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Stressens
funktion och
fara

Nastan alla manniskor kan relatera

till stress. Ofta &r den positiv, ibland
nédvandig, men stress kan ocksa
drabba hart med langvarig sjukdom
som féljd. Vad ar det d& som hander

i kroppen nar vi blir stressade? Hur
kommer det sig att vi reagerar sa olika
pa stress? Och vad kan vi goéra at det?
| det har numret av Vetenskap & héalsa
far du ta del av kunskap om vad stress
ar och vad som hander i kroppen nar
vi reagerar pa saval fysisk som psykisk
péafrestning. Med de kunskaperna
kommer vi en bit pa vag i forstaelsen
bade for var egen och andras reaktion
pa stress.
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Pia Dellson om att lara
sig lyssna pa hjarnan

Det tog lika lang tid att komma
tillbaka fran utmattningssyndromet
som det tog att bygga upp en
skadlig 6verbelastning.

Hur bra ar det
granslosa arbetslivet?

- Problemet med flexibiliteten &r att
kraven pd vad vi forvéantas prestera
ofta ar otydliga, sdger forskaren Calle
Rosengren.

Idag gar vi ofta pa hogvarv lite
for linge, och for ofta. Da hinner
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Alskade,
hatade
stress

Stressen har spelat ndgot av en huvudroll i samhalls-
debatten under senare ar. Den kan orsaka lidande
och skapar héga sjukskrivningstal i statistiken. Sam-
tidigt som faran med langvarig stress ar kannbar, sa
ar stressen i sig livsnodvandig.

Stressen mobiliserar kroppen vid fara och gor att vi skirper oss
nir vistar infor situationer vi upplever som obehagliga. Och om
allt fungerar som detska, lir den oss att hantera dessa obekvima
situationer bittre nista ging.

Men ibland blir stressen for mycket. Den kan d4 sitta sina
spar pd manga stillen i kroppen: till exempel hjirnan, tarmen,
hjirtat och kikarna. Forskarna ir intresserade av att forsta dels
hur vi paverkas av stressen, dels hur vart arbetsliv ska utformas
for att frimja hilsa och motverka stress. Hur reagerar véra
gener pa stress och vad fir det for konsekvenser? Och vilka
friskfaktorer kan hjilpa oss att hantera stressen bittre?

Du fir i den hir tidningen méta Pia Dellson som ir
psykiater och cancerlikare vid Skdnes universitetssjukhus. En
dag sa hennes hjirna ifrdn. Den ville — och behévde — négot
annat in vad hon ville. Pia Dellson kallar det for att hon "brot
hjirnan”, nigot som egentligen heter utmattningssyndrom.
Hon blev tvungen att lira sig ta hand om en av vira viktigaste
kroppsdelar: hjarnan.

Per Johnsson, psykolog och forskare vid Lunds universitet,

menar att om vi tar till oss den kunskap som finns om stress kan
vi bli bittre pa att ta hand om oss sjilva. Vir forhoppning ir
ddrforate dusom ldser ska hitta nycklar som hjilper dig att forsed
och hantera din stress pa bista sitt. Dir fyller dterhimtning en

viktig roll.

Det finns mycket att beridtta som ror stress. Vi tar den hir
gingen inte upp likemedelsbehandling vid stressrelaterad
ohilsa, dir hinvisar vi istillet till din virdcentral. Vi har
inte heller fokuserat p& den extremt svara stress som leder till
posttraumatiske stressyndrom. Det fir vi sikert anledning att
dterkomma till p& var hemsida www.vetenskaphalsa.se, dir du
kan uppdatera dig mer om forskning som rér din hilsa ur flera
olika perspektiv.

Trevlig lisning!
TOVE SMEDS

KROPPENS STRESSYSTEM | KORTHET

Syftet med stressystemet ar att halla var inre
miljo i kroppen konstant. Det autonoma nerv-
systemet styr organen och kan inte paverkas
av var vilja. Hjartslag, andning och matsmalt-
ning ar nagra funktioner som nervsystemet
kontrollerar, och som behdover justeras nar vi
exempelvis springer, dter eller vilar.

Det autonoma systemet ar uppdelati tva
delar som bédda ar involverade i var stress-
reglering: det sympatiska och det parasym-
patiska nervsystemet. Det sympatiska nerv-
systemet sdtts igang nar kroppen behover
mer kraft, medan det parasympatiska ar som
mest sysselsatt nar vi vilar.

Nar vi stélls infor farliga situationer satter det
sympatiska nervsystemet igang och mobili-
serar kroppen. Olika @mnen och stress-
hormoner, som kortisol, noradrenalin och
adrenalin, frigors och skickas ut i blodet. Nu
ar kroppen beredd pa kamp, oavsett om ho-
tet ar en livsfarlig situation eller om vi oroas
Over att ha missat ett viktigt méte.

Det parasympatiska systemet bygger upp
var kropp och motverkar effekterna av det
sympatiska nervsystemet. Det beh6vs nér vi
ska varva ner och aterhamta oss.

Kalla: 1177.se



Pi1a Dellson -
"brot hjarnan"

L

Pia Dellson ar cancerldkare och psykiater med egen
erfarenhet av utbrandhet. | slutet av 2012 klappa-
de hon ihop och orkade plotsligt ingenting mer. Hon
brukar kalla det fér att hon "brét hjarnan".

— Nir man bryter ett ben finns ju inget att gora annat dn att
avlasta benet och vinta pd att det ska likas. P4 samma sitt
dr det med att "bryta hjdrnan". Det enda som hjilper ir tid,
och att vara forsiktig med belastningen nir man ir pé vig till-
baka, siger hon.

Patienter med en svir sjukdom hoppas ofta pa en behandling
som kan géra dem precis som forr igen. Men en cancer eller en
hjirtinfarkt sitter sina spar bide i kroppen och sjilen, och det
gOr dven utmattning.

— Man ska inte tro att man kan géra som forr — och skulle
man f6rsoka, s& kommer man med sikerhet att ga in i viggen
igen! forklarar Pia Dellson.

Hon har sjilv dindrat sin arbetssituation for att inte hamna i
riskzonen pa nytt. Frin att ha arbetat betydligt mer dn 100 pro-
cent har hon nu fyra arbetsdagar pa cancerkliniken i Lund och
en egen arbetsdag da hon skriver, foreldser och héller kommu-
nikationskurser. Forskningen har hon tvingats att imna — den
ryms inte i en rimlig arbetsvecka.

INTE KANT SIG PIGG PA TVA AR

De forsta veckorna efter det att Pia Dellson "brutit hjarnan"
kom hon knappt ur singen p dagarna. Hennes hjirna tycktes
ha splittrats i tusen bitar, och hon orkade ingenting vare sig fy-
siskt eller psykiskt.

En tumregel siger att det tar lika lang tid att komma tillba-
ka som det tagit att bygga upp den skadliga 6verbelastningen,
och det tycker hon stimmer.

— Nir jag tinkete tillbaka, s insdg jag att jag inte kdnt mig
riktigt pigg pa nistan tva ir. Det var ungefir lika lang tid som
det sedan krivdes for min dterhimtning!

Men med allt vi idag vet om utmattningssyndrom, och alla

varnande exempel som finns, varfér gdr minniskor fortfaran-
de in i viiggen? Varfor har vi inte lirt oss av erfarenheten? Pia
Dellson tror att svaret finns p4 tre nivier.

—Paindividnivé handlar det om att vi vill vara energiska och
vilfungerandeidetvi gor. P4 organisationsnivd har viettarbets-
liv som kriver stora prestationer. Och pd samhillsniva har vi en
idealbild av att lyckade minniskor stindigt har manga bollar i
luften. P4 alla nivier blir det for lite tid till vila och dterhimt-
ning, siger hon.

Ett varningstecken ir om man inte kinner sig utvilad ens ef-
ter en ledig helg eller en semester. Ett annat ir om man far fysis-
ka symtom som magont, hégt blodtryck, huvudvirk eller spin-
ningsvirk i axlarna.

Attvara medveten om problemet hjilper dock foga, om med-
vetenheten inte leder till handling. Sjilv var Pia Dellson som
psykiater vil bekant med foreteelsen utbrindhet, och insig ock-
sd att hennes trotthet inte var riktigt normal. And drev hon sig
vidare, inda fram till kollapsen.

— Jag trodde pé nagot sitt att jag och min hjirna var samma
sak — att det jag ville, det skulle min hjirna kunna dstadkom-
ma. Men si tinker man ju inte om andra kroppsdelar. Jag kan-
ske vill springa maraton, men om inte mina knin ir med p4 sa-
ken inser jag forstds att det inte gér!

I sin bok "Viggen — en utbrind psykiaters noteringar" har
hon i diktform skrivit om sina tankar och kinslor efter kol-
lapsen.

"Man ska lyssna pa sin kropp och det har jag gjort

Men jag har inte litit det den sagt hindra mig"
star det pé ett stille i boken. Det 4r si som hon och ménga an-
dra fungerat, nir de blundat for alla varningssignaler och kort
painiviggen.

—Jagbrukar kalla texterna fér dokumentira dikter eller med-
icinsk poesi. Attskriva poesitexter hjilpte mig att bearbeta mina
kinslor och forsta forloppet, siger Pia Dellson.

INGELA BJORCK
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aters noteringar.

PIA DELLSON OM TROTTHET, UTMATTNING OCH DEPRESSION *

Trotthet kan man hamta sig fran genom nar laget kdnns hoppldst och fortviviat: .r: k! sjukdomarna, sa kan depressionen

att vila tillrackligt Iange. Det &r ett trakigt - Jag brukar frdga patienter om de 1 behandlas med antidepressiva medel. Men

tillstand, men inte en sjukdom. att gora nagot. En person med utmat'tniq for att komma till ratta med utmattningen
Utmattning ar en sjukdom och sdger "javisst, men det gar inte!" medahe maste personen andra sin livssituation sa att

kannetecknas av att vila inte hjdlper - person med depression siger att hen in .t'h‘-l bla_tterierna sa smaningom kan borja laddas

kroppens batterier ar helt uttomda. lust med nagot alls, sager Pia Dellson. .:| igen, sager Pia Dellson, 6verldkare vid Skanes
Depression kan ofta folja pa utmattning, - Om personen i fréga lider av bada i1 i-l_:uni_versitetssjukhus.
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Darfor ska du inte
prioritera bort det roliga

Varje ar sjukskrivs 32 000 svenskar med
diagnoser som tyder pa stress och utmatt-
ning — majoriteten ar kvinnor. Kvinnor tar
fortfarande ett stérre ansvar fér hem och
familj och har svart att fa den balans i varda-
gen som gor att de aterhamtar sig.

CaritaHakansson ararbetsterapeut
och forskare vid Lunds universitet.

Hennes forskning handlar fram-
for allt om balans i vardagen. Hon

~@Q§§\
har studerat manniskor som drab- 1 ~
- .

bats av stressrelaterad ohdlsa—dels

L e

personer som for dvrigt varit friska,

dels manniskor med kroniska sjuk- f ‘
domar. Hennes studier visar att for . :

att ma bra behdéver vi en variation CARITA HAKANSSON
mellan vardagens olika aktiviteter:
I6nearbete, hem- och familjesysslor och fritidsaktiviteter som
arroliga och ger mojlighet till aterhamtning. Hur uppdelning-
en ser utarindividuellt, var och en maste hitta sin egen balans.
— Men ingen mar bra av att bara arbeta. Samtidigt sa upp-
lever den som &r arbetsl6s ocksa obalans i vardagen, forklarar
Carita Hakansson.

Manga ménniskor som mar daligt prioriterar bort det som
ar roligt - vi biter ihop och jobbar lite hardare och stéller upp
lite mer. Men Carita Hakansson menar att det ar viktigt att re-
flektera 6ver hur vi anvander var tid sa att den racker till dven
for att ladda batterierna.

—Mangakvinnortarsiginte tid forattgéranagotroligt, utan
kanner tvartom ofta skuld nar de gor nagot for egen del. Vara
studier visar att man ar mycket béttre pd att se till att fa egen-
tid och att hinna vila.

Jamfort med hur det sag ut for tio ar sedan, har det inte
hant sa mycket nar det géller konsrollerna. Kvinnor tar fortfa-
randestorre ansvarihemmetoch &rmerengageradeifamiljen.

- Ménstret ser likadant ut for 25-aringar som det gor for
55-aringar. Det ar mojligtvis stadningen som vi verkar ha prio-
riterat ner nagot i Sverige.

Carita Hakansson menar att manga kvinnor upplever att
omgivningen forvantar sig saker av dem och att de forsoker
leva upp till bade uttalade och outtalade krav.

—Stanna upp och tank efter vad du lagger din energi pa och
sank ambitionsnivan. Och kom ihdg att det inte ar skamligt att
ta hand om sig sjalv, avslutar hon.

ASAHANSDOTTER




Sa paverkar stressen
hjarta och blodkarl

Forskarna borjar fa en ganska bra bild av samban-
det mellan stress och skador pa hjirta och blod-
karl. Bilden som véxer fram visar att stress paver-
kar bade direkt och indirekt och under alla stadier i
utvecklingen av hjart-karlsjukdom.

Vid stress frisitts olika hormoner, bland annat stresshormo-
nerna adrenalin och noradrenalin som gor att bloderyck-
et stiger och hjirtat sldr snabbare. Det frisitts dven sa kallade
metabola hormoner som exempelvis kortisol. Kortisol styr
bland annat 2mnesomsittningen av glukos och fett och har
till uppgift att reglera hur kroppen svarar vid inflammation.
Detta ir en normal férsvarsreaktion da vi utsitts for akut stress
och reaktionen ir évergdende.

Men om stressen blir kronisk, det vill siga om vi utsitts for
stress under ling tid utan majlighet till aterhimening, si kan
stressen skada hjirtat och kirlen pd olika sitt. Ect standigt for-
héjt blodtryck leder bland annat till act blodkirlen blir stela.
Detta i kombination med det hdgre blodtrycket gor att hjdrtat
midste jobba hirdare. Bade det forhjda blodtrycket och blodets
okade benigenhetatt koagulera dkar risken for stroke. Det 6ka-
de kortisolpéslaget kan dven leda till forsimrad insulinkinslig-
het och si smaningom diabetes, ndgot som i sig 6kar risken for
hjirt-kirlsjukdom.

KRONISK STRESS

Stress kan ge effekt pé hjire-kirlhilsan pd ett indireke sitt ge-
nom att paverka olika riskfaktorer. Studier har visat att personer
som lever under kronisk stress i genomsnitt sover kortare tid, ré-
ker mer och motionerar mindre. Tre riskfaktorer som var for sig
ir kidnda for att 6ka risken for hjare-kirlsjukdom.

En av de mest studerade orsakerna till kronisk stress ir
arbetsrelaterad stress. Yrken med héga krav men liten méjlig-
het for den stressade att paverka sin arbetssituation, i kombina-
tion med daligt socialt stod, hor till de mest utsatta. Personer
inom sidana yrken har en 50 procents 6kad risk att drabbas av
hjirtinfarke eller stroke jimfért med yrken dir de anstillda har
storre méjlighet att paverka sitt arbete.

Aven andra orsaker, sisom ensamhet, ekonomisk stress eller
dubbelarbete, tros ha negativ paverkan pa hjirta och kirl, men
dessa ir inte studerade i lika stor utstrickning.

AKUT STRESS

Olika typer av akut stress har visat sig 6ka risken for bland an-

nat hjirtinfarke. Storst risk 16per personer som redan har ndgon

form av sjukliga férindringar i hjirta och kirl.
Naturkatastrofer kan vara en sidan utlosande faktor, till ex-

empel har flera studier visat att antalet hjirtinfarkeer stiger i

omriden som drabbats av kraftiga jord-
bivningar.

Aven emotionella katastrofer, sisom
en nira anhorigs déd, kan leda till akut
stress. Takotsubo, eller brustet hjir-
ta som det ocksi kallas, ir en allvarlig,
men ofta évergdende hjirtsjukdom som
drabbar frimst kvinnor i samband med
emotionell stress. Symtomen liknar de *
vid hjirtinfarkt men orsaken ir en helt
annan. Tillscdndet skulle kunna beskrivas som en hastigt upp-
kommen hjirtsvike, att hjirtat blir delvis forlamat och far myck-
et svarare att pumpa. Ofta gar tillstindet 6ver av sig sjilve men
dodsfall forekommer.

Trots att stress har visat sig ha en hel del negativa effekter pa
hjirta och kirl sa far vi inte glomma att de i sirklass storsta risk-
faktorerna for hjirc-kirlsjukdom ir rékning, hogt blodtryck, di-
abetes och héga blodfetter.

A R
JAN NILSSON

EVA BARTONEK ROXA

Artikeln dir baserad pa samtal med Jan Nilsson, bverldkare vid Skdnes
universitetssjukhus och professor vid Lunds universitet med hjcirt-kdrlsjukdomar
som specialitet.

Man har kunnat se akuta
stresseffekter efter vissa
fotbollsmatcher. Under EM
1996, da Holland forlorade i
kvartsfinalen mot Frankrike,
kunde man notera flera fall
av hjartinfarkt och stroke
bland medelalders och dldre,
hollandska man.




Krymper

hjarnan?

Att hjarnan kan krympa vid kronisk stress ar nagot
som forskare har observerat hos bade méss och
manniskor. Men vad ar det som orsakar krympning-
en och gar den att féorebygga?

M6t hjarnforskaren Henrik Jérntell, som studerar
hjarnans grundldggande mekanismer och funktion.

I var hjirna finns omkring 100 miljarder nervceller som alla
fungerar pa ungefir samma sitt. De dr sammankopplade i sto-
ra nitverk som interagerar med varandra och beroende pa vil-
ket av dessa nitverk de ingdr i, bidrar de pa olika sitt till hjir-
nans funktion. For att hjirnan ska utvecklas och fungera bra,
krivs att kommunikationen mellan alla dessa nervceller hela ti-
den regleras. P4 sa sitt blir nitverken i
hjirnan allt mer sammansatta.

— Vid stress bryts formodligen den
utvecklingen till viss del, vilket paver-
kar kommunikationen mellan nervcel-
lerna, siger Henrik Jorntell, forskare
inom neurofysiologi vid Lunds univer-
sitet. Andra forskargrupper har i djur-
studier observerat att férbindelsen mel-
lan nervcellerna dras tillbaka vid ling-
varig stress.

— Den tillbakadragningen skulle forklara det vi idag kan se,
namligen att hjirnan krymper ndgot nir man utsitts for kro-
nisk stress, siger Henrik Jorntell.

HENRIK JORNTELL

Dras nervforbindelserna tillbaka permanent?

— Nej, det behdver de inte gora. Vara nerveellsforbindelser dkar
iantal upp till cirka 25 ars &lder. Samtidigt kommer ocksa for-
bindelser som inte lingre anvinds att tas bort. Direfter tror vi
att vi fortfarande kan ligga till nya nerveellsférbindelser, men
da i samma eller ldgre takt 4n borttagningen av de forbindel-
ser som inte anvinds.

Detdr framforallestorhjarnbarken som krymper vid kronisk
stress. Men Henrik Jérntell tycker inte att vi ska stirra oss blin-
da pd exake vilken del av hjirnan som paverkas.

—Till skillnad frin ménga andra forskare tror vii vér forskar-
grupp att det inte finns ndgra funktionella omraden i storhjirn-
barken. Vir teori dr att allt hinger ihop i ett enda nitverk. Nir
man mitt storhjirnbarkens tjocklek vid kronisk stress har man
sett en krympning fordelad Gver i stort sett hela hjarnbarken.

Henrik Jorntell menar att det finns skil att tro att flera av

hjirnans sjukdomar, som depression och olika demenssjukdo-
mar, egentligen hirror frin samma mekanismer som kan utls-
sas till exempel av kronisk stress. En stimulerad och aktiv hjir-
na kommer att bibehalla ett storre antal av de inlirda forbin-
delserna, medan den passiviserade eller understimulerade hjir-
nan gradvis forlorar dessa.

— Det finns idag ingen riktigt bra modell som forklarar hur
hjirnan fungerar. En delteori som blivit vildigt populir, da den
dr ldce ate ta till sig, 4r ace varje funktion kopplas till ett sarskilt
omrade av hjirnbarken. Den hir synen 4r dominerande i hur
hjirnforskare tinker sig att hjarnan fungerar. Men under sena-
re ar har vi face allt fler beldgg for att den inte kan stimma, och
konsekvenserna for forstaelsen av hjirnans sjukdomar ir stora.

Forskare studerar ofta hjirnans mekanismer genom att for-
se hjirnan med styrd information utifrin, till exempel genom
berdring. Nir vir hud méter berdring skickas information via
sensorer upp till hjirnan. Ofta har forskare studerat detta ge-
nom att rikta in sig pd enskilda sensorer, eller ett minimalt antal
sensorer, i huden, och studerat hur dessa aktiverar hjirnbarken.

—Viharistilletanvint naturliga stimuleringar, som aktiverar
hundra- eller tusentals sensorer. Eftersom det ir det hir forma-
tet som hjirnan lirt sig och anpassat sig efter fir vi en helt an-
norlunda effekt. Vi ser att aktiviteten blommar upp i stora de-
lar av hjdrnan, istillet for i bara enstaka delar som det gor nir
man anvinder s kallad reducerad stimulering, dir effekten av
s f4 sensorer som mojligt studeras.

Gar det att forbattra nervcellsforbindelsen?

—Det finns enkla vigar att stimulera uppbyggnaden av nerv{r-
bindelserna. Det effektivaste sittet dr formodligen att hitta sti-
mulerande situationer for hjdrnan. Det kan vara att man akti-
verar kroppen med finurliga, lagom stora utmaningar dir man
anvinder hjirnan. Just aktivering av fingrarna ir fsrmodligen
speciellt bra. Det dr oerhort stimulerande for hjirnan med den
rika sensoraktiveringen som foljer nir vi anvinder fingrarna.

TOVE SMEDS
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Fysisk traning lika
effektivt som lakemedel
eller terapi

Anledningarna till varfor vi sjukskrivs varie-
rar over tid. Forr handlade det om vark, men
de senaste aren har den psykiska ohélsan
som angest, depressioner och stressrelate-
rade tillstdnd dominerat.

Att ma sjalsligt eller psykiskt daligt har blivit nagot som vi
kan prata allt mer 6ppet om. Det dr inte langre lika tabu-och
skambelagt som forr, vilket har lett till att manniskor soker
hjalpistorre utstrackning. Det ar hart tryck pa primarvarden
som har svart att erbjuda hjalp atalla som bedéms ha behov
av det. Sedvanlig behandling vid stressrelaterad psykisk
ohadlsa som priméarvarden har att erbjuda &r antidepressiva
ldkemedel, en enklare form av personlig kognitiv
beteendeterapi (KBT) och i viss man psykosocialt stod.

- En stor del av forskningen handlar om att hitta
nya behandlingsformer och fa ner sjukskrivningstalen,
forklarar Ingemar Petersson, professor i forsakringsmedicin
vid Lunds universitet och forskningschef vid Skanes
universitetssjukvard.

Hur effektiva ar behandlingarna? Tidigare studier har
undersokt effekten av internetbaserad KBT och regelbun-
den fysisk traning och sett att dessa ger goda resultat. | en
stor forskningsstudie, REGASSA, har man jamfort internet-
baserad KBT, traning och fysisk aktivitet med sedvanlig
behandling vid depression, angest och stressrelaterad
psykisk ohdlsa. Patienterna fordelades slumpmassigt, efter
sitt godkannande, till en av dessa tre behandlingar.

- Resultatet visar att internetbaserad KBT och fysisk
traning ar minst lika bra som sedvanlig behandling och det
gav effekt bade pa depression och arbetsfunktion, sager
Ingemar Petersson.

Om vi ldagger samman all relevant forskning, beprévad
erfarenhet och kunskap fran experter inom omradet sa
bedomer man nu att det finns bevis for att traning och
internetbaserad KBT fungerar som behandlingsmetoder.

—Detkravsevidensforattviskainforadetivarden,forklarar
Ingemar Petersson, som éransvarig for evidensbaserad vard
inom Skanes universitetssjukvard.

Region Skane planerar att under det narmaste aret
infora internetbaserad KBT inom primarvarden. Det 6ppnar
nya mojligheter att behandla fler patienter an vad man har
resurser till idag och fa patienter att snabbare kunna aterga
iarbete.

EVA BLOMGREN




Utmattningssyndrom kan férsamra
var féormaga att reglera stress

Forskare vid Lunds universitet har
visat att manniskor med utmatt-
ningssyndrom kan fa en trégare
respons i kroppens stressregle-
ring.

Viirnog minga som svettas lite extra nir
viska hélla ett féredrag for forsta gdngen.
Den hir stressen ir inte enbart av ondo,
den fyller en funktion. Nista ging vi ska
halla foredrag har hjirnan lirt sig och vi
bemistrar situationen bittre — vi reglerar
alltsd stressen bittre. Men s ir det inte
alltid f6r minniskor med utmattnings-
syndrom.

Forskare vid Lunds universitet tog
hjilp av ett virtual reality-labb for att
undersdka hur den fysiologiska stress-
regleringen skiljer sig mellan friska per-
soner och minniskor med utmattnings-
syndrom. Deltagarna i studien motte en

virtuell panel, ungefir som vid en anstill-
ningsintervju.

— Panelen var neutral och kall i sin
kommunikation. Det var avsiktligt —
avsaknad avemotionell feedback ir nigot
som stressar och som upplevs som obe-
hagligt, siger Kai Osterberg, leg. psyko-
log och en av forskarna bakom studien.

Bade fore, under och efter intervjun
mittes deltagarnas stressreglering genom
puls- och kortisolnivierna. Under de fem
minuter som deltagarna forberedde sig
infor intervjun steg deras puls, men inte
kortisolnivierna. Nir de sedan triffade
den virtuella panelen och hall sin pre-
sentation lig pulsen pa topp. Pulsen gick
ner direktefterattintervjun varavklarad.
Kortisolutséndringen diremot nadde sin
nivatopp lite senare, ungefir tio minuter
efter avslutad intervju.

Uppgiften genomférdes vid flera till-
fillen. Gruppen med friska deltaga-

re hade ett hdgt
stresspéslag for-
sta gangen, men
nista ging de
stilldes infor
uppgiften var pi-
slaget ligre. De
bemistrade situ-
ationen bittre. I
den grupp som
tidigare i livet hade drabbats av utmatt-
ningssyndrom sig forskarna tva olika re-
aktioner. Deltagare som var helt dterstill-
da hade ett normalt, spinstigt stresspé-
slag medan de som fortfarande led av ut-
mattningsbesvir hade ett trogare stress-
paslag.

— Resultaten signalerar att om man
lyckas rehabilitera sig och dterfa savil
hilsan som ett vilfungerande socialt liv,
fir man tillbaka spinsten i stressaxeln,
som da ir vilfungerande igen. Trogheten
i stressresponsen verkar signalera bade
ett forstadium till utmattningssyndrom,
och dven en signal pa sjilva utmattnings-

KAI OSTERBERG

Vw _'_‘-‘__,__——"" Fe A syndromet, siger Kai Osterberg.
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SA FUNGERAR
2. HYPOTALAMUS STRESSAXELN/HPA-AXELN
3. HYPOFYSEN (1) Vi upplever nagot som kroppen uppfattar som hot.

4.BINJURARNA
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(2) Hjérnan, den del som kallas hypotalamus reagerar
och sander signaler till (3) hypofysen (engelska:
pituitary), som i sin tur signalerar till (4) binjurarna
(engelska: adrenal gland) att 6ka produktionen av
stresshormonet kortisol.

Stressreaktionen ska aterstalla den fysiologiska
balansen i kroppen. Aven om detta styrs via tva stora
system (det autonoma nervsystemet och hypotalamus-
hypofys-binjureaxel) sé ar det framst HPA-axeln som
ront vetenskapligt intresse nar det galler att forsta
stressrelaterad ohalsa.



Vara kortisolnivaer paverkas inte bara
av stress utan aven av livsstilsfaktorer
som fysisk aktivitet och kost.

Stressens effekt svari

Kortisolet ar ett hormon som aktiveras i
manga situationer och som har flera biolo-
giska verkningar.

Kortisolet &r kopplat till nedbrytning av prote-
iner och fett, paverkar viktiga DNA-processer
och stimulerar det sympatiska nervsystemet.
Till skillnad fran adrenalinet, som snabbt gar ut
iblodet, &r kortisolproduktionen langsamma-
re och ett resultat av en kedja av kemiska sub-
stanser som transporteras i blodet fran hjar-
nan till binjurarna.

Ett tag hoppades man att det skulle ga att
se graden av varaktig stress hos en person
med hjalp av en kortisolmatning. Skulle kan-
ske ett snabbt salivprov kunna hjalpa till att
upptdcka om nagon &r pa vdg att drabbas av
utmattningssyndrom? Det var inte sa enkelt.

Kortisoletvarierarnamligen bade 6verdyg-
nethosen och samma person, mellan olika sa-
songer och mellan individer. En rad andra fak-

Blir vi lattare férkylda om vi stressar?

Efter en langre stressig period pa jobbet ska
du antligen vara ledig - da slar forkylningen
till. Kénns det igen?

Det har gjorts flera vetenskapliga studier som
visar pa sambandet mellan langvarig stress
och storre kanslighet for forkylningar. Lange
har forskarna saknat en forklaring till varfor
det blir s3, tills for nagra ar sedan da en grupp
amerikanska forskare kom med en intressant
teori. Vart immunforsvar ska skydda oss mot
frammande inkraktare sa som bakterier och
virus, och det kan delas in i ett yttre och ett
inre forsvar. Till det yttre raknas till exempel
huden och slemhinnorna medan det inre for-
svaret utgors av framfor allt olika sorters vita
blodkroppar.

Nér ett forkylningsvirus kommer in i var
kropp stoter det ganska snart pa en vit blod-
kropp. Den vita blodkroppen reagerar da ge-
nom att bland annat skicka ut en sorts inflam-
matoriska amnen, cytokiner. Inflammationen
ar ett naturligt svar pa en infektion men gor
samtidigt att vi kdnner oss sjuka. Darfor ar det
viktigtattkunnareglerainflammationensaatt
den inte blir for stark — da gor den mer skada
an nytta och vi kdnner oss sjukare.

Kroppen anvander sig av stresshormoner
for att reglera det har inflammatoriska svaret.
Nar hjarnan nas av de forsta inflammatoriska
cytokinernareagerar den genom att skicka en
signal till binjurarna om att producera kortisol
somisin tur ska “talaom” for de vita blodkrop-
parna hur mycket cytokiner de ska producerai
fortsattningen, sa att det blir lagom.

Vad de amerikanska forskarna foreslar ar
attlangvarig stress gor de vita blodkropparna
mindre kansliga for kortisol. De vita blodkrop-
parna blir helt enkelt sémre pa att "hoéra” vad
kortisolet forsoker saga. Det leder till en 6ver-
produktion av de inflammatoriska cytokiner-
na och vi far en kraftigare forkylningsreaktion
anvad vi hade fattom regleringen hade fung-
erat som den skulle.

-l artikeln pastar forfattarna att stress pa-
verkar kéansligheten for stresshormon hos cel-
lersom deltarikroppensimmunfoérsvar vid in-
fektioner med férkylningsvirus. Man anvander
dock en indirekt metod for att finna stéd for
denna tes — man studerar sammansattning-
en av vita blodkroppar i blodet som matt pa
forandrad kénslighet for kortisol. Detta ar en
svaghet i artikeln. Det finns dven andra, men
visst — forfattarna framfor en intressant for-

WOO*ST13aX3d :0L04

torerkan ocksé paverka ko
som rokning, sémnvanor, kaffe
konsumtion, kost, fysisk aktivitet
aret proverna samlasin. 1
| forskningen méste man alltsé f
kontrollera for faktorer som kan stéra mét-
ningen. Det ar ocksa darfor som kortisoletinte
per automatik fungerar bra som stressmarka
utanfor laboratoriet. Forskarna har ocksa s
att var upplevda stress inte stammer ove
med var kortisolniva. Det gar alltsa inte @
ett kortisolprov och med nagon :
géra hur stressad ndgon upplever s
- Det kanske inte alltid ar sa intr
att exakt bestamma graden av
son utsatts for, utan sn
aterhamtning ser ut, s
forskare vid Lun Ini

ILLUSTRATION: ISTOCK.COM/CSA-PRINTSTOCK

klaring till den sedan lange kdnda koppling-
en mellan stress och forkylning, sdger Fredrik
Ivars, professor i immunologi vid Lunds uni-
versitet.

Sa dven om forklaringen verkar intressant,
kanske vi inte ska ta den for given. Mer forsk-
ning behdvs innan vi sékert kan séga varfor vi
blir oftare och mer forkylda nar vi stressar.

EVA BARTONEK ROXA
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Brist pa aterhamtning det

stora problemet

Stress ér inte bara negativt. Men vi behéver lara
oss att tolka kroppens signaler och ge oss sjdlva
utrymme for den dar viktiga aterhamtningen. Det
menar Per Johnsson, psykolog och forskare vid
Lunds universitet.

Ofta beskrivs stressen som Den Stora Faran, men det ir inte kor-
rekt. Vi behover stressen, den skyddar oss fran faror och hot.
Stress dr det som gjort att vi 6verlevt under 25 000 r.

Per Johnsson vill tona ned bilden av stress som enbart nega-
tiv. Stressystemet fyller en funktion bland annat nir immun-
forsvaret mobiliserar sig for att motarbeta en bakterieinfektion
i kroppen.

Och om vi méter en varg med dppna kiftar, dd gor stressen

ate vi skirper oss ytterligare och koncentrerar oss

Vi maste skaffa oss ett
hyggligt forhallande till "nej".

Per Johnsson

pa hotet. Fast nu f6r tiden méter vi inte vargar lika ofta som vi
ir stressade.

— Problemet ir att idag gar vi ofta pa hogvarv lite for linge,
och for ofta. D4 hinner vi inte aterhimta oss, och det paverkar
bade hjirnan och resten av kroppen negativt, siger Per Johns-
son.

Aterhimtning handlar om att skapa tid for att 4 ned kortiso-
lutséndringen i kroppen. Somnen ir viktig. Det kan ocksé
handla om att ta promenader eller att njuta av naturen, me-
nar Per Johnsson. Han betonar att det inte handlar om intensiv
fysisk trining, eftersom det sitter iging samma stressystem i
kroppen som vi vill lugna ned.

— Triningskravet i sig kan vara stressande. Kinner du dng-
est over att inte ha trinat pd tvd dagar ska du inte stressa till
gymmet.

Negativ stress handlar om relationen mellan krav och kont-
roll. Om de inre och yttre kraven dkar, méste vér kinsla av inre
kontroll félja med. Och om mellanrummet mellan krav och
kontroll blir for stort, finns risk att vi drabbas av utmattning.

— Det kan lita motsigelsefullt, men det positiva dr att vi sjil-
va bidrar till att vi drabbas av utmattning. Till nista ging kan
vi lira oss att kiinna igen signalen, och géra nagot it situationen




PAVERKAS VI AV ATT LASA SA MANGA
ARTIKLAR OM STRESS?

- Detviktiga dr att vi tar till oss informationen och att vi omsatter
den till kunskap. Da blir vi battre pa att ta hand om oss sjélva. Det
ar inte mer stressande. A andra sidan sa &r det har existentiella
fragor, vi maste prioritera mellan saker. Och det kan skaka om,
vilket det maste gora. Men slutresultatet dr forhoppningsvis att
vi fattar klokare beslut, sager Per Johnsson.

innan det blir for sent. Ja dr bra, men nej 4r ocksé viktigt. Barn
ir exceptionellt duktiga pé att siga nej, men vi blir lite simre
pa det ndr vi blir dldre.

FRITID SKA VARA FRI TID

Kroppen signalerar nir vi upplever negativ stress. Men det ford-
ras formaga ate lyssna in signalerna. Ar du ofta tréte, mer lite-
irriterad och cynisk dn vanligt? Hamnar du i situationer dir du
vanligtvis kinner empati, men nu inte berdrs? Detdr sddana sig-
naler vi behover lyssna till, menar Per Johnsson. Han skulle gir-
na se att vi minniskor blir bittre pa att prioritera.

— Det 4r ndgot av tidens fenomen att vi bokar in oss allefor
mycket. Fritiden i sig blir en stressfaktor i stillet for att vara
just fri tid.

Ett problem ir att manga vill ha det s perfekt. Men per-
fektionister ir en grupp som har extra svart att prioritera ater-
himtning,

— Ett utmattningssyndrom gér att man méste tvinga sig att
tumma pé perfektionismen isictliv. Lirasigatt halite skiti horn-
orna och sinka kraven.

De som har drabbats av utmattningssyndrom en ging, star
infor en resa didr malet dr att ldra sig att prioritera. For det hjil-
per inte bara med likemedel, podngterar Per Johnsson:

— Ofta skriver man ut s& kallade SSRI-likemedel till perso-
ner som drabbas av depression eller utmattningssyndrom. Det
kan vara en vig for nigra, men det ricker aldrig som behand-
ling. Fér om man har gitt in i viggen maste man i forsta hand
lira sig att ligga om sin livsstil och facta kloka beslut.

TOVE SMEDS

Per Johnsson, leg. psykolog och lektor vid Lunds universitet, kopp-
lar sjélv gdrna av med att titta pa tv-serien Seinfeld.
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Se over din vardagsstress

Att vara utmattad och forséka “skarpa till sig”
pa egen hand ar en svar nét att kndcka. Med
ReDO-metoden laggs fokus istéllet pa att stotta
utmattade personer i att férdndra sin vardag.

- Allt hénger pa att du ar tillrackligt aterhamtad for att vilja och
orka forandring, betonar Lena-Karin Erlandsson, arbetsterapeut
och forskare vid Lunds universitet.

Hon vet att en helt slutkérd person inte ar mottaglig for hen-

nes ReDO-behandling, som i korta — ¥ v

drag ser ut s har: Vid grupptraffar far
deltagarna redskap for att analyse- |
ra sin vardag och identifiera monster | :
somdrédnerar oss pa energi — men ock-
sa hitta det som ger kraft. Sedan dras
strategier upp for gynnsamma forand-
ringar.

- Det handlar om att aterta upple-
velsen av hélsa i vardagen. Det mas-
te deltagaren gora pa egen hand. Det
finns inget facit - det som jag mar bra av dr inte samma som det
dumarbraav.Nagon kan mabraav 14 timmars jobb perdag, trots
attdetinteansesvaradet”normala”, sdgerLena-Karin Erlandsson.

Att vara stressad eller utmattad behover inte betyda att man
har for mycket att gora. Det kan lika gérna bero pa motsatsen.
Ohélsosam stress handlar om att ha forutsattningar i sitt liv som
maninteklararav, oavsettvardessafinns.En dtervunnenvardags-
halsa ar starkt beroende av att problemet hittas innan atgarder
satts in. Till en borjan behovs kanske medicinering och vila. Men
att ga direkt tillbaka till vardagen som den sag ut fore sjukskriv-
ningen funkar sallan.

Nar orken borjar dtervanda ar det darfor lage att forsoka for-
andra vardagen. Tillvaron kan i stort forbli densamma, men akti-
viteter och monster som skapar stress och ger ohalsa ringas in.
Om de inte helt kan elimineras, kan de i alla fall hindras fran att
sprida ut sig. Lena-Karin Erlandsson illustrerar med en trasmatta,
dérvardagen delasiniolikfargade rander med varierande bredd.
Hon later rott sta for storningar, saker som far dig att komma av
dig och tappa fokus. Det roda maste ibland fa finnas, men inte of-
tare an nodvandigt och absolut inte da din basta chans till ater-
hamtning sker. For att metoden ska hjalpa pa sikt krévs stéttning
fran familj, kolleger och chefer.

— Annars blir det ett véldigt ansvar for den enskilde att axla.
Det &r enorm skillnad pa att sjaly, lite urskuldande, fréga "Ar det
ok att jag stanger min dorr sa att jag kan koncentrera mig?” och
pa att ha en stottande chef som forstar behovet av forandring,
sdger Lena-Karin Erlandsson.

2N

LENA-KARIN ERLANDSSON

ERIKA SVANTESSON

DET HAR AR REDO

ReDO, Redesigning Daily Occupation, ar en varumarkesskyddad
arbetsterapeutisk gruppbehandling fér personer som upplever
obalans och ohélsai sin vardag. Deltagarna identifierar faktorer
som behover forandras for att minska “energisvinnet”. Bland
annat fors dagbok 6ver en typisk dag. Dagen analyseras

sedan for att identifiera ogynnsamma monster. Kontakta
vardcentralen for att ta del av metoden.
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Spanningshuvudvark
hos yngre barn

Stress tros bidra till att barn och unga drabbas av
frekvent eller kronisk spédnningshuvudvérk. En stu-
die vid Lunds universitet visade att huvudvérken hos
yngre barn minskade med hjalp av avslappnings-
terapi och 6kad kroppskdnnedom.

Den psykologiska termen coping (se fakta sid 23) beskrivs som
en tanke- eller handlingsmissig insats att ta till vid stressfyll-
da och pifrestande situationer. Det kan handla om att ldra sig
att slappna av och att tyda sin kropps signaler. Forskaren och
fysioterapeuten Birte Tornge har, likt flera andra forskare, sett
att copingstrategier kan hjilpa barn och unga med frekvent
eller kronisk spinningshuvudvirk.

Hos barn debuterar sddan sorts huvudvirk ofta i sjudrs-
ldern. S4 smd barn har svart att ta till sig av "vuxna” rid for
att varva ner. Men Birte Tornge har undersokt om det gir att
motverka spinningshuvudvirk hos yngre barn genom att lira
dem avslappningstekniker — framfér datorn.

KROPPSKANNEDOM KAN GE SMARTKONTROLL
Med hjilp av metoden EMG (elektromyografi) mittes bar-
nens kroppsliga spinningsnivaer. Barnen, som var mellan 7
och 13 4r, hade vid studiens start fitt grundliggande kunska-
per om avslappningsterapi. Med hjilp av forbittrad kropps-
kinnedom samt avslappningsévningar hemma, kunde bar-
nen bittre mota situationer som upplevdes stressande eller pa-
frestande. Nio sessioner och tre ménader senare hade huvud-

virksfrekvensen gétt ner med i snitt 45
procent hos de nio barnen, och samtli-
ga upplevde sig ha kontroll 6ver smir-
tan.

Enligt Birte Tornge behovs det mer
forskning kring behandling av s hir
pass unga barn med spinningshuvud-
virk. Men det finns sedan tidigare
belidgg for att EMG och avslappnings-
terapi fungerar for dldre barn och vux-
na med denna dterkommande smirtproblematik.

— Min studie antyder att yngre barn behéver bade sam-
tal och vigledning for att uppni tillricklig kroppskidnnedom,
sinka spinningsnivin och minska huvudvirken. Vi behover
ocksé veta mer om vad barnen upplever som pafrestande.

Internationella forskningsresultat visar tydligt att fram till
r1-12-4arsaldern drabbas lika manga pojkar som flickor av spin-
ningshuvudvirk, men sedan blir flickorna fler an pojkarna.

— En ny tysk studie visar att pojkar dessutom har storre
chans at tillfriskna dn flickor, och att copingstrategier spelar
stor roll for tillfrisknandet. Varfor det ser ut s kraver
ytterligare forskning. Men att forsoka férhindra utvecklingen
av kroniskt smirttillstdnd i barndomen ir jitteviktigt, siger
Birte Tornoe.

BIRTE TORNG@E

ERIKA SVANTESSON
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Stressad tarmflora?

Hur paverkar stress var tarmflora, och kan en vialba-
lanserad sammansattning av tarmbakterier hjalpa
oss att tackla de negativa effekterna av stress? Det
ar fragor som forskaren Caroline Linninge och hen-
nes kollegor hoppas fa svar pa.

Vi har mellan et till tvé kilo bakterier i vir tjocktarm dir de
fyller manga viktiga uppgifter. Bland annat hjilper de oss att
bryta ner fibrer och frigdra nyttiga substanser som vi utan
bakteriernas hjilp skulle gd miste om. Tarmen 4r ocksa kropp-
ens storsta immunologiska organ och en annan viktig uppgift
som tarmbakterierna har ir att stimulera och “trina” virt im-
munforsvar.

En frisk och balanserad tarmflora karakteriseras av stor
méngfald, det vill siga bestir av ménga olika bakteriearter.

— Generellt kan man siga att stor biologisk mangfald gér
en population® mer motstdndskraftig mot olika stérning-
ar, siger Caroline Linninge, forskare i livsmedelsteknik vid
Lunds tekniska hogskola.

Vi kan till viss del piverka sammansittningen och mang-
falden i var tarmflora genom det vi dter. Tidigare forskning
har till exempel visat att fiberrik kost gynnar tillvixten av en
mer hilsosam tarmflora och dven viss probiotika (se fakza) kan
ha liknande effekter. Likemedel 4 andra sidan kan piverka
tarmfloran negativt och antibiotikakonsumtion ir den frims-
ta orsaken till att tarmflorans sammansittning rubbas pi ett
negativt sdtt vilket tar lang tid att aterstilla.

I flera djurstudier har andra forskare kunnat visa att dven
stress leder till en férindrad tarmflora.

—Manga ir stressade i dagens samhille och vi blev dirfor
intresserade av att ta reda pi om vi
minniskor ocksd reagerar med for-
indringar i tarmfloran. Om s4 ir fal-

och hennes kollegor skulle ga vida-

re med en ny studie dir de dven titta-
de pé bakteriesammansittningen i tar-
men hos personer som hade delats in i
en hogstress- respektive ligstressgrupp
utifrdn en bedomningsskala.

— Just nu haller vi pd att analysera
proverna s vi har inga resultat 4n. Det
ir en forsta beskrivande studie som vi
hoppas ska lira oss mer om skillnader-
na i tarmfloran mellan stressade och icke-stressade personer,
siger Caroline Linninge.

Oavsett hur det gir kommer forskarna att behova gora fle-
ra kompletterande studier. P4 sikt hoppas de hitta sitt, kanske
genom specialdesignade livsmedel, att dterstilla balansen i en
rubbad tarmflora och lindra de negativa effekterna av stress.

CAROLINE LINNINGE

EVA BARTONEK ROXA

*Population: inom biologin syftar termen pden grupp individer av en art som
finns inom ett visst omrdade vid en viss tid.
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let 4r det intressant att forsoka hitta
sitt att dterstilla balansen i tarmflo-
ran, siger Caroline Linninge.

LACTOBACILLERNAS
PAVERKAN
I en forsta pilotstudie mittes stress-
hormonet kortisol hos tentamens-
stressade studenter. Hilften av stu-
denterna fick ita kapslar med den
snilla bakterien Lactobacillus planta-
rum 299v och hilften fick placebo-
kapslar utan bakterier. Gruppen som
fick kapslar med laktobaciller visa-
de signifikant ligre halter av stress-
hormonet kortisol i salivproverna in
gruppen som fatt placebokapslar.
Resultaten var tillrickligt in-
tressanta for att Caroline Linninge

PROBIOTIKA

Med probiotika menas en levande
mikrobiell kultur (till exempel bakte-
rier tillhérande slaktet Lactobacillus)
som har en gynnsam effekt pa méan-
niskans hélsa genom att bidra till en
halsosam tarmflora. Forskningen har
kunnat visa att olika probiotiska bak-
terier har olika effekt. En viss stam
kan ha antiinflammatoriska effekter
medan en annanistéllet kan bidra till
okad mangfald i den totala bakterie-
sammansattningen.

Probiotiska bakterier kan finnas
naturligt i vissa mjolkprodukter och
i syrade gronsaker. Probiotika kan
dven kopas som kosttillskott.
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Somndoktorn om hur

du far god nattsomn

Manga har varit med om kvillar da det ar svart att
somna. Men langvariga somnproblem drabbar fler
an man tror, och den allra vanligaste orsaken bakom
detta ar stress. Marianne Ors, ldkare och forskare,
berattar mer om hur vi kan fa ordning pa sémnen.

— Sémnen ir ett av de tillstind som forst tar stryk vid stress,
siger Marianne Ors, 6verlikare och forskare i klinisk neuro-
fysiologi och ansvarig for somnlaboratoriet vid Skénes univer-
sitetssjukhus.

Forklaringen ir att vid stress utsondras adrenalin i kroppen
som bidrar till kraftigt 6kad vakenhet vilket gor det svarare att
somna. Vid stress slarvar man ocksé ofta med maten och iter
man inte regelbundet kan sémnen piverkas negativt.

—Kroppen ir lite som en maskin. Den tycker om rutiner och
bryts dessa paverkas ofta somnen, siger Marianne Ors.

Att inte kunna somna kan ocksi trigga igdng stress i kropp-
en, vilket kan leda till en negativ spiral som i sig kan orsaka

somnproblem. Ett monster uppstar som ir viktigt att forsoka
bryta. En av de viktigaste sakerna man kan géra om man har
svart att somna ir att forsdka koppla av en stund innan man
ska gé och ligga sig.

— Att inte kunna somna vid enstaka tillfillen ir inget att
oroa sig for, vi klarar oss bra utan en natts sémn. Kroppen tar
igen det nista natt genom mer djupsémn, siger Marianne Ors.

SOMNEN STYRS FRAN HJARNAN

Det ir olika signalsubstanser i hjirnan som styr vir vakenhet
och sémn. I hjirnan finns det en mingd olika vakenhetscentra
som slicks ner successivt nir vi slappnar av. Och f6r att somna
miste hjirnan slicka ner helt.

—Dirférir dettill exempel inte braatt titta pa TV eller skarm
precis innan man ska somna, da dr flera av de olika vakenhets-
centran i hjirnan aktiva. Temperaturen har ocksd betydelse, det
finns till exempel en studie som konstaterar att det dr svdrare att
somna om man har kalla fétter, siger Marianne Ors.
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SOMNLABBET

Vid somnlabbet pa Skanes universitetssjukhus
behandlas patienter for olika somnrubbningar,
bland annat snarkningar och narkolepsi (pl6tsliga
somnattacker). Vid svarare somnrubbningar
kartlaggs patienternas sovvanor dar de bland annat
filmas. Via elektroder som fasts pa huvudet kan
man studera och analysera somnen. Bland annat
tittar man pa andningen, rérelser och konstiga
uppvaknanden.

MARIANNE ORS TIPS PA
HUR DU KAN SOVA BATTRE

» Varva ner en stund innan du gar och lagger dig.

- Titta inte pa tv eller skarm precis innan du ska
somna.

« Det tarlangre tid att somna om du ar mycket
kall om fotterna, men det ar ldttare att somnaii
ett svalare rum (kring 18 grader).

« Ettvarmt bad fore laggdags kan hjélpa dig att 3
somna lattare. g
Unna dig en komfortabel sang. %
Se till att fa mycket dagsljus— och \ ;5:
ror pa dig under dagen. E §

- L

UNDERSKATTAT NJUTNINGSMEDEL
Sémnen har betydelse for flera olika funktioner. Bland annat
ir det viktigt for immunforsvaret och minnet. Studier har vi-
sat att vi presterar simre pd intelligenstester vid sémnbrist. Vid
langvarig sdmnbrist paverkas dven organen i kroppen, bland
annat blodtrycket och det metabola systemet och det finns en
okad risk for hjirt- och kirlsjukdomar. Dirfor behéver vi pri-
oritera somnen.

— Sémn ir ett underskattat njutningsmedel. Den ir ju sa
spinnande med dess olika faser och drémmar. Jag tror att som-
nen kommer att bli nista stora hilsogrej, siger Marianne Ors.

FINNS HJALP ATT FA

Om man har problem med sémnen kan man prova olika tekni-
ker for att till exempel ga ner i varv. Yoga och meditation ir tvd
tekniker som hjilper minga eftersom de sinker hoga stressni-
vaer. Vad man gor for att gi ner i varv spelar egentligen mindre
roll, det viktigaste ar att hitta en strategi som passar.

JAKOB AXELSSON

Genernas roll
vantar pa forklaring

Forskning har visat att det finns samband
mellan psykologisk stress och hjart-karlsjuk-
dom. Men vad ligger bakom stressen bland
personer som insjuknar? Vilken roll spelar den
sjukes nedarvda gener i stressuppbyggnaden?

Detforsoker Thomas Svensson, doktorand vid Lunds universitet,
att belysa i sin forskning. | de nu pagaende doktorandstudier-
na vill han ge narmare svar om kopplingen mellan stress och
gener, med fokus pa hjart-karlsjukdom, som ar den vanligaste
dodsorsaken i Sverige.

N&r man skalat bort andra kdnda kopplingar till stress vid
hjart-kdrldiagnos blir det intressant att borja undersdka gener-
nas betydelse, menar Thomas Svensson. Olika livsstilsfaktorer,
som stillasittande och &vervikt, samt socioekonomiska faktorer
som lag inkomst och utbildning ligger bakom en stor andel av
den stress som knutits till hjart-karlsjukdom.

- Dessafaktorer kan forklara en stor del av sambandet mellan
stress och sjukdom. Men det finns ytterligare en del kvar att ut-
forska aven om man bortser fran livsstil och socioekonomi, och
frdgan dr om véra gener kan forklara denna.

Garvissa gener att knyta till bade stress och sjukdomsutveck-
ling? Och gar det att via dessa gener kartlagga vad som sker fysio-
logiskt i kroppen vid uppkomsten av stress? Detta & omraden dar
det annu rader stor kunskapsbrist.

Thomas Svensson arbetar utifran hypotesen att en del av de
gener som redan tidigare ringats in och knutits till 6kad risk for
hjart-karlsjukdom ocksé kan gora individen kédnsligare for stress.
I sin forskning anvéander han en stérre samling av utvalda och
redan kdnda riskgener.

Genernas samband med hjart-karlsjukdom

Forekomsten av de riskgener som ingér i samlingen kontrolleras
i blodprov fran de personer som ingar i studien. Personerna har
ocksa svarat pa vetenskapligt utformade fragor om stress. Pa sa
vis gardetattldsaav huruvida personer som béar pariskgener har
ensakerstallthogrerisk for stressorsakad hjart-kérlsjukdom én de
personer som inte bar pa sddana gener.

Studiemetoden gor det dessutom majligt att se eventuel-
la monster utifran bland annat alder, kon och typ av hjart-karl-
diagnos. Men de inledande resultaten har inte gett tillrackligt
tydligt besked for att med sdkerhet kunna séaga nagot om gener-
nas betydelse for sambandet mellan stressutveckling och hjart-
karlsjukdom.

- Det &r ett ganska nytt forskningsfalt och det kravs fler stu-
dier innan vi vet om det verkligen finns en koppling, forklarar
Thomas Svensson.

Vinsten kan bli 6kad kunskap om hur var kropp fungerar som
i sin tur kan gora det mojligt att forfina och forbattra forebygg-
ande insatser for riskindivider. Det kan da handla om allt ifran
rdd kring kost och motion till att se 6ver jobb, studier och livs-
situation i stort.

BJORN MARTINSSON
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KULTUR PA RECEPT

En utvdrdering av projektet Kultur pa recept
2.0 visade att deltagarna fick béattre halsa.
Men det beh6vs mer forskning inom omradet
for att kunna sakerstalla effekter och forklara
varfér, menar Kjerstin Stigmar, sjukgymnast
och forskare vid Lunds universitet och Skénes
universitetssjukhus, som foljde projektet.

| Helsingborg genomférdes under aren
2012-2014 projektet Kultur pa recept 2.0, for
patienter som sokt vard for psykisk ohdlsa och/
eller sméartproblematik. Syftet var att erbjuda
ett komplement eller alternativ till den tradi-
tionella medicinska varden.

- En stor del av deltagarna fick en battre
hélsorelaterad livskvalitet och sjdlvskattad
arbetsformaga. Férandringen holl i sig dven
vid en uppfdljning tolv manader senare.

For att verkligen ga till botten med vad
som paverkade deltagarnasforandrade halso-
tillstand behovs en mer grundlaggande ut-
vardering.

JAKOB AXELSSON

www.vetenskaphalsa.se/
kultur-pa-recept

MINDFULNESS LIKA EFFEKTIVT SOM KBT

Mindfulnessterapi i grupp har en lika positiv effekt som individuell kognitiv beteendetera-
pi, KBT, vid behandling av en omfattande spannvidd av psykiatriska symtom hos patienter
med depression, dngest och stressrelaterade besvar. Det visar en ny forskningsstudie fran
Centrum for primdrvardsforskning i Malmé som ar ett samarbete mellan Lunds universitet
och Region Skane.

Behovet av psykoterapi i primarvarden 6kar i denna patientgrupp, som ofta lider av ett
stort antal olika psykiatriska symtom, men individuell behandling ar kostsam och resurser-
na ar fa. Gruppbehandling med mindfulness kan vara ett alternativ for att hjélpa fler patien-

primarvardsforskning, Skanevard Sund.

www.vetenskaphalsa.se/

mindfulness-lika-bra-som-kbt

ter, samtidigt som resurserna anvands mera effektivt.

- Var nya forskning visar att mindfulness i grupp ger likvardig effekt som individuell KBT
pa ett brett spektrum av psykiatriska symtom som ar vanliga hos dessa patienter. Vi har tidi-
gare visat att mindfulness i grupp ar likvérdig individuell KBT vid behandling av typiska de-
pressions- och angestsymtom vilket vi dven kunde se i denna studie, framhaller Jan Sund-
quist, professoriallmdanmedicin vid Lunds universitet och verksamhetschef vid Centrum for

BERTIL KJELLBERG

MOTSTRIDIGA RESULTAT OM YOGA

Kan yoga hjalpa mot hogt blodtryck och
stress? Studier i Indien har gett positiva
resultat, medan studier i vastvarlden inte
kunnat visa samma tydliga koppling.

Distriktslakaren Moa WolffiLoddekopinge
har i sin doktorsavhandling vid Lunds univer-
sitet studerat effekten avyogamot hogtblod-
tryck. Men resultatet blev inte entydigt: en av
hennes delstudier var positiv, medan en an-
nan inte visade nagon blodtryckssankande
effekt av yogan. Nagon sakerstalld effekt pa
stress uppmattes inte heller. Daremot ansag
deltagarnafran badastudiernaattyogan varit
bra for deras allmdnna valbefinnande.

| den forsta studien fick deltagarna prova

ett enkelt yogaprogram en kvart om dagen,
och i den andra studien en kvart varje mor-
gon och kvall i tre manaders tid. Intervjuer
efter den andra studien visade att manga
tyckte det var stressande att fa in tva yoga-
pass under dagen.

- Det var ju motsatsen till vad vi ville upp-
na, och kanske kan forklara bristen pa resul-
tat, menar hon.

Moa Wolff utévar sjalv yoga till och fran:

—Justnar detér stressigt kan det vara svart
att fa till det, men néar det lyckas sa kdnns det
véldigt skont och lugnande.

INGELA BJORCK
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Karl-Ake och Eva-Carina Lofgren, far och dotter, deltar i Tech@Home-studien.

Minska oron
hos narstaende

Detektorer som upptacker rok,
onormalatemperaturvéaxlingar eller
kanner avom nagon lamnar sdngen
under natten. Forskare testar oli-
ka tekniska I6sningar for att géra
hemmet sikrare fér personer med
demens. Malet ar att minska de
narstdendes stress och arbets-
belastning.

— Pappa, nu har du fitt en vattendetek-
tor i badrummet. Om du glémmer kra-
nen eller ndgot sddant. Och sa ska de sit-
ta upp en sensor pd kylskdpet och en pi
ytterdorren som larmar om du gar ut mitt
i natten, forklarar Eva-Carina Lofgren.

— Det fér jag inte lov till, svarar Karl-
Ake Lofgren, 86 ar gammal.

Bide far och dotter bor utanfor Hel-
singborg. Karl-Ake i huset som han sjilv
byggde 1961. Dir trivs han bra.

— Hir har jag ju min soffa, siger han
och skrattar.

For ett och halvt ar sedan fick Karl-
Ake diagnosen Alzheimers sjukdom.
Han har fact uppsoka sjukvarden ett par

ganger efter att ha fallit. Via Minnes-
mottagningen i Angelholm hérde Eva-
Carina talas om forskningsprojektet
Tech@Home.

— Det ir jittebra att jag far ett sms
om nigonting inte stimmer. For det kan
ju hinda mycket frin det att hemtjins-
ten har varit hiar pa kvillen tills att de
kommer igen pa morgonen, siger Eva-
Carina Lofgren.

KAN BO KVAR HEMMA
Bakom Tech@Home stair CASE, ett cen-
ter for dldrandeforskning vid Lunds uni-
versitet. Tanken ir att mita effekten av
och kommunikations-
teknik nir det giller arbetsbelastning och
stress- och depressionsniva hos anhériga
till personer med demens. Hypotesen ir
att sidan teknik kan stédja manniskor
med demens att leva mer sjilvstindigt
och gora det méjligt att bo kvar hemma
lingre, samt minska stressen och arbets-
belastningen for de anhériga.

— Idén ir att tekniken ska ersitta en
del av arbetet som de informella vird-

informations-

Carlos Chiatti, bitradande forskare vid
CASE, Lunds universitet, i faird med att
lagga baddsensorn pa plats under Karl-

Akes madrass.

LAS OM TECH@HOME

Projektet pagar under ett ar och
ett 5o0-tal deltagare ingar. Halften
far den tekniska plattformen
installerad medan 6vriga fungerar
som kontrollgrupp. Hittills har

17 installationer utforts. En
vidareutveckling av tekniken ar
redan framtagen, som bland annat
kan erbjuda mer strukturerade
rapporter via en surfplatta.

Till hosten drar ett nytt projekt,
Home4Dem, igang i Trelleborg. Dér
ska det nya teknikpaketet testas.
Fastistéllet for de anhoriga inriktar
sig detta projekt mot de formella
vardgivarna inom kommun och
landsting.

givarna bidrar med. Inte den trevliga bi-
ten som handlar om omvardnad och an-
knytning utan den mest stressande, den
stindiga tillsynen, framhéller forskaren
Carlos Chiatti.

Projektet bygger pd en tidigare ita-
liensk studie (Up-Tech). Den genomfor-
des av Carlos Chiatti som tillsammans
med forskaren Agneta Malmgren Finge
dven ansvarar for Tech@Home.

ERIK SKOGH

www.vetenskaphalsa.se/
minska-oron-hos-narstaende

HOOMS M43 10104
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Kan man flytta in naturuppleveglsen i den -
virtuella varlden? Studier visar att naturenshar 3
en positiv paverkan vid stress. Nu uﬁﬁgfsél(gr;

forskareh Mattias Wallergard 6mdet garatt-S

uppnaliknande effekt med hjélp.av

——

Ma bra av virtuella naturupplevelser

Molnen ror sig pa den bla himlen, och jag omges av
ett glest skogslandskap. Lite lédngre bort ligger en
havsstrand. Naturen ar solig, fridfull och rogivande.
An salange hérsingaljud, men de kan programmeras
in langre fram.

Det fridfulla landskapet ir alltsd inte verkligt, utan en
tredimensionell virtual reality-konstruktion (VR). Nir jag
befinner mig pd den soliga tallstranden, sd stir jag egentligeniett
arbetsrum paIngvar Kamprad Designcentrum tillsammans med
tvd VR-forskare. Upplevelsen av natur ir inte hundraprocentig,
men ind3 forvinande stark.

— Detta ir bara ett forsta arbetsmaterial. Framtida versioner
av den virtuella naturupplevelsen kommer att bli mycket mer
detaljerade och realistiska. Det kan till exempel bli méjligt for
tittaren att med hjilp av "virtuella hinder” kunna stryka éver
grisstrina och se hur de bojer sig, understryker forskaren Mattias
Wallergird och doktoranden Rickard Lundstedt fran
Institutionen fér designvetenskaper vid Lunds tekniska

hégskola, LTH.

UNDERSOKER VIRTUELLA VATTENMILJOER
LTH-forskarna deltar, tillsammans med forskare fran bland an-
nat England och Estland, i ett EU-projekt kallat Blue Health.
Internationell forskning har visat att virtuell gronska delvis
fungerar som verklig natur nir det giller paverkan pa bland an-
nat puls, blodtryck och stresshormoner. Nu vill man undersoka
om dven virtuella vattenmiljer kan fungera pa samma sitt for
ildre och handikappade som har svért att komma ut i naturen.
—Vivill utveckla virtuella naturupplevelser och se om de kan
minska stress och 6ka vilméiendet, siger Mattias Wallergird.

Di duger det inte med billiga VR-glaségon och enkla pro-
gram som tittaren snabbt trottnar pd. Om tekniken ska kunna
anvindas mer lingsiktigt pé till exempel sjukhem maste pro-
grammen vara flexibla och mangsidiga, och apparaturen ro-
bust och littanvind. Det ska ocks4 finnas en social dimension.

— Aven om bara en person i taget kan bira sjilva VR-hjil-
men s4 ska andra pa avdelningen kunna se samma saker pd en
storskdrm, forklarar Mattias Wallergard.

Som exempel ger han ett tinkt VR-program om paddling,
for vilket man skulle kunna utveckla en paddel som styr bil-
derna.

— Da sitter till exempel den rullstolsburna Lena med VR-
hjialmen pa huvudet och paddlar sig fram pa den virtuella &n.
Hennes grannar kan sitta bredvid och kommentera resan: "Akta
dig for forsvirvlarna, Lena" eller "Var det dir ett lusthus till
héger, du kan vil paddla lite nirmare ditdc"

HOPPAS DEN VIRTUELLA NATUREN PIGGAR UPP

En férsta prototyp ska utvecklas och testas under 4ret. Nista
steg blir en pilotstudie pd ett dldreboende i Skine, och sista ste-
get en storre studie pd dldreboenden i tre av de linder som del-
tar i EU-projektet. D4 ska forskarna undersoka hur sémn, med-
icinering och sjilvskactad hilsa paverkas av ett halvérs tillging
till virtuell natur.

Mattias Wallergird vigar inte sia om resultatet, eftersom det-
tair en sd ny och oprévad verksamhet. I simsta fall kanske del-
tagarna snabbt trottnar, s act utrustningen ligger oanvind ef-
ter bara ndgra veckor.

— Men i bista fall tivlar de om att fa anvinda VR-hjilmen,
och blir betydligt piggare av besdken i den virtuella naturen,

siger han forhoppningsfullt.
§ PPRng INGELA BJORCK
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Nar stressen

satter sig 1

akarna

Stress ar en starkt bidragande orsak till kaksmartor,
nagot som &r sarskilt vanligt bland unga kvinnor.

P4 Tandvardshogskolan vid Malmé hogskola forskas det kring
internetbaserad smirtskola, som ska hjilpa patienter att forbite-
ra sin smirt- och stresshantering.

—Bland barn lider 4-7 procentav smirtor i kikarna men ock-
sd avandra funktionsstérningar som huvudvirk. I tondren dkar
det, sdrskilt bland flickor, till runt tio procent, siger professor
EwaCarin Ekberg. Hon lyfter fram att det dr stressande att vara
ung, med alla intryck och valméjligheter som finns.

—Manvill vara med 6verallt och vara uppkopplad hela tiden.
Samtidigt som det ir mycket skolarbete 4r almanackan full av
fritidsaktiviteter. Barn och unga stiller krav pd sig sjilva och
ibland kommer kraven iven fran forildrarna.

Att kiksmirtan ofta kan relateras till stress och levnadsfor-
héllanden framgir nir det gors tandvirdsutredningar kring
sjilva smirtan, dess orsaker och kon-
sekvenser.

— Unga ger sig inte tid till dterhimt-
ning. Det leder i sin tur till dalig somn.
Minga ginger uppmirksammas inte
problemen forrin de bérjar klaga ver
huvudvirk, siger EwaCarin Ekberg.

INTERNETBASERADE
SMARTSKOLOR EWACARIN EKBERG
Kiksmirtor har traditionellt alltid be-

handlats med bettskena. EwaCarin Ekberg och Per Alstergren,
bida professorer och specialister i bettfysiologi, har tagit fram
internetbaserade smirtskolor for barn och ungdomar, respekti-
ve for vuxna. Som tandlikare har de sett att de stressrelaterade
problemen 6kar, sirskilt bland unga kvinnor.

tonaren.

SMARTA OCH FUNKTIONS-
STORNING | KAKMUSKULATUREN Smartskolan ar baserad pa kognitiv

Forskning visar att 9-15 procent av alla
kvinnor lider av kroniska kaksmartor.
Motsvarande siffra bland man ar 3-7 procent.
Skillnaden mellan kénen 6kar redan under

— Stress, somn och
smirta hinger ihop.
En mycket stark stress-
faktor dr smirta i sig sjily, ¢
och stressen, smirtan och andra funktionsproblem okar
parallellt, siger Per Alstergren.

Det ir viktigt att komma at proble-
men i tid, och tandvirden kan géra mer
for att identifiera den hir patientgrup-
pen, menar han.

— En patient med kiksmirtor be-
handlas inte i samma utstrickning som
en patient med sidana tandsjukdomar
tandvérden vanligtvis letar efter, siger

—
Per Alstergren. PER ALSTERGREN
Smirtskolan handlar om att se sitt

livsmonster och forsoka skapa strategier for att komma at det
som skapar stressen. "Hur ser mina dagar ut?” ”I vilka sam-
manhangkinner jagstress?” Per Alstergren talar om biologiska,
psykologiska och inte minst sociala konsekvenser av smirtan.

— Patienten har ont, kdnner oro, dngest och ibland ridsla.
Men det kanske vérsta dr nir du inte orkar med jobbet, att trif-
fa vinner eller till och med inte orkar leka med dina barn. Mix-
en av allt detta kan bli vildigt svir, siger Per Alstergren.

—Om man kan lindra konsekvenserna blir smirtan mer han-
terbar. Det idr konsekvenserna som ir jobbigast att leva med.

Smirtskolorna ska snart utvirderas. Det har varit ett pro-
blem att inte alla fullféljer den, sirskilt bland barn och ung-
domar.

— Vi ska folja upp avhoppen. Bettskena ir aldrig nigra pro-
blem, men hir ska man jobba med sig sjilv och det kan forstis
vara jobbigt i sig, siger EwaCarin Ekberg.

MAGNUS JANDO

FAKTA OM SMARTSKOLORNA

beteendeterapi (KBT) och har tagits fram

i samarbete med psykologer. Den bestar

av sju halvtimmeslanga avsnitt och en
arbetsbok. Smartskolorna dr ett samarbete
mellan Malmé hogskola och Folktandvarden
Skane.
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Vid en depression satts kroppens formaga
att reglera stress manga ganger ur funktion
och vi kan bli extra sarbara.

De studerar samband
mellan stress och suicid

Aven om stressen i manga fall behovs fér att skydda
oss fran bade yttre och inre hot, kan stress vid svar
psykisk ohalsa medfdra en extra sarbarhet. Vid Lunds
universitet har psykiatriforskare studerat kopplingen
mellan stress och suicid.

Viminniskor ir olika sdrbara for stress. De biologiska systemen
ir robusta och balanseras vid stress, men vid en depression sitts
kroppens férméga att reglera stress i minga fall ur funktion.
Stressaxeln (se faktaruta sid o) fungerar inte lingre som den ska.

— En del far da for hogt paslag av kortisol medan andra har
for liga nivder av kortisol. Gemensamt dr att man inte kan reg-
lerassitt stressystem pa ett normaltsitt, och detisin tur paverkar
kinslor och tankar, forklarar Asa Westrin, forskare och verli-
kare vid Vetenskapscentrum for klinisk psykiatri, Lunds uni-
versitet/Skdnevérd Sund.

Hennes forskargrupp studerar svarare psykisk ohilsa och har
bland annat tittat pa sambandet mellan suicid och stress. For-
utom de biologiska systemen péverkar dven stodet frin omgiv-

ningen och livsférhillanden hur en person med depression kla-
rar av att hantera stress. En lingvarig osikerhet dir man inte
har kontroll éver sitt liv, som méinga flyktingar erfar, gor perso-
nen extra sirbar. Att dterskapa trygghet pm
blir da extra viktigt. i

Under varen har det rapporterats i [
media om suicidf6rsok bland migran- [
ter. Asa Westrin har inte forskat pa mig-
ranters situation och utsatthet for stress,
men poingterar att det giller att redan {5
fore behandling se till att personerna _
har en plats att bo pd, mat, klider och |
att andra basala behov méts.

— Det handlar om vanligt hederligt
omhindertagande. Nir vi méter de hir personerna i varden ir
det angeldget att sitta sig in i deras bakgrund, deras kulturella
aspekter, vilka skyddande faktorer som finns i personens nir-
het, eller vilka som saknas.

Det finns idag fa hjilpmedel och skattningsskalor for att

ASA WESTRIN
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bedéma risken att ndgon ska ta sitt liv.
Forskargruppen vid Lunds universitet
arbetar bland annat med att hitta sitt
act bittre identifiera de hir personerna.

— Bland annat behéver vi lira oss
mer om minnen, for de soker inte psy-
kiatrisk vird pd samma sitt som kvin-
nor. Och de tar i storre utstrickning in
kvinnor sina liv. Vi har anledning att
tro att det har med stress och coping att
gora, sager Asa Westrin.

Forskaren och ST-likaren Daniel Lindqvist ingdr i samma
forskargrupp och har bland annat undersékt om kroppens celler
skadas vid stress och depression hos personer som gjort suicid-
forsok. Vid 6kad oxidativ stress* i kroppen bildas reaktiva mo-
lekyler och inflammatoriska substanser som kan skada celler-
na som da aldras snabbare eller gir sonder. Hos en del personer
kan denna process kopplas till psykiatriska symptom. Ett 6ver-
aktivtstressystem kan varaen bidragande orsak i denna process.

— Var hypotes dr att nir stressen ger en dveraktiv kortisolfri-
sittning sd paverkar det pd sikt kroppens celler. De kan ta ska-
da av, och till och med ga sonder, av stressen.

Forskargruppen har valt att studera hur cellernas kraftverk,
mitokondrierna, paverkas vid stress. Daniel och hans kollegor
jimforde 37 patienter som gjort ett suicidférsok med lika ménga
friska kontrollpersoner. D4 sig man att nivderna av mitokon-
drielle DNA i blodet var kraftigt forhéjt hos de suicidbenig-
na patienterna.

— Det stodjer hypotesen om att ett stresspiddrag hos denna
grupp srbara personer kan orsaka skador pé cellerna, som i sin
tur licker ut mitokondriellt DNA i blodet, konstaterar Daniel
Lindqvist, som betonar att det inte gir att anvinda markéren
till att se om négon kommer att gora ett suicidférsok.

Nu vill forskarna fortsitta att studera mitokondriellt DNA
och andra tinkbara signalimnen i blodet som kan visa om cell-
erna skadas vid stress. Man vill ocksa ta reda pa vad som hinder
med dessa markérer om man behandlar sjukdomen.

DANIEL LINDQVIST

TOVE SMEDS

*Oxidativ stress dir en biokemisk process i kroppen. Den kan bero pd att det
bildas reaktiva syreféreningar (fria radikaler) som skadar celler och organ, eller
sd uppstdr skadorna av dmnen som kroppen tar in utifrdn (som cigarettrok).
Antioxidanter kan férebygga oxidativ stress.

OM DU AR BEKYMRAD OVER
NAGON | DIN NARHET
- Vagafraga.
- Talaom att det finns hjalp. Ingjut hopp.
. Setill att personen soker vard.
- Behover du nagon att prata med?

Ring Sjalvmordslinjen: 9o 101

Copingstrategi kopplad
till 6kad risk fér suicid

Forskare vid Lunds universitet har visat att
det finns ett samband mellan suicidbena-
genhet och vilken strategi vi anvander for att
hantera stress.

Sattet som vi hanterar stressfyllda och kanslomassiga situ-
ationer pa kallas for coping. Copingstrategier brukar delas
upp i konfronterande och undvikande strategier. Konfronte-
rande strategier handlarom attl6sa problemen, medan und-
vikande anvands for att férneka eller férminska den stress-
fyllda situationen. Vilken copingstrategi vi valjer vid stress
beror p& ménga faktorer, som personlighet eller dlder. Arft-
ligheten och gener verkar ocksa ha betydelse.

— Det &r svart att saga att nagon copingstrategi ar batt-
re dn den andra. Ddremot vet vi
att personer med suicidalt be-
teende anvander farre konfron-
terande copingstrategier och
flera undvikande, sdger Livia
Ambrus, forskare och dverlakare
vid Vetenskapscentrum forklinisk
psykiatri, Skanevard Sund/Lunds
universitet.

Hennes avhandling fokuse-
rade pa suicid, copingstrategier
och tillvaxtfaktorn BDNF. BDNF &r ett protein som har be-
tydelse for nervcellernas utveckling och hjdrnans funktion.
LiviaAmbrus harisin forskning visatatt personer med suicid-
forsok som har en viss variant av just den gen som ger upp-
hov till proteinet BDNF, & mer bendgna att anvéanda undvi-
kande copingstrategier. Hon sdg ocksa att personer med su-
icidforsok som hade ldgre nivaer i blodet av tillvaxtfaktorn
BDNF var mer impulsiva.

— Nu vill vi fortsatta undersoka betydelsen av coping-
strategier for suicidalt beteende. Férandrar sig exempelvis
copingstrategierna over tid hos psykiatriska patienter med
suicidforsok?

LIVIA AMBRUS

TOVE SMEDS

FAKTA COPING

Coping ar en psykologisk term
som beskriver det satt varpa
vi hanterar, bemastrar och
anpassar oss vid stressande
och besvarliga situationer.

Ett satt ar att I6sa det problem
som orsakar stressen, eller

att hantera de kdnslor som
uppstar. Ett annat uttryck for
coping ar emotionell kontroll.
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Manga migranter
upplever stress

En ny studie visar att manga migranter i Malméo upplever
stress pa grund av sin livssituation.

- Orsakerna bakom ar bland annat arbetsloshet, socio-
ekonomiska problem och otrygghet, sager Margareta
Ramgard, lektor vid Malmo hogskola.

Fynden stods av resultaten i ett stort forskningsprojekt som
kartlagt nyanldndas hélsa. Tillsammans med Malmé stad,
Region Skane, Raddda barnen och tandhélsoforetag har fors-
kare vid Malmo hogskola fragat migranter i ett utsatt bo-
stadsomrade i Malmo hur de upplever sin hélsa.

- Var studie visar att manga migranter upplever stress.
Stressen yttrar sig ofta psykosomatiskt i form av migrén och
smarta, men ocksa i form av somnbesvar, kognitiva problem
och social isolering, sager Margareta Ramgard. Detta leder i
sin tur till besvar som kan relateras till folksjukdomar och for-
samrad tandhalsa.

Orsakerna till stressen gar att finna i migranternas livssitu-
ation. Arbetslosheten &r stor och socioekonomiska problem
vanliga. Manga upplever ocksa oro i bostadsomradet, vilket
skapar otrygghet.

— Att inte forsta hur samhallet och de olika myndighe-
terna fungerar skapar stress. Vi ser ocksa att manga avbry-
ter studier och arbete pa grund av somnsvarigheter, vilket
kan leda till en ond spiral dér personen isolerar sig och stres-
sen okar.

Fynden stods av resultat i ett stort forskningsprojekt som vi-
sar att halsan hos en tredjedel av de nyanlanda forsamras
efter att de har kommit till Sverige. Den forsamrade hélsan
handlar bland annat om dalig psykisk halsa, trangboddhet
och osdker boendesituation, Iag tillit och lagt fortroende for
samhallsinstitutioner sasom sjukvarden och tolkar.

Margareta Ramgard ar trots de nedslaende resultaten op-
timistisk.

- Det finns ett starkt socialt engagemang i omradet som
vi bor ta tillvara. Genom att skapa aktiviteter och halsofram-
jande atgarder, tillsammans med medborgare och represen-
tanter fran olika samhallssektorer, kan vi vanda utveckling-
en, menar hon.

CHARLOTTE LONDAHL BECHMANN
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Det
granslosa
arbetslivet

Den digitala kommunikationsteknologin har gjort
det mojligt for manga arbetstagare att pa ett friare
satt disponera sitt arbete. For manga har den 6kade
flexibiliteten blivit en forutsattning for att klara av
livspusslet, samtidigt som ohéalsotalen 6kar och allt
fler kdnner sig stressade. Sa vad ar det som inte
stammer?

Vad som péverkar hur stressade vi kiinner oss pa jobbet brukar
forklaras med Karaseks & Theorells krav-kontrollmodell. Den
siger att okade krav behover inte innebira ohilsa i arbetsli-
vet sa linge de okade kraven kan métas av 6kad egenkontroll.
Men p4 1990-talet bérjade en annan verklighet trida fram.
Samtidigt som vi fick platta organisationer* med 6kade moj-
ligheter att styra var arbetstid och planera vart arbete s& blev
utbrindhet en ny och allt vanligare diagnos.

— Det var nagot som inte stim- ]
de, antingen var det fel pa Karaseks &
Theorells modell eller s& hade inte ar-
betet blivit friare. Jag blev intresserad
av frigan och det blev ingingen till
mitt avhandlingsarbete, siger
Calle Rosengren, universitetslektor
och arbetsmiljoforskare vid Institutio- P~ '
nen for designvetenskaper, Lunds tek- £ ;e T
niska hdgskola. CALLE ROSENGREN

Ett delprojekt i hans avhandlings-
arbete var att intervjua arbetsledare inom virden som hade
fact fortroendearbetstid. Merparten av arbetsledarna upplev-
de inte alls storre frihet i sitt arbete utan kiinde sig tvircom
mer pressade. Flera uttryckte det som att den enda friheten de
hade fatt var friheten att ta med jobbet hem. Manga 6nskade
tillbaka flexklockan.

— For mig blev det tydligt att det inte rickte med att titta
pa anstillningsvillkoren utan att vi dven behdvde studera de
normer som finns pa olika arbetsplatser.

SYNLIG PA JOBBET - FLEXIBEL PA FRITIDEN
Fére internet var de flesta arbeten knutna till en fysisk plats
och arbetet mittes i tid. Normen féreskrev att vi skulle befin-
na oss pd arbetsplatsen mellan bestimda klockslag. Internet
oppnade upp for en ny flexibilitet dir vi blev mer fria att vilja
nir och var vi ville jobba samtidigt som det 6ppnade upp for
nya krav p4 tillginglighet dven utanfor ordinarie arbetstid.
Calle Rosengren menar att manga arbetsplatser befinner



CALLE ROSENGREN OM EN
FUNGERANDE ARBETSSITUATION

- Tydlighet kring uppdraget/arbetsuppgiften och hur den
forhaller sig till helheten pa arbetsplatsen.

- Tydlighet kring férvantningar och befogenheter.

- Tydliga vdgar féor kommunikation och feedback.

+ Rimlig arbetsbelastning och ratt resurser och verktyg
for att kunna utfora arbetsuppgiften.

- Attarbetstagaren har ratt kompetens
for uppgiften.

- Ettfungerande socialt sasmmanhang.

sig i en dvergdngstid mellan tidsrelaterad och resultatoriente-
rad arbetstid dir bida mitsystemen tillimpas samtidigt. Nor-
men att vara synlig pé arbetsplatsen har hingt kvar samtidigt
som vi forvintas vara tillgingliga dven pa fritiden.

— Problemet med flexibiliteten 4r att kraven pa vad vi for-
vintas prestera ofta dr otydliga. Vi vet helt enkelt inte nir vi
har gjort tillrickligt.

Kraven pd att jobba mycket kan ibland vara sjilvpitag-
na och bottna i att vi tror att vi maste bevisa att vi lever upp
till det fortroende som vi har fitc i och med friare arbetstider.
Aven brist pa tillit frin kollegor som tittar snett pa dem som

Kraven pa vad
vi forvantas

prestera ar ofta
otydliga. Vi vet
helt enkelt inte
nar vi har gjort

tillrackligt.

Calle Rosengren

vistas kortare tider pa den fysiska arbetsplatsen, kan leda till
att man kinner sig tvungen att jobba mer 4n vad som egentli-
gen dr rimligt.

En sidan situation var delvis anledningen till act Calle
Rosengren idag driver forskningsprojektet “Ska du gd hem
redan”. Det gor han tillsammans med kollegan Mikael
Ottosson vid Arbetsmiljshdgskolan vid Lunds universitet.

Projektet pagar fortfarande, men vad det har visat s hir
langt dr att minga upplever att de jobbar under tidspress. Allt
fler tar med sig jobbet hem och uppger att de forvintas vara
tillgdngliga pd mobilen och mejlen utanfér ordinarie arbets-
tid.

— Vi vill lira oss mer om normer och kulturer pa arbets-
platser och hur man tar fram gemensamma spelregler, speci-
ellt kring var och nir vi jobbar utanfér den ordinarie arbets-
platsen. Det ir viktigt att vi lir oss mer om hur normer for-
mas, uppritthélls och kommuniceras s act vi i férlingningen
kan bli bittre pé att hantera det grinslosa arbetslivet.

EVA BARTONEK ROXA

*Med platta organisationer menas organisationer med f& chefsnivder och ddr
makt och inflytande ér mer jaémt férdelade én i organisationer med ménga
chefsnivder.

www.vetenskaphalsa.se/
det-granslosa-arbetslivet
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Sa mar vi
battre pa
jobbet

Trots att vi vet hur en bra arbetsmiljé6 ska fungera
sa har antalet arbetssjukdomar anda 6kat med 70
procentunder de senaste aren. Hur svart kan det vara
att fa friska arbetsplatser nar vi faktiskt vet vad som
gor oss sjuka?

Om arbetet ir som en ldda fylld med bollar s méste vi ta bort
en boll — en arbetsuppgift — nir vi ligger till en ny boll. Annars
svimmar det till slut dver.

Att ha mojlighet till dterhimtning pa jobbet 4r en av de be-
stindsdelar som Kerstin Nilsson, forskare inom folkhilsa och
arbetsvetenskap vid Lunds universitet,
har identifierat som viktig for att vi ska
ma3 bra. Hon menar att det finns to-
talt fyra grundliggande omraden att
ta hinsyn till.

— Ett omrade ir hilsan i forhillan-
de till fysisk och psykisk arbetsmiljo
och méjlighet till dterhimtning i job-
bet. Detir ocksa viktigt att du blir vir-
derad ritt och fir en 16n som motsvarar
det arbete som du faktiskt gor. Ace du
irsocialt delaktig och kinner dig trygg
ir ytterligare ett friskhetsomrdde, och slutligen att du fir me-
ningsfulla uppgifter dir du anvinder din kompetens och kin-
ner att du utvecklas.

Men trots vetskapen om vad en bra arbetsplats ska inne-
halla gdrviistillet mot ett samhille med hdgre arbetsbelastning
och med mindre méjlighet till dterhimtning. Under de senaste
dren har antalet arbetssjukdomar relaterade till hégre krav och
psykosociala problem ékat med 70 procent.

KERSTIN NILSSON

PLATT OCH SLIMMAD INTE ALLTID BRA

Att véra organisationer generellt har blivit plattare och mer
slimmade innebir att alla plotsligt ska gora allt. Men det be-
hévs viss hierarki som avgrinsar vira ansvarsomriden utifrin
vér arbetsbeskrivning och istillet fler yrkeskategorier for att ge
mojlighet till instegsjobb, avlasta dem som ir mitt uppe i ar-
betslivet och fasa ut dem som ir pa vig att g i pension, menar
Kerstin Nilsson.

— Som arbetsgivare fir man rikna med att alla inte stindigt
ir pd topp. Det maste finnas utrymme for svackor —att man blir
sjuk, dr hemma for vard av barn eller gar i delpension vid slutet
av arbetslivet, sdger hon.

Kéanslan av att hinna meg

lifreds pa jobbet.

Enanstilld med arbetsmiljoproblem kan ha ett produktions-
bortfall pa 38 procent, vilket motsvarar 15 timmar i veckan. Det
ir férenat med otroligt mycket pengar, for att inte tala om det
personliga lidandet och ohilsan.

— Vi har helt enkelt inte rdd att [ica bli act investera i en frisk
arbetsmiljo, konstaterar Kerstin Nilsson.

LARARE PA FEM-I-TOPP-LISTAN

Lirare dr en av de yrkeskategorier som ligger pd fem-i-topp-lis-
tan Sver yrkesgrupper dir arbetsbelastningen 6kar mest. Ar-
betsuppgifterna har blivit fler och fler och ménga ldrare vittnar
om en stor samvetsstress nir man tvingas ligga mycket tid pa
annat 4n kdrnuppdraget. Inger Arvidsson, arbetsterapeut och
forskare vid Lunds universitet, har underséke arbetsmiljon for
grundskoleldrare i Skéne.

Som arbetsgivare far
man rakna med att
alla inte standigt dr pa topp.

Kerstin Nilsson



— Det ricker inte lingre att bara
vara pedagog. Du ska dven agera extra-
forilder och kurator. Dessutom har
kraven pa dokumentation och admi-
nistration okat kraftigt, vilket ger en
kinsla att forlora kontrollen &ver sin
arbetssituation. For att kidnna till-
fredstillelse pa jobbet dr det viktiga att
hinna utféra det som man faktiskt ir
anstilld for.

Hogstadieldrarna mar simre dn lirare i de yngre ars-
kurserna, bland annat beroende pa att de ansvarar for betyd-
ligt fler och ménga ginger mer krivande elever, samtidigt som
de stindigt maste byta undervisningslokaler.

- Atgﬁrder som skulle underlitta for lirarna 4r egna klass-
rum, sinkta krav och ett bittre ledarskap. Lirarna efterfrigar
dven fler resurser till det som ligger utanfér kirnverksamhe-
ten och ett starkare kollegialt forum. Vira studier visade ocksa,
inte helt ovintat, att de som trinade regelbundet madde bittre,
avslutar Inger Arvidsson.

INGER ARVIDSSON

ASA HANSDOTTER
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Organisationen avgoérande
fér en god arbetsmiljo

Att ma bra pa jobbet ar viktigt. Det hjilper inte
bara individen utan dven hela organisationen.
— Darfor bér medarbetarnas vialmaende och
halsa vara centrala delar av den strategiska
organisationsutvecklingen, sager Hanne
Berthelsen, forskare vid Malmé hégskola.

Ménga studier bekraftar att det finns ett samband mellan
medarbetarnas valmaende och kvaliteten i det arbete som
utfors.

- Inom vard- och omsorgsyrkena vet vi att det finns hoga
krav och ett hogt arbetstempo som inte alltid star i proportion
till de resurser som tillhandahalls. Det finns ofta ett starkt
moraliskt och manskligt engagemang inom de yrkesgrupper
som har mycket manniskokontakt. Nar man ges mojlighet
att utfora ett bra arbete bidrar det till en inre motivation
och arbetsgladje, séger Hanne
Berthelsen.

Omvént kan bristande
mojligheter att utfora ett bra arbete
skapa konflikter och daligt samvete,
vilket i sin tur kan leda till stress.

- Balansen dr avgorande for
resultatet. Ar du stressad och
utbrand kan du inte ge patienterna
vad de behover. Patienter dringa
papper och kan inte staplas pa hog,
sager Hanne Berthelsen.

Hon illustrerar med ett citat frdn en av sina
forskningsintervjuer: "Man férvdintas vara vildigt sciker och
ta sig tid vid tekniska moment som blodtrycksmdtning, men
samtidigt mdste patienten in och ut fort.”

- Sadana motstridiga krav bidrar ocksa till utveckling av
stress och darfor ar det viktigt att arbetsplatsen tar upp fragor
om forvantningar, forutsattningar och roller, sdger hon.

HANNE BERTHELSEN

Mer fokus pa vad som gar att paverka

| Sverige har fokus inom arbetsmiljofragor flyttats fran
individen till organisationen och de sociala relationerna

pa arbetsplatsen. Det framgar bland annat av de nya
arbetsmiljoforeskrifterna som introducerades 2016. Saval
problem som [6sningar inom arbetsmiljoéfragor finns pa alla
nivaer pa arbetsplatsen.

- Darfor ar det positivt att diskussionen nu i hogre grad an
tidigare handlar om det som man faktiskt har mojlighet att
paverka, sager Hanne Berthelsen.

I sin forskning anvander Hanne Berthelsen det
forskningsbaserade internationella arbetsmiljoverktyget
COPSOQ. Framst har hon tittat pa organisationer inom
tandvarden och socialtjansten. Den stora fordelen med
verktyget ar att det mater arbetsmiljon utifran flera
dimensioner som exempelvis krav i arbetet, arbetets
organisering, samarbetsrelationer och arbetsplatsens klimat.

MAGNUS JANDO
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Sambandet mellan
stress och diabetes

Manga har vittnat om att de efter en lang tids stress insjuknat
i typ 2-diabetes. Andra att stress goér diabetessjukdomen

mer svarskott. Forskare vid Lunds universitet vet att det ofta
beror pa en vanlig genetisk variant som kraftigt forsamrar
insulinutsondringen vid stress. De vet ocksa hur formagan
kan aterstillas.

Forskarna testade ett idag avregistrerat lakemedel pa 50 personer med typ 2-
diabetes dar 29 hade den specifika genvarianten, de andra inte. Samtliga
genomgick en sockerbelastning, ett prov som visar hur bra insulinutséndringen
svarar pa en sockerprovokation. Inte ovantat var utsondringen 25 procent samre
| hos dem som hade riskgenen. | nasta steg fick deltagarna vid tre olika tillfallen
antingen lakemedlet eller placebo (verkningslos behandling).
- Lakemedlet upphavde riskgenens effekt. Formagan att utséndra insulin blev
lika bra som hos dem som inte bar riskvarianten, sager forskaren Erik Renstrom.
’ - Forskarna vid Lunds universitets diabetescentrum hade fatt ett kvitto pa
att den idé de hade arbetat med i laboratoriet och i djurforsok under flera ar
fungerade pa patienter.
Innan dess hade genetiska kartlaggningar av flera tusen patienter med typ 2-
diabetes och friska kontrollpersoner visat att barare av genvarianten hade 30
procents 6kad risk for diabetes om de arvt den fran en av foraldrarna och 42
procents 6kad risk om de fatt den fran bada féraldrarna.
Riskvarianten &r vanlig. Tre av tio i befolkningen har den. Bland personer
med typ 2-diabetes fyra av tio. Fortsatta studier i laboratoriet har visat att barare
L av genen har nastan 80 procent fler receptorer (mottagare) for stresshormonet
adrenalin pa insulincellens yta.

— Det gor cellerna mer stresskansliga, insulinutsondringen minskar,
blodsockret stiger och risken for typ 2-diabetes 6kar, sdger Anders Rosengren,
forskare vid Lunds universitet och ldkare vid Skanes universitetssjukhus.

Vid en akut men overgaende stressituation som kraver ett omedelbart fysiskt
agerande kan ett hogt blodsocker vara en fordel, en marginal som skyddar fran
blodsockerfall. Men dagens stress ar i regel inte av det slaget, den &r langvarig och
okar darfor diabetesrisken.

— Forskningsarbetet har 6ppnat en ny vdg for en mer precis diabetesdiagnos
efter ett gentest och en behandling riktad direkt mot sjukdomsmekanismen, till
skillnad fran dagens lakemedel som enbart riktar sig mot symtomet, det hga
blodsockret, konstaterar Anders Rosengren.

An aterstar dock mycket arbete innan en sddan behandling nar ut till
patienterna. Dels maste storre undersdkningar med fler patienter genomféras,
dels maste substansen i det gamla lakemedlet modifieras. Det avregistrerades
2007 bland annat for sina biverkningar, exempelvis att det hojde blodtrycket.

Sa langt har processen annu inte natt. Arbetet skulle bli mycket kostsamt och
hittills har inget lakemedelsforetag visat intresse for att utféra det.

- Rent teoretiskt skulle medlet vara effektivt for 40 procent av patienterna som
ar barare av den genetiska riskvarianten, sager Anders Rosengren.

Forskarnas upptéckt ar ett bra exempel pa hur livsstil och gener samspelar.

- Ja, det hér ar forsta gangen som man har kunnat anvanda kunskap om den
enskilde individens genetiska risk for att skraddarsy en behandling just mot den
risken. Framtidens behandlingar kommer att vara mycket mer individanpassade.

TORD AJANKI
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Darfor mar vi
daligt av att pendla

Studier fran Lunds universitet visar att langtids-
pendlare sover samre och har fler sjukskrivningar
an de som cyklar eller gar till jobbet. Det ar stress-
en under resvidgen som paverkar halsan negativt.
Samst mar man i storstadsregionerna.

— Ju lingre pendlingsresa desto storre piverkan pa sémn och
stress. Dels forlorar man tid under pendlingen som man skul-
le kunna anvinda till att till exempel umgés med familj och
vinner eller att trina. Man blir ocksd pressad av att inte ha
kontroll 6ver sin restid, forklarar Kristoffer Mattisson, folk-
hilsoforskare vid Lunds universitet.

Just att inte kunna péverka sin situation med férseningar,
tidtabeller, tringsel och bilkéer gor att man upplever stress
och det paverkar hilsan negativt. For kollektivpendlare ir
sambandet tydligt att ju lingre tid man pendlar desto simre
mér man. De som pendlar éver en timme mér simst.

— For bilpendlare ser det ndgot annorlunda ut. Dir 4r det
de som pendlar 30-60 minuter som mar simst. Pendlar man
over en timme med bil sjunker sambandet och det tror vi har
att géra med att man fir en annan geografisk kontext. Troligt
4r act man har ekonomin att vilja att bositta sig ute pd lands-
bygden dir stressen och bilkéer saknas. Da blir det andra
hilsovinster som uppviger lingpendlingen.

GOD KOLLEKTIVTRAFIK EN KVINNOFRAGA
Kvinnor pendlar oftare kollektivt in min och Kristoffer
Mattisson tycker att en god kollektivtrafik dr en kvinnofraga.
Han menar att konsekvensen av de kénsstrukturer som gor
att min tar bilen och kvinnorna dker kollektivt, gor att kvin-
nor blir mer utsatta.

— Att kvinnorna, som oftast tar stdrst ansvar i hemmet, far
vardagen och familjesituationen att gd ihop ir oerhért viktigt
ur ett hilsoperspektiv. Politiskt vill man ju uppmuntra ling-
pendling &ver regiongrinserna, for att frimja ekonomi och
rorligheten for dem som arbetar. D4 miste man ocksa planera
for en hallbar pélitlig kollektivtrafik.

Det finns dven tidigare studier som visar att
langtidspendlare ligger mindre tid pd mat-
lagning och dter mer skripmat dn pendla-
re med kortare resor. Man forlorar tid nir
man pendlar langt och har kanske inte
samma motivation att ligga pa matlag-
ning nir man kommer hem. Tillging-
ligheten till snabba kalorier dr ocksa
storre nar man reser.

Aktiva pendlare som gér eller cyklar
till jobbet och kollektivpendlare har ock-

sa ett starkare samband med hégt soci-
alt kapital — det vill siga kinslan av att
man haller ssmman och samarbetar
—in bilpendlare. Det finns ocksd en
koppling mellan lingre pendling och
lagt socialt kapital.

— Det finns studier som visar att 5
frin 6o-talet s har det sociala kapita- “
let minskat i USA. Folk sdtter sig i sina

KRISTOFFER MATTISSON

bilar, isolerar sig och far simre sam-
manhdllning. De kinner inte att de 4r en del av samhillet i
samma utstrickning lingre.

Buller och luftféroreningar som kommer med 6kad bil-
trafik dr ocksd kopplade till medicinska problem som hjirt-
kirlsjukdomar, inlirningsproblem, astma och diabetes.

— Bilar tar ocksd mycket plats i stiderna och kunde vi
minska antalet skulle vi kunna anvinda utrymmet till annat.
Fler gronomraden och tillgang till vatten och kanaler ger en
mer trivsam stad att bo i och utrymme for aterhimtning mot
stress, avslutar Kristoffer Mattisson.

ASAHANSDOTTER

PODD: Lyssna pd Kristoffer Mattisson i podden
"Pendlingens pris" pa vetenskaphalsa.se

64 procentav
skaningarna tar
bilen till jobbet, 15
procent pendlar med
kollektivtrafik och 21
procent cyklar eller gar.
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Metoder for snabbare
atergang till arbete

En strukturerad dialog mellan den som drabbats av
utmattningssyndrom och arbetsplatsen underlattar
atergang till arbete. Forskare vid Lunds universitet
har arbetat fram en metod fér detta.

For nagra ar sedan presenterade den internationella organisa-
tionen OECD en rapport 6ver den psykiska hilsan pa svenska
arbetsplatser. En dyster ldsning: under ett ar drabbas en mil-
jon svenskar av psykisk ohilsa till en sammanlagd arlig kost-
nad pa éver 70 miljarder kronor. Kai C)sterberg, forskare vid
Lunds universitet, menar att dven om stressen ibland uppstar
pa grund av privatlivet, s har den dramatiska forindringen
som det svenska arbetslivet genomgick i bérjan av 9o-talet satt
sina spar.

— Datorerna introducerades, arbetslosheten 6kade, mobil-
telefonerna gjorde oss ndbara éverallt och dessutom blev an-
stillningarna osikrare, konstaterar Kai Osterberg som forskar
pa hur miljon och arbetet paverkar vér hilsa.

For att hjilpa sjukskrivna att hitta tillbaka till ett hilso-
samt arbetsliv tog han, tillsammans med den framlidne pro-
fessorn Bjorn Karlson och andra forskare vid Lunds univer-
sitet, fram en metod som idag anvinds inom framforallt £5-
retagshilsovarden. Den gir ut pd att strukturerade intervjuer
genomférs bide med den sjukskrivne och med arbetsgivaren.
Giirna tidigt i processen.

— Direfter haller foretagshilsovirden, patienten och den-
nes arbetsledare ett s kallat konvergenssamtal, utifran det
underlag som framkommit under de enskilda intervjuerna.
Tillsammans ringar man in orsaker till att patienterna inte
mar bra pa arbetsplatsen. Framfor allt har man fokus pa vad

den sjukskrivne och arbetsledaren gemensamt kan 4ndra for
att skapa en hallbar dterging i arbete.

STRATEGIER SOM MOTVERKAR ATERFALL
Forskarna har sett monster hos dem som drabbas av utmatt-
ningssyndrom.

— Kénnetecknande var deras ansvarstagande. Arbetet
tringde ut fritiden och personerna tappade den aterhimtande
effekten av fritidsintressen och majligheten att ventilera hjir-
nan. De befann sig i en grinslos tillvaro mellan arbetet och
fritiden, siger Kai Osterberg.

Det behovs tydliga krav- och malbilder.

— Dirfor var det viktigt att se till .
att kommunikationen mellan arbets-
ledaren och den sjukskrivne arbetsta-
garen forbittrades och att de tillsam-
mans kunde enas om en beredskaps-
plan for att motverka dterfall. Vad gor |
vi konkret om vi mirker av ett aterfall? |
siger Kai Osterberg.

Forskarna har nu tagit fram ett un-
derlag som kan anvindas for dessa
konvergenssamtal som idag anvinds
av minga inom féretagshilsovarden. Metoden kallas for

ADA.

ROGER PERSSON

STRESSVARNINGSSKALA

Men, som s4 ofta ir fallet inom forskning, viickte studien nya,
intressanta fragor. Forskarna mirkte att deltagarna i studien
ofta berittade om signaler de mirke av ett halvér innan deras

Den grianslosa cybermobbningen

Fler chefer och fler mén an kvinnor blir cy-
bermobbade pa jobbet. Det visar studier
av Rebecka Forssell som forskar vid Malmo
hoégskola.

Cybermobbning, eller ndtmobbning, har ak-
tualiserats genom den 6kade kommunikatio-
nenviadigitalamedier some-postoch sms, el-
ler sociala medier som exempelvis Facebook
eller Twitter.

Cybermobbningiarbetslivet &r ett relativt
nytt fenomen som Rebecka Forssell tror kan
vaxa och fa negativa konsekvenser for saval
individer och organisationer som samhallet i
stort. | sin forskning har hon undersokt vem

som blir utsatt, hur det ter sig och hur vanligt
detar.

- Mobbning som far fortgd under en lang-
re period paverkar forstas individens halsa och
vélbefinnande och kan leda till stressrelatera-
de besvarsom koncentrationssvarigheter, hu-
vudvark, sémnproblem och depression, sager
Rebecka Forssell, doktorand vid Institutionen
for urbana studier vid Malmo hégskola.

Tar sig manga uttryck

Mobbningen kan ta sig olika uttryck. Fran
mer subtila, som att man systematiskt inte fa
svar pa sin e-post, blir borttagen ur e-postlistor
eller utesluten fran den sociala och kollegiala
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KONVERGENSSAMTAL
- SA GAR DET TILL

Patientintervju - cirka en timme

+ Arbetsledarintervju - cirka en timme
+ Intervention: psykologerna leder

Resultaten i studien visade att efter 18
manader hade 89 procent avde som

genomgick konvergenssamtalen ater-
gatt till arbete.

samtalet mellan den sjukskrivne och
arbetsledaren under 1 1/2-2 timmar

utmattningssyndrom slog till.

— Det kunde vara att de satt i bilen och inte visste vart de
skulle, flera av dem beskrev ganska skrimmande sddana upp-
levelser. En del beskrev att de hade daligt tdlamod i sociala
sammanhang och att de tappat intresset for sina fritidsintres-
sen, siger Roger Persson, forskare vid Lunds universitet.

Han ir en av de som bidragit till studien och till ett frage-
formulir som kan anvindas for att i tid kunna uppticka for-
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I det sproda skedet,
nar den sjukskrivne

ar pa vag tillbaka,

' behovs farre och en mindre
mangd axbetsuppgifter

Roger Persson

(Lund University Checklist for Incipient Exhaustion) och kan i

varden.

Roger Persson.

stadier till utmattningssyndrom. Verktyget heter LUCIE

likhet med ADA anvindas bade i féretagshilsovarden och i

— Det dr ett ldttanvint verktyg som kan anvindas for att
uppticka symtom pd begynnande utmattning, men som dven
kan avsloja om personen har en tyngre utmattningsproble-
matik. For det ir viktigt att man identifierar folk tidigt, siger

TOVE SMEDS

sammanhallningen pa Facebook - till grévre
pahopp pa sociala medier.

- Det finns vissa normer fér hur man beter
sig i arbetslivet som bidrar till att mobbning-
en ofta borjar subtilt for att sedan eskalera till
mer explicita uttryck, séger Rebecka Forssell.

Fler chefer och méan

Nar hon gjorde en enkatundersdkning med
narmare 3 500 yrkesverksamma personer
i Skéne i aldrarna 25 till 65, uppgav 3,5 pro-
centatt de upplevde sig som mobbade ansik-
temotansikte, knappten procentrubricerade
sig som cybermobbade. Fler personerichefs-
position och fler mén &n kvinnor uppgav att
de utsattes for jobbrelaterad natmobbning.

- Andelen som var mobbade ansikte mot
ansikte ligger i linje med vad tidigare under-
sOkningar visat. Det ar betydligt farre som de-
finierar sig som mobbade &n som rapporterar
en utsatthet for negativa handlingar, som till
exempel att de exkluderas fran sociala sam-
manhang i sociala medier.

Rebecka Forssell har gjort uppféljande in-
tervjuer med ett tiotal personer som upplevt
sigmobbade pd socialamedier.Det kan hand-
laomen ldrare som smygfilmasavenelev som
sedan sprider filmen, ellerom en forskolechef
som blivit utsatt for patryckningar och ryktes-
spridning av en fordldragrupp via Facebook
ochsomsedan tvingas motasamma foraldrar
iskolan.Ndr cybermobbningen sker via smar-

tatelefonergérdet "

rummet in i varan-
dra.

- Det finns en
gransloshet i cy-
bermobbning.Den
arinte bundeni tid
och plats och for
manga finns ingen
tydliggrans mellan
arbetsliv och pri-
vatliv. For den utsatta individen kan det vara
svartatthitta plats foraterhamtning, sager Re-
becka Forssell.

MAGNUS JANDO
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Du har val inte missat var
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Lar dig mer om forskning kring medicin och hélsa genom
att lyssna pé vara poddar. Vi har bland annat pratat med
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