STRESSEN

v’ nya tider, nya halsofaror

v' ar vi mer stressade idag?

v hur paverkar stressen var hilsa
v fysisk aktivitet och mental hilsa
v’ vad kan jag sjalv goéra?



Okar stressen?




0 av all funktionsférlust (Y1LD)
0 i Stockholms |an orsakas av depression

och angest.
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Rapporterad psykisk ohalsa

Kvinnor

27 %

Folkhalsorapport 2019

Stockholms l&n

Diagnostiserad depression eller angest

JIL Septrum for epidemiologi 13 % bland kvinnor, 6 % bland man
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Avstar fran att ga ut ensam av radsla

‘/42 % av kvinnorna

‘/14 % av mannen

‘/6kat 2006-2020

‘/vanligast bland de yngsta
och de adldsta
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s obalans mellan krav och mojligheter




Stress

..arbetssituation, familjesituation, livshandelser,
sjukdom, dad, forlust, orealistiska krav, belastning,
obalans.......

Post-traumatic stress can
occur acutely (soon
after the trauma),

or in a delayed
onset months
after
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| studie, forsta hjartinfarkt 15 152,
74 % man, 52 olika lander
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Fall-kontrol

Yusuf S et al, Lancet 2004;364:937-52
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INTERHEART

psykosocig ja blodfetter
faktorer
kost
fysisk
aktivitet
alkohol
diabetes A N hogt blodtryck
oE'Hp o . ervikt
rokn ’
nikotin "bukfetma

Yusuf S et al, Lancet 2004;364:937-52



INTERHEART

stress, ]
psykosocial oga blodfetter
faktorer
kost
fysisk
aktivitet
alkohol
diabetes hogt blodtryck

Al -l ‘7 ervikt
rOKﬁmg ‘bukfetma
nikotin

Yusuf S et al, Lancet 2004;364:937-52



Stress okar risken for
hjartinfarkt

o Stress I arbetslivet
¢ Stress rhemmet

o ekonomisk Stress
s depression

Gallde over hela varlden, olika etniska grupper, bade man och kvinnor!

Rosengren A et al. Lancet 2004;364:953-62.



Somnrubbning

vanligt tillstand
30 % av befolkningen

v’ svart att somna in
v’ lattvackt
v’ tidigt uppvaknade
v" snarkning




Ny folksjukdom -
SOMNBRIST

Orsaker

v stress, oro
v"alkohol
v'sena maltider )r
v'sena aktiviteter, fysisk aktivitet I@W ;
v'ljud, selektivt |
vljus

v kaffe, coca-cola, energidrycker, the
v/ cigaretter

v’ klimakteriet

v'depression

v'smarta
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Somnrubbning
Kan orsaka

v trotthet, skilj fran somnighet

v' koncentrationssvarigheter

v samre minne

v utbrandhet, depression

v nedsatt reaktionsformaga

v hogt blodtryck

v "nedsatt reparationsformaga”

v nedsatt immunsystem

v upprepade infektioner

v bukfetma, typ 2 diabetes,
hjartkarlsjukdom .




psyke muskelspanning

somnstorning spanningshuvudvark
depression nackont
humor

ryggont
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infektionsforsvar

—

magkatarr “
colon irritabile pbad hormonbalans

hjartfrekvens, rytmrubbningar, blodtryck,
blodfettomsattning, fettdistribution, insulinkanslighet,
proppbildning



psyke muskelspanning

somnstorning spanningshuvudvirk
depression nackont
humor ryggont

m—)

Ny W infektionsforsvar

magkatarr
colon irritabile

=

Fysisk aktivitet
en bra medicin mot somnproblem och andra
stressrelaterade besvar

v

hjartfrekvens, rytmrubbningar, blodtryck,
blodfettomsattning, fettdistribution, insulinkanslighet,
proppbildning



Stressreaktioner

kroppsliga och
beteendemassiga

* individuella

e Kan variera over tid
 olika I olika situationer
« arftlighet




\/Negativtténkande
v’ Bristande koncentrationsformaga
v’ Glémska

4 Svarigheter med komplexa uppgifter




Stressreaktioner - kanslomassiga

‘/Léttirriterad, ilskna utbrott
Depressiva symtom, gratmildhet
Utmattning
Olust, radsla, angest

‘/Kénslokall, minskad empati for andra




Stressreaktioner - beteendemassiga

‘/Gé')r manga saker samtidigt
Tanker kortsiktigt, gor misstag
Fattar beslut impulsivt eller skjuter pa dem
Okar intag av kaffe, cigaretter, alkohol och tabletter
Ater for mycket eller for lite
Overger frltldssysselsattnlngar och umgange




Stresshantering minskar
risk for ny infarkt!

Andel som aterinsjuknande

‘| Hjartkarlsjukdom ) Hjzrtinfarkt
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40% riskminskning =~ 45% riskminskning

362 man och kvinnor i Uppsala med genomgangen hjartinfarkt, 170 fick vanlig behandling
och 192 fick tillagg av KBT och stresshantering, 20 2-tim traffar det férsta aret, foljdes i ca 8 ar

Gulliksson M, et al. Arch Int Med 2011;171.134-40.



Stresshantering
- vad ar det?

Vad gor Du for att koppla av?



Stresshantering
- vad ar det??

fysisk aktivitet

tid for vila och rekreation

trana avspant beteende KBT

natur

husdjur

manniskor man gillar - undvika energitjuvar
trana pa att saga nej

hobby

djupandning

yoga, tai chi, dans




Sov gott tips

kroppen gillar vanor och rutin
varva ner vid laggdags

hjalp den biologiska klockan
ute i ljuset pa dagen

morkt pa kvallen

regelbunden motion

tyst och svalt

undvika kaffe, the, alkohol
undvika hard motion
kvallspromenad




Ge dig sjalv en godnattstund!
ggNAmNOE
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Vad ville hon ha sagt om stressen?

v sjukdomspanorama forandras, stressen okar
ta stressen och halsoriskerna pa allvar
ge dig sjalv tid till avkoppling och aterhamtning
ta en godnattstund
minns att rorelse motverkar stress bade akut

och pa sikt




Men, hur andrar man en vana?




Ett SMART satt
att andra en vana

Specifikt
Matbart
Angelaget
Realistiskt
Tidsbegransat



Att forandra ett beteende tar tid
“fordndringstrappan”

Omedvetandestadiet
Begrundandestadiet
Forberedelsestadiet
Handlingsstadiet
Kontinuitetstadiet

Det finns ett sjatte stadium — aterfallet!

https://www.hjart-lungfonden.se/sundkurs/att-andra-en-vana/




Vi behover stod
fran omgivningen!

individ och samhalle

bli |attare att gora halsosamma val
tillsammans

be om hjalp
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Tack for att ni lyssnat!
Var radda om er!



