Stress och hjartat
vad vet vi om det?
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Varfor ska vi tala om stress?

HELVETE!
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Hjartinfarkt

Hiarmuskelskada
pa grund av syre
och naringsbrist

Yusuf et al, Lancet 2004; 364: 937-52
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Fight/flight reaktionen

Sista utvagen: Spela dod!!
Bli passiv, ducka och hoppas att det gar over!






Stress och hjarta

Hogt blodtryck

Frisattning av fetter

Stresshormoner

Kroniskt?

Lagras in i karlvaggarna

Adrenalin och kortisol

Sliter pa karlvaggarna

Fortrangningar kan bildas

Forandrar koaguleringen

Okar risken for
sprickbildning

Hjartmuskeln far inte
tillrackligt med syre

Okar risk for blodpropp

Hjartinfarkt

Karlkramp

Hjartinfarkt




Vilka kanslor ar inblandade i stress?

e Radsla (panik === oro)

* |rritation (arg = retar sig pa, trott pa)

* Ledsen (handlingsforlamad, apatisk, uppgiven, tom)
e Skuld (daligt samvete, otillracklig)






Typ A beteende

Jag kanner mig

Jag gor tva eller flera saker tidspressad

samtidigt

Jag tycker mycket illa
om att sta i ko

Jag kommer pa mig sjalv
med att skynda mig aven
nar jag egentligen har
gott om tid.

Jag blir otalig
pa manniskor
som gor
saker och

Jag blir irriterad pa manniskor ting
som ar fumliga eller slarviga langsamt

Jag blir irriterad pa andra
bilister

Jag gar
pa hogt varv
och driver pa mig sjalv

Jag har svart att
"gora ingenting".



Fientlighet

Senare analyser visar att framfor allt ilska kan
vara en risk for hjartat

(bade for utveckling och prognos)

Vad ar ilska/negativism?

e Aggressivitet: llska, forbittring, benagenhet att
reagera negativt, cynism, misstankssamhet,
fientlighet

Chida Y, Steptoe A. The association of anger and hostility with future coronary heart disease: a meta-analytic review of
prospective evidence. ] Am Coll Cardiol. 2009;53(11):936-46.
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Feeling financial stress?
Always vs Never
Often vs Never
Sometimeas vs Never

Lives alone?
Yas

Feeling down?
Always vs Never
Often vs Never
Sometimes vs Never

Lost interest in hobbies?
Always vs Never
Often vs Never
Sometimes vs Never

Feeling stress at work?
Always vs Never
Often vs Never
Sometimes vs Never

CV Death

0s

Decreased Risk

Increased Risk




Finns det positiv stress?
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Figur 4. Stressens olika sidor beskrivna i tvd skalor! fran passivitet till hig aktivitet
(aktivitersshala) samt fran oluse till luse (kanstoskala). Kdilla: Marianne Frankenhaeuser
Kvinnligt. manligt, stressigt. Bra Bicker, Hagands. Teckning: Eva Lindén,




Skilj pa :

Stressorer Stressreaktioner
Hoga krav rritation
Kontrollforluster Huvudvark
Barn som later Karlkramp
Trafik Muskelvark
Konflikter inom familjen Uppvarvad
Hjartat? Nervos

Ledsen



Hur vet man att man ar stressad?

e Kanslor
 Beteenden

* Kroppsliga signaler
* Tankar

Viktigt kanna igen sina egna signaler!






* Racka till for allas behov
* Medla, ordna, "fixa”

* Undvika konflikter

* |gnorera egna behov



Teman pa stress
Relationsstress

Racka till for allas behov
Medla, ordna, "fixa”

Undvika konflikter

lgnorera egna behov



Stressande blir en normal livsstil
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Luncha lu.gn:t'

Stress paverkar vart beteende



* rora sig langsammare e gora en sak i taget

« ata langsamt, sitta kvar e vara ensam ibland

* lugnare i trafiken « trana uppmarksamhet




Teman pa stress
Hbéga krav, perfektionism

Ha koll pa allt

Kunna allt

Hinna allt

* GOra saker pa "mitt” satt

”Ingen ska nagonsin ha nagot att klaga pa”
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Stressbehandling, hjalper det?

362 man och kvinnor; hjartinfarkt, PCI, CABG
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Under de nio arens uppféljning hade behandlingsgruppen 45% mindre aterfall i
hjarthandelser jamfort med kontrollgruppen.

Gulliksson et al, 2011 Archives of Internal Medicine, Friedman et al 1986 Am Heart J



Fyra snabba tips for stresshantering

Oka din medvetenhet om nar du blir stressad
— Stopp, tank, agera!

Andning
Aterhamtning

Fysisk aktivitet

Inte alla agg i en korg
Socialt stod



Anvander du 1.000 kronors-energti
pa 10 dres-problem?




Tack tor er uppmarksamhet!




