv forbrukas stresshormoner, hjir-
nan syresitts och kroppens lyckohormon, endorfin,
frigors. Fysisk aktivitet 6kar vartvilbefinnande och
gOr oss mera stresstaliga. Vi blir mer kreativa och
har littare for att koncentrera oss pa nya uppgif-
ter. Hur man ror pa sig beror pa vem man ir. Vissa
fordrar ett tufft triningspass pa gymmeteller en
joggingtur i skogen medan andra tar en cykeltur el-
ler en promenad med hunden. Detviktiga 4r att rora
sig regelbundet.

Avslappning dr ocksd en dterhdmtning for kropp
och sjil. Muskelspidnningarna slipper. Hjirtslag
och andning blir lingsammare. Blodtrycket sjun-
ker. Regelbunden avslappning gor oss mer stress-
taliga. Det finns flera enkla metoder du kan prova
sjdlv for att ldra dig slappna av genom exempelvis
andningsovningar. Osterlindska metoder for av-
slappning fungerar fér minga, som att exempelvis
utdva meditation, yoga, qigong eller tai chi.

Med hjilp av andra

Om det gatt sd langt att det slutar med ett stress-
sammanbrott 4r det viktigt att fa hjilp, att bli om-
hindertagen, fa stdd och mota forstaelse. Manga
behover dra sig undan bade hem och arbete. Like-
medelsbehandling ges i allminhet endast i form av
antidepressiva preparat eller mot somnsvarigheter.
Malet dr att bit for bit bygga upp och stirka genom
att skapa nya sunda vanor och fa igdng en aterupp-

byggnad av resurserna. KBT

For att ma bra igen behover vi aterfa balansen Kognitiv beteendeterapi ar en
mellan kropp och sjil. Forutom en sund livshall- terapiform som syftar till att man
ning med god sémn, fysisk trining och avkoppling ska férandra de tankar, kinslor
kan vissa personer behova hjilp av psykiatrisk och ménster som gér att man mar
expertis for att hitta en behandlingsmetod for de daligt. Behandlingen individanpassas,
psykiska foljderna av lingvarig stress. Samtal med men kan ibland ocksa ske i grupp.
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en psykoterapeut kan vara en hjilp att reda ut hur
symptomen hinger samman med livssituationen.
Det giller att hitta nya perspektiv och sitt att han-
tera svarigheter, bade mot stress och mot stress-
relaterad depression. Genom exempelvis s kallad
kognitiv beteendeterapi (KBT) kan man férdndra
de tankar, kidnslor och monster som gor att man
mar daligt. For personer med somnproblem kan
det handla om att hitta kopplingen mellan somn-
storning och levnadssitt och se hur situationen kan
forandras genom livsstilsforindring och hjilp att
varva ner. KBT anvidnds ocksa som behandlings-
metod for att med ett fordndrat beteende motverka
andra stressymptom sa som angest, oro och depres-
sion. Behandlingen anpassas efter varje enskild
person och problem, men kan ocksa ske i grupp.
Manga ginger kan detvara till stor hjilp att triffa
andra personer med liknande problem.

Eftersom stress ocksa sliter hart pa bade sjil och
kropp kan det behdvas behandling for kroppens
reaktion pa stressen genom att triffa exempelvis
en likare eller sjukgymnast. Attbli frisk efter ett
stressammanbrott kan ta lang tid. Vid vissa fall kan
rehabiliteringen ta flera dr, speciellt om det krivs en
total fordndring av levhadsmonstret.

For att kunna fa rétt hjilp dr det viktigt att kart-
ldgga hela livssituationen. Det rdcker ofta inte med
att sjdlv dndra sitt eget sitt att agera. En arbetsgiva-
re kan spela en viktig roll genom att anpassa arbets-
uppgifter och krav eller dndra arbetstider och ruti-
ner for att underlitta ettlivi balans. Anhdriga har
ocksa en viktig funktion i rehabiliteringen. Framfor
alltdr detviktigt att forsta att den som blivit sjuk
av stress dr allvarligt sjuk. Det behdvs stod bade
med uppmuntran och med praktisk handrickning i
form av avlastning med hemarbete. Fér manga kan
det efter ett stressammanbrott kinnas oerhort svart
att klara nagot sa vardagligt som att handla mat. ®



Somn ar basta aterhamtningen nar man

lider av langvarig och skadlig stress.




Om man inte far uppskattning for det man gér kan det mesta

kannas meningslost. Ge dig sjilv berom for det du gor bra.
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FOREBYGGA STRESSEI\D

Att ldra sig sdga nej

De flesta av oss klarar av bade stora och sma krav
ilivet — forutsatt att vi skaffat oss resurser att han-
tera utmaningar genom att ha sunda levnadsvanor.
Problemen uppstar nér vi utsitts for nidgot utdver
detvanliga, ndr nagon nirstaende blir sjuk, nir det
stélls nya krav pa jobbet, nir vi forlorar jobbet, far
ekonomiska bekymmer eller hamnar i andra svara
situationer. Den som fors6ker mota de nya kraven
genom att tinja pa formégan, anstringa sig mer
och jobba hardare riskerar att snabbt borjar tira

pa resurserna.

Den som vill undvika stress maste utveckla en
formaga att sjélv ta kontroll genom att dra grinser,
vara tydlig och viga sdga nej. Bade privat ochiar-
betslivet. Nir kroppen visar symptom pa stress dr
detviktigt att systematiskt reflektera 6ver i vilka
situationer man reagerar med stresskinsla och ta
reda pa vad det dr som utloser reaktionen.

En person som tror pa sig sjilv vet vad hon for-
mar. Daligt sjilvfortroende kan ddremot gora att en
person blir mottaglig for stress. Samtidigt kan det
vara just stress som skapar det daliga sjilvfortroen-
det. Anta girna nya utmaningar. Still gdrna krav
pa dig sjilv, men gor inte kraven orimliga. Tillat dig
sjilv att misslyckas.

Mainga manniskor som stiller hoga krav pa sig
sjdlva blir ofta vildigt engagerade i olika verksam-
heter och har manga ginger svart att siga nej. I
stéllet for att varva ner och skapa utrymme for ater-
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Forebygg stressen
*Vaga sdga nej

* Ge dig sjélv berom

* Tillat dig att misslyckas

* Skapa mentala frizoner

* Lev sunt

* Ga och lagg dig ndr du ar trott
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himtning forsoker de hinna med allt mer. Om man
inte har resurser att klara de krav som stills —bade
egna och omgivningens — kan det leda till en lang-
varig stressreaktion. Vaga siga nej.

Attjobba mycket behover i sig inte skapa stress.
Avgorande kan vara om vi sjilva kan stilla villkoren
for nidr och hur mycket. Brist pa kontroll i kombi-
nation med orimliga krav stillda av oss sjdlva eller
avandra dr ofta mer stressande eftersom vi inte kan
paverka. Det gor att man litt kinner sig otillracklig.
Det dr viktigt att sjilv kunna paverka sin situation.

Om man inte har tid att utfora sittjobb eller far
uppskattning for det man gor kan allt till slut kin-
nas meningslost. Ge dig sjilv berom for det du kla-
ratav istillet for kritik for det du inte hunnit med.
Ibland kan det behdvas lite mental trining dir alla
negativa tankar om dig sjdlv ersitts med positiva.
Ge dig sjdlv berdm for det du dr bra pa.

Attvila behover inte betyda ett stillasittande och
att gora ingenting. Attvila kanvaraattgiiniett
mentalt frirum dir man tillats att géra det man
trivs med, sidant som gor att man mar bra. Fiska
fran bryggan, spela fotboll, ga en fotokurs eller 16sa
korsord. Valet dr fritt. Detviktiga dr att du ger dig
sjdlv tid att ga in i nagot helt och fullt utan att det
stills nagra krav.

Hjilp kroppen att aterhdmta sig. Lev sunt, it
hilsosamt, motionera och ta hand om dig sjilv
och dina vinner. Det stirker sjilvkinslan. Glom
inte att somn 4r bista dterhimtningen. Det dr till-
latet att sdga att man dr trott och behdver ga hem
och liggasig. @



Vila behover inte vara lika med
att gora ingenting. Det viktiga dr att

man gor det man trivs med och

mar bra av.




GORSKNING
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Forskning kring stress

I dag vet vi att det finns en stark koppling mel-
lan negativ stress och hjirt-kirlsjukdom. Aven om
vi kdnner till manga sétt att minska risken for att
drabbas — exempelvis genom fordndrad livsstil — pa-
gar det forskning 6ver hela virlden for att kartligga
exaktvilka mekanismer det dr som styr detta sam-
band. Whitehallstudien i London ir en av de storsta
och mest kinda. Over 10 ooo offentliganstillda
har foljts sedan mitten av 198o-talet. Kopplingen
mellan kroppens biologiska reaktioner pa stress,
livssituation och hur alkohol, osund mat, rokning,
brist pa motion eller annat ohidlsosamt leverne
paverkar riskerna att utveckla hjirt-kirlsjukdom
har studerats under lang tid. En av de senaste rap-
porterna slar fast att brist pa kontroll 4r en av de
storsta stressfaktorerna pa arbetsplatsen. Framfor
allt personer med lagstatusjobb utan mojlighet att
paverka sitt arbete drabbas hardare av stress och
dor tidigare 4n personer med makt och inflytande.
Det dr vil kidnt att midnniskor med goda sociala
och ekonomiska forhallanden, hog utbildning och
ett bra socialt nitverk Ioper ldgre risk att drabbas
av sjukdom i hjirta och kirl. Aven svensk forsk-
ning har visat att en omvind livssituation istillet
oOkar risken for sjukdom. Sambandet mellan upp-
levd negativ stress och hjirtsjukdom 4r ocksa tyd-
ligt, bade hos méin och hos kvinnor. Men vi reage-
rar olika pa stress. Studier har visat att mén dr mer
sarbara for stress i arbetsmiljon, medan en kvinna






Konsskillnader

* Min paverkas mer av stress pa
jobbet — kvinnor av stressen
hemma.

* Kvinnor som kdnner sig stressade
i familjen eller relationen I6per tre
ganger sa hog risk att fa aterfall
efter en infarkt.

* Kranskarlen hos svart stressade
kvinnor dr smalare dn hos kvinnor

som inte ar stressade.
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oftare paverkas av den stress som kan finnas i
hemmet, speciellt om hon lever i en destruktiv
relation. Om hon dessutom upplever negativ stress
pé arbetet dr risken att drabbas av hjirtinfarkt
eller plotsligt hjirtstopp tre gdnger sa hog. Kvin-
nor som upplever stress i familjen eller relationen
l6per dessutom en tre ganger s hog risk att drab-
bas av aterfall efter en infarkt. Svenska forskare
har kopplat stressen till sma foridndringar i hjart-
ats kranskirl. Hos de kvinnor som upplevde stress
bade pa jobbet och i hemmet var kranskirlens inre
diameter mindre 4n hos dem som trivdes med
bade arbete och familj.

Vivet ocksa att akut stress kan orsaka en
hjartinfarkt. En hjirtsjuk person som kliver ut
ivinterkylan for att skotta kan trilla ihop 6ver
sin snoskyffel. En motionir kan fa infarktvid en
(alltfor) kraftig anstringning. En fotbollsentu-
siast kan fa infarkt under en spinnande match.
Den som upplever ett svart trauma kan segna ner i
hjdrtinfarkt i samband med katastrofen. Man har
nyligen visat att dven REM-somn (dromsémn) kan
utlosa en hjartinfarkt, sannolikt genom samma
mekanismer som en akut psykisk stress i vaket
tillstidnd. Den stress som uppstar i dessa situatio-
ner kan tyckas helt olika men kroppens reaktion
dr likartad oavsett om det handlar om akut fysisk
eller psykisk stress — belastningen pa hjart-karl-
systemet 0kar och blodplittarna kan dessutom
aktiveras och sitta igang blodproppsbildning som
tipper till kirlen och skapar den syrebrist som or-
sakar en infarkt.

Hur ska man da hantera riskerna med akuta
stressituationer? Att fysisk anstringning kan
utlosa en hjartinfarkt innebér absolut inte att
man inte ska motionera — tvirtom minskar en
god kondition risken. Alltsd bér man motionera
regelbundet, men den som 4r hjirtsjuk bor planera



sitt motionsprogram i samrad med sin ldkare.

Den egna formégan att hantera psykiska stress-
situationer kan forbittras genom beteendeterapi
och trining att hantera stress. Dalig somn har
visat sig vara relaterat till bade stress och dvervikt,
vilket 6kar risken att drabbas av diabetes och hjirt-
kirlsjukdom. Studier visar att olika sitt att for-
bittra sin livsstil med exempelvis mer motion, bra
mat, god somn och minskad stress har positiva
effekter pa bade kort och pa medellang sikt. Dir-
emot kan det pa lang sikt vara svart att férdndra en
livsstil. En utmaning for forskningen dr att pa ett
overtygande sdtt— och i vdlkontrollerade studier —
visa hur man ska na langsiktigt goda resultat och
identifiera nyckelfaktorerna for framgingsrika
livsstilsfordndringar som skulle kunna forbittra
livskvaliteten och minska behoven av medicinsk
omvardnad och likemedel for att hantera vara livs-
stilsrelaterade sjukdomar.

Inom primirvarden i Uppsala pagar sedan
drygt nio ar den s kallade SUPRIM-studien dir
patienter som vardats pa sjukhus for kranskérls-
sjukdom utvirderas med kognitiv beteendeterapi
(KBT) inriktad pa stresshantering. Hilften av alla
patienter som skrivs ut fir genomga behandlingen
och resultaten visar att av dem som fatt KBT
aterinsjuknar betydligt farre i hjart-kirlsjukdom
jimfort med kontrollgruppen. Detta trots att de
traditionella riskfaktorerna for hjart-kirlsjukdom
som stort bukomfang, blodfettsrubbningar och
hogt blodtryck 4r ungefir lika vanliga i bada grup-
perna. Det dr ingen skillnad mellan kvinnor och
min och resultaten visar att ju flitigare patienterna
deltar i KBT-behandlingen, desto ldgre dr risken
att aterinsjukna. En slutsats av studien dr att KBT
borde kunna vara ett betydelsefullt komplement
till de traditionella sekundirpreventiva program-
men.

Sunda vanor spelar en stor roll for
att motverka stress och det dr till ex-

empel viktigt att inte forsoka dimpa

stressen med tobak eller alkohol.
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FaR

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)
innebar att lakare, sjukskoterskor,
sjukgymnaster eller annan legi-
timerad vardpersonal skriver ut
ett recept pa fysisk aktivitet som
en del av en persons behandling.
Ordinerad fysisk aktivitet kan bade
forebygga och behandla sjukdom
samt komplettera eller ersitta vissa
lakemedel. Patienten far forslag pa
lamplig traning men det dr indivi-
dens intressen och livssituation

som styr valet av aktivitet.
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Likemedelsbehandling dr en vanlig och viktig
atgird for att férebygga och behandla hjirt-
kirlsjukdom. Det finns méanga bra likemedel
mot hogt blodtryck, hoga blodfetter, diabetes
och blodproppssjukdomar, exempelvis Waran,
som minskar koagulationen och flera blodplitts-
himmande likemedel, frimst ASA ilag dos, till
exempel Trombyl. Likemedlen gor stor nytta for
manga patienter, men det behovs 6kad kunskap
om vissa problem. Hur ska vi till exempel hantera
att blodpldttshimmande likemedel som skyddar
mot blodpropp har olika effekt och biverkningar
pé olika individer? Nir man éter aktiveras blod-
plittarna hos patienter med diabetes — beror
det pa blodsockret eller mekanismer som ocksa
aktiveras vid stress? Vad ir insulinets roll i detta?
Flera studier har visat att blodproppsmotver-
kande mediciner inte har 6nskad effektien akut
stressituation. Mycket arbete dgnas dirfor at att
kartligga de mekanismer som styr kroppens re-
aktioner i stressituationer — for att kunna anvinda
dagens likemedel pa mest effektivt sitt och hitta
Oppningar for att utveckla nya typer avlikemedel
eller behandlingsmetoder.

Det dr kdnt att stress kan gora oss sjuka, men
forskning har ocksa visat vigar att bli frisk igen.

Flera studier har visat att fysisk aktivitet fung-
erar bade forebyggande och som behandling
mot stress. I dag kan man 4ven fa fysisk aktivitet
utskrivet pa recept. Mycket tyder ocksa pa att den
som kan hantera sin stress har storre mojlighet att
leva ett gott och langt liv. Detta visades bland an-
nat i studien Kvinnor och kranskirlsjukdom, dir
kvinnor som efter en kranskirlssjukdom fick 6kad
kunskap om stress madde béttre och levde lingre.
Kvinnor som genomgatt en kranskirlsoperation
delades in i tva grupper. En referensgrupp deltog
iett traditionellt rehabiliteringsprogram. Den



andra gruppen fick undervisning i hur kroppen
fungerar, om krisreaktioner, psykosociala fakto-
rer, mat och motion med mera. I en langtidsupp-
foljning var dodligheten hogre i referensgrup-
pen. Resultaten pekar pa att de som lar sig forsta
och hantera sin livssituation lever lingre dn de
som enbart tar sina likemedel.

Mojligheterna att paverka sin livssituation
styrs manga ganger av var du bor. Vara levnads-
betingelser paverkar hur vi mar. 5 ooo personer
i Vistra Gotaland dr del i en virldsomfattande
studie som ska kartligga levnadsbetingelsernas
betydelse for hjirt-kirlsjukdom. Sverige deltar
som enda visteuropeiska land och dr ett av 14 del-
tagande linder 6ver hela virlden. Totalt ingar
130 000 personer, varav de flesta kommer fran
linder med helt annan infrastruktur och sam-
hillsuppbyggnad 4n var. Studien kallas PURE,
Prospective Urban Rural Epidemiologic study,
och ska visa hur vara sociala forutsittningar
paverkar var hilsa. I studien jimfors exempelvis
familjers levnadsstandard, livsstil, matvanor
och blodprov och kanske kan studien ge svaren
pa fragan varfér mdnniskor som bor pa landet
i Sverige dr sjukare 4n de som bor i stiderna,
medan det i exempelvis Kina dr tvirtom, att de
som bor pa landet 4r smalare, har ldgre blodfet-
ter och mar bittre 4n stadsborna. PURE utgar
fran samma forskningscenter i Kanada som den
virldsomfattande Interheart-studien, som bland
annat fastslagit att oavsett var du bor i virlden
finns det ett antal faktorer som dkar risken for
hjartsjukdom — rokning, hoga blodfetter, hogt
blodtryck, stress, diabetes, ohdlsosamma matva-
nor och ingen eller alltfor lite motion. @
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Plats for egna noteringar

Foljande temaskrifter
finns att bestilla
kostnadsfritt fran
Hjart-Lungfonden

Bestill pa
www.hjart-lungfonden.se/
butiken eller telefon
08-566 24 210.

Aortaaneurysm

Astma

Barnhjirtan

Blodtrycket

Diabetes — en kirlsjukdom
Hijartinfarkt
Hijartrytmrubbningar
Hijartsvikt

KOL

Kolesterol

Kvinnors hjirtan
Kérlkramp

Pl6tsligt hjartstopp
Sarkoidos och lungfibros
Stress

Stroke

Sémnapné

Tobak

Tuberkulos
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Tillsammans besegrar vi hjdrtsjukdom



Ordlista

Adrenalin — stresshormon som far hjirtat att
sla kraftigare, blodtrycket att stiga och luft-
vdgarna att vidgas

ASA —acetylsalicylsyra som anvands som
blodfértunnare vid risk fér blodpropp
Autonoma nervsystemet — nerver som styr
aktiviteterna i vara inre organ och som inte
kan paverkas av viljan

Hypothalamus — den del av mellanhjirnan
som bland annat hyser centra fér hunger,
torst, mattnad, lust, olust, hormonkontroll
och dygnsrytm

Insulinresistens — nedsatt kénslighet for insulin
hos kroppens celler

Kognitiv beteendeterapi (KBT) — psykologisk
behandlingsmetod for att férandra tanke-
monster eller beteenden

Kortisol — stresshormon som h&jer immun-
forsvaret

Kranskarl — blodkarlen i hjartmuskeln
Metabolt syndrom — sambandet mellan typ
2-diabetes, hogt blodtryck, blodfettsrubbning
och bukfetma

Noradrenalin — stresshormon som paverkar
kroppen pa ungefir samma sitt som adrenalin
Parasympatiska nervsystemet — bromsar
aktiviteten i det autonoma nervsystemet
Signalsubstanser — molekyler som férmedlar
en nervsignal fran en nervcell till en annan
Sympatiska nervsystemet — intensifierar
aktiviteten i det autonoma nervsystemet

Typ A-beteende — en person som alltid har
brattom, ar prestationsinriktad och drivs av
tavlingsinstinkt

Typ D-beteende — en person som lider av oro,

nedstimdhet och irritation
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Utan dig ingen forskning

Du kan nar du vill stodja den livsviktiga
forskningen genom att sitta in
valfri gava eller minnesgava pa vart
pg 90 91 92-7, bg 909-1927
eller genom att ringa 0200-88 24 00.
Du kan ocksa ga in pa hemsidan
www.hjart-lungfonden.se.
For information och rad om hur du ger testa-
mentsgavor, kontakta testamensansvariga
Monica Carlsson, 08-566 24 206,

testamente @ hjart-lungfonden.se.

Du kan gora en stor insats for forskningen genom
att bli manadsgivare — enkelt och tryggt. Kontakta
Jessica Oberg, 08-566 24 212,

manadsgivare @hjart-lungfonden.se.

Som foretag kan ni ocksa stodja forskningen.
Kontakta Karolina Sjostedt, 08-566 24 225,
karolina.sjostedt@hjart-lungfonden.se

Ordlista pa flikens insida



