Hir foljer en kort resumé 6ver vad modern forskning anser om relationen mellan stress
och sjukdom. Stressens bidrag till uppkommen sjukdom samverkar ofta med en rad
andra faktorer, som till exempelvis genetiska faktorer, miljofaktorer och slumpen. Det
ar viktigt att du inte skuldbelidgger dig sjdlv for ditt beteende eller dina kénslor nér du
forsoker hitta orsaker till att du blivit sjuk eller kdnner dig krasslig. Det ir, for att citera
Anonyma Alkoholister, ”inte nagons fel att du blivit sjuk”. Dock &r det sa att du sjilv
far ta ansvar for ditt eget tillfrisknande. Vissa av de samband man funnit mellan stress
och ohilsa kan ge dig virdefullt tillskott till hur du kan agera for att minimera den

verkan som skadlig stress kan ha pa risken for aterinsjuknande eller ligre livskvalité.

Kinslomissiga reaktioner som oro, angest, nedstimdhet, trotthet, kédnslor av
otillrdcklighet, isolering och somnstorningar dr vanliga symtom. Man bérjar ifraga-
sitta sig sjidlv och sjdlvtilliten minskar. Depression kan uppsta sekundirt.

Underliggande sjukdom kan 6ka de kidnsloméssiga reaktionerna.

Kognitiva/Mentala funktioner

Stress paverkar vara intellektuella funktioner pa flera sitt. Manga klagar pa forsamrat
minne som till exempel att komma ihag information kring en héndelse dven fast de vet
att de varit med om denna hindelse. Forsimrad formaga att koncentrera sig och ta itu
med problem liksom svarigheter att ta beslut brukar ocksa nimnas. Manga klagar 6ver

att engagemang och uthallighet minskar och att meningen med arbetet dr svarare att se.

Levnadsvanor

Okad tobakskonsumtion och o6kat alkoholintag bryter ned kroppen och minskar
mojligheterna till likning. Bade alkohol och rokning kan direkt kopplas till flera svara
sjukdomar. Okad alkoholkonsumtion ir alltid ett allvarligt varningstecken. I forsta

hand &r det viktigt att erkidinna ett okat alkoholintag for sig sjilv. Ndsta steg dr att soka



hjdlp!

Mar man inte bra slarvar man ldtt med mathallning, motion och vila. En negativ
livsstil nedsétter var motstandskraft, paverkar vart humor och véra relationer. En

negativ livsstil okar direkt och indirekt riskerna flera allvarliga sjukdomar.

De flesta ménniskor drabbas ett par ganger om aret av forkylning eller andra relativt
kortvariga infektioner. Immunforsvarets uppgift dr att skydda kroppen mot frimmande
organismer. Langdragen stress paverkar vart immunforsvar sa att var motstandskraft
nedsitts och vi littare drabbas av infektioner. Pa lang sikt kan det fa mer langtgaende
konsekvenser for hidlsan. Modern forskning har visat att stress kan paverka vart

immunforsvar genom sin paverkan pa centrala nervsystemet (var hjdrna) och att vart

immunforsvar omvént tycks kunna paverka vart kiansloliv genom att paverka var hjérna.

Centrala nervsystemet paverkar immunforsvaret antingen genom vart autonoma
nervsystem eller genom vart endokrina system. Immunforsvaret kan kortfattat sigas
skydda oss mot sjukdom genom att producera antikroppar eller genom att forstora eller
underlitta forstorandet av frimmande molekyler (som virus eller bakterier). Det dr

framforallt genom tre olika klasser av celler som immunforsvaret skyddar oss.

B-lymfocyter som producerar antikroppar mot invaderande mikrober. T-lymfocyter
som frigér hormoner som far B-lymfocyterna att dela och foroka sig och som dessutom
ocksa formar mordarceller som tillsammans med makrofager angriper fraimmande

vavnad eller mikrober.

Flera studier har visat att immunforsvarets funktion sitts ned vid stress (framforallt vid
sorg och/eller depression) och sadan funktionsnedsittning Okar sarbarheten for
infektionssjukdomar, cancer och sa kallade autoimmuna sjukdomar. Studier pa
minniskor men framforallt djur har visat att stress har ett samband med

immunforsvarsnedsittning och denna typ av sjukdomar.



Om du vill ldsa mer kan vi hénvisa till en intressant bok av Sapolsky “Why Zebras
don’t get Ulcers” 1 vilken forfattaren bland annat berdttar om hur man ur ett
utvecklingsperspektiv bittre kan forsta varfor reaktioner som ér tinkta att tjina oss kan
viandas till sin motsats. Skillnaden mellan djur och ménniska dr att vi med var storre
mentala kapacitet ocksa har en storre kapacitet att tolka omgivningen och reagera pa
hot som inte dr nédrvarande, stress hos ménniskan har blivit emotionellt och

tankemdssigt medierad.

Vissa hormonrubbningar kan ha samband med svar stress. Binjurebarken producerar ett
hormon (kortisol) som #r nodvindigt for var aktivering. Hormonet varierar normalt
over dygnet och somnen ar viktig for regleringsmekanismerna i kroppen. Vid svar och
langtgaende stress kan kortisolproduktionen storas och det far konsekvenser for flera
organ i kroppen. Aven storningar i vara konshormoner och i skoldkérteln forekommer

vid svar stress, liksom menstruationsrubbningar hos kvinnor.

Stress kan ta sig uttryck i manga olika symtom fran magtarmkanalen. Symtomen &r
vanliga och manga ménniskor forldgger spanningar och oro till denna del av kroppen.
Okad gasbildning, okade tarmljud, forstoppning, diarré, illamdende, krikningar och
viark av olika grad kan allt hora till bilden. Symtomen kan uppsta dven om
kosthallningen dr bra. Vid stress foljer flera fordndringar i mag-tarmsystemet.
Utsondring av matsmaltningsenzymer avtar, blodflode till magen avtar (vi far istéllet ett
okat blodflode som gynnar skelettmusklernas aktivitet) och mag-tarmsystemets rorlig-
het avtar. Linge har man spekulerat 1 samband mellan stress och magkatarr och stress
och magsar. Magsar kan uppsta som foljd av forhojd utsondring av magsyra beroende
av ett fel 1 den mekanism som normalt reglerar syraproduktion 1 magen. Stress kan
paverka denna mekanism men ocksa bidra till magproblem genom att fordndra immun-

funktioner 1 magen (se ovan).



Hogt blodtryck kan uppsta som foljd av stress. Hogt blodtryck ar en riskfaktor for
flera sjukdomar men en av de allvarligaste till hjirt- och kirlsjukdom. Stress har visat
sig ha samband med hjért- och kérlsjukdom med hjirtinfarkt som ett av de allvarligare
tillstanden. Stress paverkar blodkirlen och en del dmnen i blodet som gor att risken
for proppar okar. En propp ér oftast det som utloser en infarkt. Stress paverkar dven
blodfetterna negativt varfor riskerna for hjart- och kirlsjukdom kan oka ytterligare.
Det forefaller @ven som om risken for andra metabola sjukdomar, till exempel
diabetes, Okar. Flera samband har hittats mellan olika psykologiska faktorer och
hjdrtsjukdom. Bland annat verkar det som om stress kan reducera troskeln for
hjartrytmrubbningar. Andra har funnit samband mellan stress och kirlens
forfettningsprocess och tillfilliga kramptillstand i de kérl som omger och forsorjer
hjartat med syrerikt blod. Vid stress utsondras hormoner fran binjurarna som bidrar
till att hjartrytmen hojs, blodtrycket likasa och som dessutom kan leda till att kdrlytan
16per okad risk att fa sar i vilka fett kan inlagras. Vidare tror man att leverns
produktion av nyttiga enzymer som kan bryta ner farliga fetter forsimras som foljd av
stress. I flera undersokningar fran Holland har det visat sig att stressbeteende i
kombination med utmattning kan leda till hjértinfarkt hos tidigare friska personer. I
USA och i Sverige har visats att stressinriktad behandling har gynnsamma effekter pa

overlevnad, livskvalitet och riskfaktorer knutna till hjédrtsjukdom.

Huvudvirk ar vanlig vid pafrestningar. Virken kan vara lokaliserad punktvis eller vara
mer generell. Spanningshuvudvirk dr ett specifikt tillstand som kan vara orsakat av
stress. Migrian kan utlosas av stress. Mycket akut insdttande svar huvudvérk ar troligen
inte stressutlost. Aterkommande huvudvirk bor diagnostiseras och absolut nér

huvudvirken inte viker. For liten vitskeméngd kan ge huvudvirk.



Flera olika hudutslag kan vara orsakade av stress. Eksem och inte minst
herpesinfektioner brukar blomma upp nir man kénner sig pressad och trott. Herpes &r

allra vanligast runt munnen men kan finnas var som helst pa kroppen.

Smirtor och besvir fran rorelseorganen dr vanliga vid pafrestningar, men olika
individer drabbas olika. Kroppsbyggnad och muskelmassa inverkar pa besviren liksom
olika “coping” - mekanismer. Det kan finnas orsaker som kan sokas langt tillbaka i
tiden. I nack- skulderregionen forldggs mycket spdanning och stress.

Ett hogt tempo leder ofta till uppdragna axlar, forsdmrad arbetsstéllning och mindre
pauser. “Tennis arm” och besviar med “musarm” kan pa liknande sitt vara orsakade av
stress. Aven lindryggssmirtor har visat sig ha samband med stress, inte minst i
kombination med fysisk belastning.

Fibromyalgi kan ha samband med vissa former av svar stress. En otridnad kropp far

lattare besvar.

Muskuloskeletala, smértproblem (smérta 1 rygg, axlar m.m.) huvudvérk, och andra
hélsoproblem, &dr vanliga i yrken som karakteriseras av snivt innehall, lag kontroll 6ver
arbetet, repetitiva arbetsuppgifter och sa vidare.

Det verkar som om faktorer som lag grad av tillfredsstéllelse med arbetet, forhojda
fysiologiska stressreaktioner och langsam nedvarvning dr viktigare faktorer for att
forklara muskelsmértor #n tunga lyft och belastning, atminstone om man tittar pa

enklare eller repetitiva arbeten.

Ytterligare en viktig faktor &r konflikter mellan betalt arbete och hemarbete, nagot som
visat sig vara dr sdrskilt viktigt for bland kvinnor. Det stora problemet med belastning
genom hemarbete dr att det minskar mojligheten till aterhdmtning och istéllet férldnger

stressreaktionen.



Den exakta kopplingen mellan stress och muskelsmirtor dr inte kdnd, men muskel-
spanning dr en vidl dokumenterad del av stressreaktionen. Mgjliga kopplingar finns 1
spdnningar som ger upphov till cirkulationsrubbningar, stressinducerad hyperventilation
som hdammar parasympatisk aktivitet (det vill sdga det lugnande, aktiveringshimmande,
systemets aktivitet) eller mekaniska skador inducerade av spdnning. Av dessa
anledningar bidrar bade mentala krav (repetitiva arbeten, brist pda kontroll och sa
vidare) och fysiska krav (exempelvis ddalig variation i arbetsstdillning, fysiskt repetitivt)
till forhdjd muskelspinning under arbetstid.

Under arbetstid leder dessa krav ocksa till hog insondring av adrenalin, noradrenalin

och_kortisol (hdg grad av stress). Efter arbetet intrider aldrig nagon riktig aterhdmtning.
De forhojda nivaerna av muskelspanning kvarstar och stressreaktionen via
hormoninsondringen kvarstar. Utover det inflytande som arbetet fortsitter att ha efter
arbetstid sa bidrar hemmaarbete, eller krav hemma till att uppratthalla muskelspanning
och stress. Under arbetet sa verkar det som om det dr kombinationen mental stress och
fysisk belastning som ger storst muskelspidnning, avgjort mycket mer dn effekten av

vardera (var for sig) summerad.
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