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2 HJART-LUNGFONDEN

Dagens forskning
ger morgondagens vard!

Den har skriften &r en del av Hjart-Lungfondens arbete
med att sprida information om hjart- och lungsjukdomar.
Den ar méjlig att ta fram tack vare gévor frén privat-
personer och féretag.

Hjart-Lungfonden bildades 1904 i kampen mot
tuberkulos (tbc). | dag ar fondens mal att uppnd en varld
fri frdn hjart- och lungsjukdom och att ge fler ett langre
och friskare liv. Hjart-Lungfonden samlar in pengar
till vinnande hjart-lungforskning och arbetar fér ékad
kunskap om forskningens betydelse. Verksamheten &r helt
beroende av bidrag fran privatpersoner och foretag.

Hjart-Lungfonden &r Sveriges stérsta och viktigaste
finansiar av den oberoende hjart- och lungforskningen.
Trots att Hjart-Lungfonden arligen delar ut cirka Kristina Sparreljung
344 miljoner kronor kan fonden bara tillgodose cirka Generalsekreterare,
19 procent av de sékta medlen. En av fondens uppgifter Hjart-Lungfonden
ar darfér att samla in mer pengar.

Ett 90-konto &r givarens garanti fér att pengarna
gdr till andamadlet. Svensk Insamlingskontroll kontrol-
lerar regelbundet alla organisationer med 90-konto.

Hjart-Lungfonden prioriterar klinisk forskning fér att
de medicinska resultaten snabbt ska komma till praktisk
anvandning inom sjukvérden.

Jag tror och hoppas att du kommer att
uppskatta denna skrift.

Hjart®
Lungfonden

Box 5413, 114 84 Stockholm
Besoksadress: Biblioteksgatan 29
Tel 08-566 24 200, Fax 08-566 24 229
www.hjart-lungfonden.se

insamlingskonton: pg 90 91 92-7 bg 909-1927
organisationsnummer 802006-0763



STRESS

Vi vet att stress dr en etablerad riskfaktor for hjirt-
kirlsjukdom. All forskning visar att langvarig negativ
stress skapar en obalans i kroppen som gor oss mer
mottagliga for sjukdomar. For att motverka skador
mdste vi ldra oss att lyssna pa kroppens larmsignaler
och ta symptomen pa stress pa allvar. Den langvariga
stressens negativa inverkan, inte minst pa hjirta och
kirl, bekriftas av forskningsrapporter och studier
over hela virlden.

Men det finns ocksa studier som visar att det ir fullt
mojligt att lira sig hantera stress och att det kan ha
stora effekter pa hilsan och vilbefinnandet. Med den
hir skriften vill Hjirt-Lungfonden visa pa riskfaktorer
och metoder som stoppar ett negativt stressbeteende
med forhoppningen att fler forblir friska. Genom att
formedla de senaste ronen hoppas vi kunna bidra till
okad kunskap bade hos dig som dr drabbad och hos
dig som moter personer med symptom pa stress. Lir
man sig att hantera stressen okar forutsittningarna
betydligt for ett lingre och friskare liv.

Du kan sjilv hjdlpa till att 6ka var kunskap kring
stress genom att stodja den forskning som finansieras
av Hjirt-Lungfonden. ¢
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Balansen i kroppen

Kroppen gasar
och bromsar

Vi mdr bra nir kroppens alla funktioner 4r i balans.
Men for att behalla den jamvikten behover vi anpassa
oss. Att reagera med stress dr ett sitt for kropp och
hjdrna att terstdlla balansen mellan de krav som
stdlls pa oss och de resurser vi har att mota dem.
Alltsa dr stress en naturlig reaktion som ger oss kraft
och energi att hantera svéra situationer. Sa linge
kroppen far en chans att aterhdmta sig kan stress
vara positivt.

Vid stress fungerar vara kroppar pa samma sitt
idag som de gjorde hos vira forfider. Nir fara hotar
reagerar kroppen intuitivt. Hjirnan sdnder signaler
som far hjdrtat att sla fortare. Musklerna spinns.
Stresshormoner utsondras i blodet for att frigéra
nodvindig energi. Smirttroskeln hojs. Blodet blir
mer trogflytande for att vi inte ska forbloda om vi
skadas. Nidr kroppen gar pa hogvarv koncentreras all
energi pa att vi ska prestera vart allra bista. Organ
som matsméltning och fortplantning gar pa sparlaga
eftersom de inte behovs i en kamp pa liv och dod.
Nir hotbilden dr borta gar kroppen tillbaka i normal-
ldge, slappnar av och aterhdmtar sig infor nista
uppladdning.

Saldnge kroppen ges tillfille att aterhdmta sig
kan akut stress vara den positiva kraft som gor att
vi klarar av svara utmaningar. Om vi ddremot ofta
reagerar med kraftig stress, dven nir det egentligen
inte behovs, kan stress vara skadligt. Far vi ingen
mojlighet att aterhdmta oss mellan uppladdningarna
forsdmrar stressen i stillet var prestationsformaga.



STRESS

Om du ké&nner dig stressad,
tatagidetigod tid.
Skapa utrymme for vila
och aterhdmtning och se
over din livssituation s&

du kan ta itu med det som
orsakar stressen.
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Om kroppen stindigt star i beredskapslige kommer
kroppen i obalans. De normala vixlingarna mellan
uppladdning och avslappning har rubbats. En sidan
konstant anspdnning sliter hart pa kroppen.

Autonoma nervsystemet

Nir kroppen och hjdrnan behover dterstilla en obalans
i kroppen kopplas det autonoma nervsystemet in. Det
dr de nerver som styr aktiviteterna i vara inre organ
och som inte kan paverkas av viljan, exempelvis hjart-
verksamheten, andningen, blodtrycket och funktio-
nerna i mag-tarmkanal och konsorgan.

Det autonoma nervsystemet kan delas in i det
sympatiska och det parasympatiska. Dessa bada nerv-
system ger som regel impulser till samma omraden
i kroppen men har oftast motsatt effekt. Det sympatis-
ka nervsystemet kan ses som en gaspedal medan det
parasympatiska dr bromsen. Bada systemen behovs
for att fa en balans mellan aktivitet och vila.

Sympatiska nervsystemet aktiveras nir vi behover
energi. Hjdrnan skickar nervimpulser bland annat till
binjuren som producerar stresshormonerna adrenalin
och noradrenalin som far hjirtat att sla kraftigare, puls
och blodsocker att 6ka och blodtrycket att stiga liksom
luftroren att vidgas for att underlitta andningen. Fran
binjurarna utséndras vid stress dven hoga halter av
stresshormonet kortisol som kortvarigt hojer immun-
forsvaret. 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
ide organ som inte behovs i en kampsituation. Hela
kroppen star med foten pa gasen.

Parasympatiska nervsystemet slar pa bromsen. Det
didmpar effekten av det sympatiska nervsystemet och
dr mest aktivt ndr kroppen 4r i vila och aterhdmtar sig.
Nir parasympatiska nervsystemet aktiveras minskar
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i stdllet puls, blodtryck och hjirtats pumpkraft. Luft-
roren dras ihop. Tarmrorelser och matsmailtning okar.
Parasympatiska systemets 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 reagera
pa stress pd olika sitt. Antingen genom att vilja kimpa
eller fly, eller genom att ”spela dod”.

Vid det reaktionsmonster som kallas kamp eller
flykt stdller hjirnan in sig pa att antingen kimpa
motett hot eller ligga energin pa att fly ifran det. Det
sympatiska nervsystemet slas dd pa med full kraft och
gor att kroppen star i maximal beredskap. Man kan bli
rastlos och hyperaktiv. Reaktionen kan ocksa leda till
att man blir bade ridd eller irriterad, arg och fientlig.

Om hjdrnan gjort bedomningen att det varken gér
att kimpa eller fly reagerar kroppen med att i stillet
bli passiv och skydda sig genom att spela dod. En
spela dod-reaktion kan gora att man kinner sig trott,
kraftlos, deprimerad och far problem att koncentrera
sig. Vi blir passiva och hoppas att ndgon annan ska
l6sa problemen at oss. Eller sd upplever vi att det inte
finns nagon I6sning alls.
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Symptom

Mdanga varningssignaler

Nir livet dr i balans 4r den kortvariga stressen inte
farlig utan till och med n6dvindig. 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 lyssna pa de
varningssignaler kropp och hjdrna sinder ut. Limnas
kroppen i obalans utan moéjlighet 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 hjélp vet att de dr stressade men
har inte sjdlva lyckats bryta monstret. Andra soker
ldkare for smartor i muskler eller brost, eller har
drabbats av utmattning och ir sa orkeslosa att minsta
vardagssyssla kan kidnnas omojlig. Eftersom stress
paverkar sa manga delar av kroppen kan symptomen
variera. De forsta signalerna pa att man ar for stressad
kan vara att man sover daligt eller kinner en stor trott-
het som inte gar attvila bort. En del blir litt irriterade
eller rastlosa och har svart att koppla av och varva ner.
Olustkdnslor, oro, ridsla och dngest liksom
svarigheter att koncentrera sig kan ocksa vara tecken
pa stress. Kroppen kan dven reagera med hjirtklapp-
ning och det kan kidnnas svart att andas ordentligt.
Vissa far problem med magen och drabbas av orolig
mage, smartor eller forstoppning medan andra lider
av huvudvirk eller stelhet och virk. Overkinslighet
motljud, ljus eller vissa dofter kan ocksa vara varnings-
signaler pa att kroppen lider av stress. P4 samma sitt
kan utslag och eksem vara en larmklocka som signa-
lerar att kroppen dr i obalans.

De flesta som lyssnar till varningssignalerna kan
snabbt komma i balans igen. Ofta ricker det med en
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Den som rér sig regelbundet
far bade battre kondition,
starkare muskler och fysiskt
utlopp for en stressreaktion.
Na&r kroppen ar aktiv
férbrukas stresshormoner,
hjarnan syresatts och
kroppens lyckohormon,
endorfin, frigérs.
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tids vila, ett miljoombyte eller en fordndring av livs-
situationen for att dterhdmta sig. Gemensamt for alla,
oavsett symptom, dr att de maste ta bort dtminstone
nagra av orsakerna till att de kinner sig stressade.

Stressen skadar kroppen

Langvarig stress och stress utan mojlighet till ater-
himtning 4dr skadlig bade for kropp och sjil och kan
leda till manga symptom, sjukdomar och problem
med hilsan. Stress kan ocksa leda till sjukdoms-
framkallande vanor som rokning, 6kad alkohol-
konsumtion, brist p4 motion och felaktiga matvanor.

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

Hogt blodtryck

Stress paverkar hjirta och kirl pa flera sitt. Stress-
hormoner och stressnervimpulserna gor att blodkér-
len drar ihop sig och orsakar hogt blodtryck. Hogt
blodtryck, eller hypertoni som det kallas med ett annat
namn, forsvarar hjirtats pumparbete och leder till
forindringar i sjdlva hjirtmuskeln. Ett obehandlat
hogt blodtryck leder pa sikt till att dderforfettningen
okar och kirlviggarna blir hardare och mindre
elastiska. Aderforfettning 6kar risken for hjirt-
infarkt och stroke.

Overvikt och fetma

Ofta leder stress till forsimrade levnadsvanor med
ohilsosam mat och alltfor lite eller ingen motion.
Langvarig stress paverkar ocksa hypothalamus i
hjdrnan, som i sin tur paverkar binjurarnas produktion
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av stresshormonet kortisol. Dessa hormonstorningar
gor att kroppens fettreserver omfordelas till magen
vilket okar bendgenheten for 6vervikt och den farliga
bukfetman, vilket i sin tur leder till 6kad risk for
hjirt-kirlsjukdom. Overproduktion av kortisol under
langre tid motverkar ocksa insulinets effekter och kan
leda till insulinresistens och typ 2-diabetes.

Forhojda blodfettsnivaer

Langvarig stress kan ge forhojda blodfettsnivaer
vilket ocksa okar risken for hjart-kirlsjukdom. Hoga
halter av det skadliga kolesterolet 6kar risken for att
drabbas av aderforfettning, vilket i sin tur 6kar risken
for infarkt. Huvuddelen av kolesterolet finns i de
skadliga LD L-partiklarna och kallas for det onda
kolesterolet. Det som kallas det goda kolesterolet
transporteras i HDL-partiklar och har en skyddande
funktion. Halten av HDL-partiklar 4r speciellt kinslig
for vissa stressparametrar och for laga nivaer av
HDL-kolesterolet 6kar dderforfettningen av hjirtats
kirl. Eftersom kroppen i stressituationer stiller sig

i stridsberedskap och 6kar blodets formaga att koagu-
lera forhojs ocksa risken for att det ska bildas farliga
blodproppar som tépper till kirlen och orsakar
hjartinfarkt.

Metabola syndromet

Det finns ett samband mellan typ 2-diabetes, hogt
blodtryck, blodfettsrubbning och bukfetma. Dessa
tillstind forekommer ofta hos samma individ och
kallas da metabolt syndrom. Langvarig stress 0kar
risken for metabolt syndrom, som i sin tur innebdr
en betydlig 6kande risk for att insjukna i kranskarls-
sjukdom eller stroke.
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Somnproblem

Stress kan ocksé orsaka somnproblem. Det kan vara
svarigheter att somna, att man vaknar manga gianger
och 4r vaken under natten eller vaknar mycket tidigt
och ddrmed inte far en sammanhéingande djupsémn.
Den som har sidana problem med somnen paverkas
negativt i sitt vardagliga liv genom exempelvis
koncentrationssvarigheter eller humoérsvingningar.
En fullvuxen person behover cirka sju timmars somn
for att kroppen ska hinna aterhdmta sig. Somnen kan
inte ersdttas och forskning har visat att dodligheten
okar bland dem som sover for lite.

Utmattning

Den som ir stressad under en lang tid kan drabbas

av det som ofta kallas utbrindhet eller utmattnings-
syndrom. Mycket talar for att langvarig somnstorning
dr en bidragande orsak till utmattningssyndrom.
Forskning har ocksa visat att personer med ett livs-
tempo som ndrmar sig utmattning ofta vaknar manga
ganger per natt och har mindre djupsémn. De har
ocksa forhojda nivaer av blodfetter och av stress-
hormonet kortisol. Man blir trott och saknar ofta

bade motivation och initiativformaga. Dessutom kan
minnet paverkas.

Depression

Depression kan orsakas av att stindigt vara utsatt for
negativ stress. Den som drabbas av sidan depression
har onormala virden av stresshormonen kortisol och
adrenalin. Samspelet mellan stresshormoner och
signalsubstanser har betydelse for hur vi mar. Vid

en depression kommer hjirnans signalsubstanser

i obalans och somnen, kinslolivet, initiativformagan
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och aptiten kan paverkas. Forutom nedstimdhet och
somnstorning kan symptomen vara koncentrations-
svarigheter, minskad livslust, svarigheter att kinna
kinslor eller aggressivitet och littretlighet. Kroppen
kan ocksa reagera med hjirtklappning, andnod eller
vark i muskler, mage och leder.

Annan paverkan

Vart immunforsvar forstirks vid kortvarig stress.
Vid langvarig stress kan immunforsvaret i stillet
forsdmras vilket ger minskad motstandskraft mot
olika sjukdomar.

Kroppens stindiga stressberedskap kan vidare gora
att musklerna blir spdnda och borjar virka. Det bildas
mjolksyra som egentligen ska transporteras bort med
blodet men denna funktion 4r himmad av en statiskt
spand muskel. Risken for smirta och virk 6kar
speciellt vid monotona arbetsuppgifter.

Mage och tarm arbetar ofta daligt under stress. Nir
kroppen star i beredskapsldge dkar blodcirkulationen

For den som lever mitt

i en ond cirkel av konstant
gaspddrag kan det vara
svart eller till och med
omdjligt att utan hjalp
bryta ménstret. Att ta
kontakt med varden kan
fér ménga vara ett néd-
vandigt forsta steg.
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i musklerna och minskar samtidigt i tarm och

mage. Langvarig stress kan ge oregelbunden tarm-
funktion och ge bade hird avforing eller diarréer.
Det har tidigare funnits en allmin uppfattning att
stress orsakar magsar. Aven om stress kan bidra, har
forskning dock visat att huvuddelen av alla magsar
orsakas av en sirskild magsarsbakterie.

Astma kan utl6sas och forvirras av stress. And-
himtningen kan bli hiftigare, vilket ocksa kan orsaka
yrsel pa grund av minskad koldioxidhalti blodet.
Huden kan reagera med akne och eksem som forvir-
ras av negativ stress. Aven psoriasis kan utldsas och
forvirras av negativ stress.

Vara arvsanlag sitter packade som DN A-spiraler i vara
kromosomer i alla cellkirnor. Kromosomernas dnd-
parti kallas telomerer. Med aldern forkortas telomeren.
Man vet att det finns ett samband mellan telomerlingd,
aldersrelaterade sjukdomar som hjirt-kirlsjukdom,
ohilsosam livsstil och livslingd. Telomerldngd brukar
ses som ett matt pa biologiskt aldrande.

Manga undersokningar visar att stress och depres-
sioner dr forknippat med kortare telomerer. Vivet
dnnu inte sa mycket om och hur vi kan forldnga vara
telomerer, men en svensk undersokning pa nyblivna
pensiondrer som var dverviktiga och stillasittande
visade att de som brot stillasittandet och 6kade
vardagsrorelsen kunde forlinga sina telomerer.
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Vardagslivets stress

Nedan féljer ett antal pdstdenden, dar du ska per fréga). Kontrollera att du besvarat samtliga
ta stdllning till hur val de stdmmer med hur du fragor! Rakna O podng for svarsalternativet
kénner dig. Markera med ett kryss i den ruta “inte alls”, | podng for "inte riktigt”, 2 podng for
som motsvarar hur du ként dig under den “ganska bra” och 3 podng for "helt och hdllet”.

senaste veckan. (Obs! Endast ett svarsalternativ. 35 podng eller mer tyder pd stress.

Inte Inte Ganska Helt och

PASTAENDET STAMMER alls riktigt bra hallet

Jag ké&nner mig tidspressad

Jag rér mig snabbt som om jag hade bréattom
Jag tycker mycket illa om att std& i ko

Jag blir irriterad p& andra bilister

Jag gar pé& hoégt vary och driver pd mig sjalv

Jag blir latt otdlig p& manniskor som gor
saker och ting ldngsamt

Jag tévlar med mig sjalv och andra

Jag gor tva eller flera saker samtidigt

Jag ké&nner mig irriterad eller upprérd inombords
Jag pratar fort och med starkt eftertryck

Jag kommer pd mig sjalv med att skynda mig
dven ndr jag egentligen har gott om tid

Jag blir irriterad p& manniskor som ar
fumliga eller slarviga

Jag ater fort och a@r den som ar fardig forst

Nar jag talar med andra vill jag gérna fé sista ordet
och évertyga de andra om att jag har ratt

Jag fér utbrott av ilska och irritation

Nar jag talar med andra tanker jag pa annat
&n det vi talar om

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

Jag blir irriterad éver de fel som andra begé

06066 660 66 ® 66000 6000COOO

Folk i min omgivning séiger &t mig att varva
ner och ta det lugnare

O 000 oo0dood ooodgd ogoogd
O 0o oodgod ggoodod ogoogod
O 000 00000 OOo0odd o ooogd
O 000 0 dododnd ogddod o ogogo

PUBLICERAT MED TILLSTAND FRAN GUNILLA BURELL,
INSTITUTIONEN FOR FOLKHALSO- OCH VARDVETENSKAP, UPPSALA UNIVERSITET
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Behandling

Nar kontaktar man varden?

Ta alla tecken pa stress pa allvar och forsok sjdlv ater-
stdlla balansen. Se till att somnen fungerar. Ge dig tid
till vila och 4terhdmtning 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 4r tillatet
att sdga nej nér det blir for mycket!

Raden kan lata enkla och sjilvklara, 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 méanga vara ett nédvindigt forsta steg. Ju tidigare
det sker, desto fortare kan det ga att hitta mojliga
vigar for att ma bittre.

Vad kan du gora sjilv?

Stord nattsomn dr det forsta oroande tecknet pa

en stressreaktion. Den som lider av stress har ofta

svart att fa en lang och oavbruten djupsémn. S6mn-

forskarnas tips for bittre somn dr:

+ Sovrummet ska vara tyst, svalt och morkt.

+ Undvik nikotin, alkohol och koffein.

+ Motion och mental aktivitet gor att behovet av somn
Okar och att man sover bittre, men undvik motion
precis fore singgiendet.

+ Lir dig en avslappningsteknik eller andningsovning
for att varva ner. Dimpa belysningen, undvik hoga
ljud och gor bara langsamma aktiviteter.

+ Sov pa tider som passar din kroppsklocka. Stig upp
och ligg dig vid ungefir samma tid.

» Ta inte med arbetet eller oroande tankar till
singen eller soviummet.
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Agna fritiden &t n&dgot som
inte har med arbetet eller
vardagssysslorna att géra.
Det ar ocksé viktigt att
fritiden ar kravlos.

Aven om sémnen ir bista dterhimtningen ir det
ocksa oerhort viktigt hur vi anvinder var fritid. Att
dgna sig dt nagot som inte alls har med arbetsliv eller
vardagssysslor att gora kan skapa frizoner som ger
oss den mentala dterhimtning 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 ér kravlosa.

Det kan ocksa finnas en mental frizon i att umgas
med vidnner du trivs med, som kan lyssna, som kan
vara ett stod och en hjilp att klara nya pafrestningar.
Ett gott socialt stod dr viktigt for att vi ska ma bra.

Ror pa dig! Den som ror sig regelbundet far bade
bittre kondition, starkare muskler och fysiskt utlopp
for en stressreaktion. Nir kroppen dr aktiv forbrukas
stresshormoner, hjirnan syresitts och kroppens
lyckohormon, endorfin, frigors. I arbetande muskler
frisétts sma proteiner och nagra av dem har uppig-
gande och avstressande effekter. Fysisk aktivitet 6kar
vart vilbefinnande och gor oss mera stresstaliga. Vi
blir mer kreativa och har littare for att koncentrera
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oss pa nya uppgifter. Det 4r mindre viktigt om man
viljer en loprunda i skogen eller en promenad med
hunden. Det viktiga ir att rora sig regelbundet. Den
fysiska aktivitet som minskar stress 4r den som 4r
lustfylld och inte tavlingsinriktad.

Avslappning dr ocksa en aterhdmtning for kropp
och sjil. Muskelspdnningarna sldpper, hjirtslag och
andning blir langsammare och blodtrycket sjunker.
Regelbunden avslappning gor oss mer stresstaliga.
Det finns flera enkla metoder du kan prova sjilv for
att lira dig slappna av genom exempelvis andnings-
ovningar eller yoga.

Med hjilp av andra

Forutom en sund livshallning med god s6mn, fysisk
trdning och avkoppling kan vissa personer behova
hjilp av psykologisk eller psykiatrisk expertis for att
hitta en behandlingsmetod for de psykiska foljderna
av langvarig stress. Samtal med en terapeut kan vara
en hjilp att reda ut hur symptomen hinger samman
med livssituationen. Det giller att hitta nya perspektiv
och sitt att hantera svarigheter, bade mot stress och
mot stressrelaterad depression. Genom exempelvis
sa kallad kognitiv beteendeterapi (KBT) kan man for-
dndra de tankar, kidnslor och monster som gor att man
mar daligt. Behandlingen anpassas efter varje enskild
person och problem, men kan ocksa ske i grupp.
Eftersom stress ocksa sliter hart pa bade sjil och
kropp kan det behovas behandling f6r kroppens reak-
tion pa stressen genom att triffa exempelvis en likare
eller sjukgymnast. Att bli frisk kan ta lang tid, speciellt
om det krévs en total forindring av levnadsmonstret.
For att kunna fa rétt hjilp dr det viktigt att kartligga
hela livssituationen. Det ricker ofta inte med att sjilv
dndra sitt eget sitt att agera. En arbetsgivare kan spela
en viktig roll genom att anpassa arbetsuppgifter och
krav eller dndra arbetstider och rutiner for att underlitta
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ettlivi balans. Det dr ocksa viktigt att anhoriga forstar
att den som blivit sjuk av stress dr allvarligt sjuk. Det
behovs stod bide med uppmuntran och med praktisk
handrickning i form av avlastning med hemarbete.

Att forebygga stress

Den som vill undvika stress maste utveckla en forméaga
att sjilv ta kontroll genom att dra grinser, vara tydlig
och vaga siga nej. Bade privat och i arbetslivet. Nir
kroppen visar symptom pa stress dr det viktigt att
systematiskt reflektera over i vilka situationer man
reagerar med stresskinsla och ta reda pa vad det dr
som utldser reaktionen.

En person som tror pa sig sjilv vet vad hon formar.
Daligt sjalvfortroende kan ddremot gora att en person
blir mottaglig for stress. Samtidigt kan det vara just
stress som skapar det daliga sjdlvfortroendet. Anta
gédrna nya utmaningar. Still gdrna krav pa dig sjilv,
men gor inte kraven orimliga. Tillat dig sjilv att miss-
lyckas. Tillat ocksa dig sjilv att lyckas — att uppleva att
det du gor dr bra nog och duger.

Attjobba mycket behover i sig inte skapa stress.
Avgorande kan vara om vi sjilva kan stilla villkoren
for ndr och hur mycket. Brist pa kontroll i kombination
med orimliga krav stillda av oss sjélva eller av andra dr
ofta mer stressande eftersom vi inte kan paverka. Det
dr viktigt att sjilv kunna paverka sin situation.

Om man inte har tid att utfora sitt jobb eller far
uppskattning for det man gor kan allt till slut kdnnas
meningslost. Ge dig sjdlv berom for det du klarat av
i stdllet for kritik for det du inte hunnit med.

Hjilp kroppen att aterhdmta sig. Lev sunt, 4t hilso-
samt, motionera och ta hand om dig sjélv och dina
vinner. Det stirker sjilvkdnslan. Langvarigt sittande
dr forknippat med 6kad risk for depression och stress.
Ta en benstridckare och en rorelsepaus varje halvtimme.
Glom inte att somn dr bdsta aterhdmtningen. &
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Forskning

Forskning kring stress

Vi vet att det finns en stark koppling mellan negativ
stress och hjirt-kirlsjukdom. Aven om vi kinner till
manga sitt att minska risken for att drabbas —
exempelvis genom fordndrad livsstil — pagar forsk-
ning 6ver hela virlden for att kartligga exakt vilka
mekanismer som styr detta samband. Brist pa kontroll
dr en av de storsta stressfaktorerna pa arbetsplatsen.
Framfor allt personer med lagstatusjobb utan mojlig-
het att paverka sitt arbete drabbas hardare av stress
och dor tidigare 4n personer med makt och inflytande.

En utmaning for forskningen dr att pa ett 6vertygande
sdtt— och i vilkontrollerade studier — visa hur man
ska na langsiktigt goda resultat och identifiera nyckel-
faktorerna for framgangsrika livsstilsfordndringar.

Behandling med blodproppsférebyggande like-
medel 4r en vanlig och viktig atgird for att forebygga
hjart-kirlsjukdom. Men flera studier har visat att
blodproppsforebyggande mediciner inte har 6nskad
effekt i en akut stressituation. Mycket arbete dgnas
darfor at att kartligga de mekanismer som styr
kroppens reaktioner i stressituationer. Detta for att
kunna anvinda dagens likemedel pa mest effek-
tivt sitt och hitta 6ppningar for att utveckla nya typer
av likemedel eller behandlingsmetoder.

Forskningen kring stress har ocksa fokus pa bland
annat somnen och dess betydelse, de fysiologiska
mekanismer som ligger bakom sambanden mellan
stress och exempelvis aderforfettning samt hur stress
paverkar immunsystemet. ¢
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Utmattningsstress
Detta fradgeformular mater utmattning och Om du svarar ja pd enstaka fragor handlar
nedstémdhet, vilket kan bli en konsekvens av det antagligen om vanliga méanskliga situationer
l&ngvarig stressbelastning. Ibland ér man av mer tillfalligt slag. Om du har 5 ja-svar,
nedstémd och utmattad samtidigt som man eller mer, &r det bra att fundera éver vilka av
kanner sig irritabel och otdlig. frdgorna som stammer fér dig, och om det ar
| studier har testet visat sig ha samband né&got du behdéver férandra i din livssituation.
med risk for hjartinfarkt och aven risk for ater-  Sarskilt fraga 14 ar viktig. Tio eller fler ja-svar
insjuknande. Hoga podng ger alltsé en signal kan betyda att du behdver professionell hjalp
om att man kan behéva dndra sin livssituation och kanske en medicinsk bedémning av din
for att inte riskera att bli sjuk. Ibland kan man halsa. Om du svarar ja pa 15 eller fler frégor
behdva professionell hjélp med det. behdver du akut hjalp.

BESVARA l;lEDANSTAENDE FRAGOR UTIFRAN
HUR DU KANT DIG DEN SENASTE TIDEN. Ja Vetej Nej
Ar du ofta trétt?
Har du ofta svart att somna?
Vaknar du flera génger under natten?
K&nner du dig allmant svag?
Kanns det som om du inte fatt speciellt mycket gjort pd sistone?

Tycker du att du inte kan ta itu med vardagsproblem
lika bra som tidigare?

Tycker du att du hamnat i en dtervandsgrand?

Har du kant dig mer héglés an tidigare?

Uppskattar du sex lika mycket som tidigare?

Har du upplevt en kansla av hoppléshet?

Tar det langre tid for dig att ta tag i svarigheter an for ett ar sedan?
Blir du lattare irriterad éver smasaker nu an tidigare?

Ké&nns det som om du vill ge upp?

Kanns din kropp ibland som ett batteri som haller pd att laddas ur?
Hénder det att du énskar att du vore déd?

K&nns det nufértiden som om du inte langre klarar livets krav?
K&nner du dig nedstémd?

Far du lust att grata ibland?

Kanner du dig utmattad och sliten nar du vaknar?

0600060 RRACHBOOO 000000
ODoo0oooddooooon o ogdo
Oooooo0gdoooooon o ogdod
ODooooogdoooooon o ogdogg

Har du fatt allt svarare att koncentrera dig ldnge pa samma sak?
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Féljande skrifter och
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bestdlla kostnadsfritt
fran Hjart-Lungfonden:

Aortasjukdomar
Astma

Barnhjartan
Blodtrycket

Diabetes - en karlsjukdom
Hjartinfarkt
Hjartklaffsjukdom
Hjartrytmrubbningar
Hjartsvikt

KOL

Kolesterol

Kéarlkramp
Lungfibros

Plotsligt hjartstopp
Sarkoidos

Stress

Stroke

Sémnapné

Tobak

Tuberkulos
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Ordlista

Adrenalin - stresshormon som far hjartat att sla kraftigare,

blodtrycket att stiga och luftvéigarna 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 mellanhjérnan som bland
annat hyser centra fér hunger, torst, mattnad, lust, olust,
hormonkontroll och dygnsrytm

Insulinresistens — nedsatt kanslighet for insulin hos
kroppens celler

Kognitiv beteendeterapi (KBT) - psykologisk behandlings-
metod for att férandra tankemonster eller beteenden
Kortisol - stresshormon som h&jer immunférsvaret
Kranskarl - blodkdrlen i hjartmuskeln

Metabolt syndrom - sambandet mellan typ 2-diabetes,
hégt blodtryck, blodfettsrubbning och bukfetma
Noradrenalin - stresshormon som paverkar kroppen pa
ungefdr samma satt som adrenalin

Parasympatiska nervsystemet — bromsar aktiviteten

i det autonoma nervsystemet

Signalsubstanser — molekyler som férmedlar en nervsignal
frén en nervcell till en annan

Sympatiska nervsystemet - intensifierar aktiviteten

i det autonoma nervsystemet
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Forskning
ger fler mer
tid att leva

Tack vare géavor kan
Hjart-Lungfonden bekosta
det mesta av den
oberoende hjart-
lungforskningen i Sverige.

For att forskningen
ska kunna fortsatta
behévs mer pengar, och
varje gava ar vardefull.
Du kan géra stor skillnad
genom att bli
manadsgivare!

Anvand talongen hdr intill.

For rad kring
testamentsgavor till
forskningen kontakta oss
p& 08-566 24 230 eller
testamente@
hjart-lungfonden.se

Hjart®
Lungfonden
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¢ Ja jag vill bli manadsgivare

och stédja Hjart-Lungfonden regelbundet

GOR SA HAR: Fyll i alla uppgifter inklusive vilket belopp du vill ge
varje manad och skriv under. Riv loss anmdlan, vik talongen dubbel
och tejpa igen. Sedan kan du lagga den pé postlddan, portot ar
redan betalt.

Beloppet dras fran angivet konto den 28:e varje manad. Som
tack for att du stédjer Hjart-Lungfonden och den I&ngsiktiga
forskningen far du var uppskattade tidning Forkning for hélsa
fyra génger per ar.

SVENSK
INSAMLINGS
konTo | KONTROLL
MGTema$S

FORNAMN BANKENS NAMN
EFTERNAMN CLEARINGNUMMER (4 ELLER 5 SIFFROR)
ADRESS KONTONUMMER (LONE/PERSON/PENSIONS/PLUSGIROKONTO
POSTNUMMER PERSONNUMMER (KRAV FRAN BANKGIROCENTRALEN)
ORT E-POST
TELEFONNUMMER DATUM
MOBILNUMMER NAMNUNDERSKRIFT




SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

; KONTO

Anvand
bifogad talong

DIN GAVA BEHOVS!

Den har skriften ar méjlig att ta fram och erbjudas
kostnadsfritt till dig tack vare gavor till Hjart-Lungfonden.
Gdavorna anvdnds ocksa till ett stort antal viktiga forsknings-
projekt som kommer att hjalpa ménga som drabbas av
hjart- och lungsjukdomar. Om du uppskattar den har skriften
och tycker att forskning ar viktigt, bli ménadsgivare!

Ge fler manniskor tid att leva.

Bli mé@nadsgivare och stod livsviktig forskning!

Hjart®
Lungfonden

Tid att leva

www.hjart-lungfonden.se * Swish 90 91927 + PG 90 9l 92-7






