Avkopplande

Den komfortabla varmen har goda effekter pa stress och utmattning.

En halvtimme om dagen har visat sig ha langsiktiga positiva

hélsoeffekter.

Den djupa uppvarmningen av musklerna i en kombination med avkopplande favorit musik i hdgtalarna
for kroppen in i ett avslappnat tillstdnd som upplevs som valbefinnande och starkande. Infrar6d varme
har visat sig ha mycket goda effekter vid somnsvarigheter.

Och stress, vad ar det?
Den "forntida" stressen och den "moderna” stressen

Nar hjarnan signalerar fara borjar hjartat sla fortare, musklerna spéans och stresshormoner slépps ut i
blodet for att frigéra bransle sa att kroppen kan reagera snabbare och orka mer. Kroppen ar temporart
ur balans for att kunna hantera den hotande faran.

Vara kroppar reagerar likadant i en stressad situation som de gjorde for flera tusen ar sedan. Men
vara "moderna" stressfaktorer ar andra an vara forfaders och ofta konstruerade av oss sjalva. Tidigare
upplevde manniskor stress nér de till exempel blev anfallna av ett vilt djur. N&r situationen var
atgardad normaliserades hormonhalterna och kroppen kunde aterhamta sig. Tidigare upplevde
manniskor stress nar de till exempel blev anfallna av ett vilt djur. Problemet i dagens samhélle ar att
vara kroppar inte ar fysiskt aktiva nar vi upplever en stressreaktion.

En av de nutida stressfaktorerna ar tidsbrist. Det innebér att vi inte effektivt kan géra oss av med den
extra energi och de stresshormonerna som vi samlar pa oss, vilket leder till en férsamring av de
kroppsliga funktioner som ar beroende av god cirkulation, som matsmaltningen och immunférsvaret.

Varfor drabbas vi av stress?

Stress utléses av olika fysiologiska och psykologiska faktorer som med ett gemensamt namn kallas for
stressorer. Till de fysiologiska raknas till exempel rokning, alkohol, miljégifter och olika fysiska skador.
De psykologiska stressorer kan handla om att man har vantrivsel p& jobbet, blir mobbad i skolan, har
relationsproblem eller att en narstaende dor.

Manga upplever att de jobbar effektivare under stress, i dessa fall handlar det om positiv stress. Men
aven om man trivs med sitt arbete klarar inte kroppen av for hog belastning. Darfor ar det viktigt att
lyssna p& kroppens egna signaler. All stress blir ohalsosam och rent av farlig om kroppen och hjarnan
sager ifrdn men ges ingen chans till &terhamtning.

Stress borjar med att hjarnan tolkar det som hander med oss eller omkring oss som nagot jobbigt,
farligt eller obehagligt. Tolkningen ar individuell och olika ménniskor reagerar olika starkt nér de utsatts
for samma pafrestningar.

Sé& reagerar kroppen pa stress

Vid stress involveras i forsta hand det sympatiska nervsystemet och binjurarna. Det sympatiska
nervsystemet tillhdr kroppens autonoma nervsystem, som man inte kan kontrollera med viljan.
Binjurarna sitter ovanfor njurarna och de tillverkar stresshormonerna adrenalin, noradrenalin och
kortisol.

Nar hjarnan tolkar en situation som stressfull skickas impulser genom kroppens stressystem
bestaende av nerver och hormoner. Dessa impulser satter igdng en mangd olika reaktioner i kroppen
vars uppgift ar att atgarda den kravande situationen.

Hjartat borjar sla snabbare for att mer blod ska kunna pumpas runt till de organ som behover extra
blod under stressen. Blodet omférdelas frdn mage och tarm till muskler, hjarta och lungor. Samtidigt
dras blodkarlen ihop och blodets levringsformaga okar. Pa det sattet ar kroppen forberedd for mojliga
skador som kan ge blodningar. Stressystemet ser till att andningen blir snabbare och djupare sa att
syresattningen av blodet 6kar i muskler och andra organ.



Stress leder ocksa till att frisattningen av fettsyror och socker, som ger energi till muskler och organ,
Okar. Vid kortvarig stress starks immunforsvaret som skydd mot angrepp, men vid langvarig stress
utan aterhamtning sker istéllet en forsvagning av immunférsvaret. Halten av stresshormoner okar,
medan nivan av kéns- och tillvaxthormoner i blodet minskar. Vid stress forstarks vissa funktioner i
kroppen som behdvs just da, medan andra funktioner som till exempel matsmaltning, tonas ned.

Att kdmpa eller fly

Forskare har visat att kroppen reagerar pa stress pa tva satt, genom att antingen vilja kampa eller fly.
Kampreaktionen gor att det sympatiska nervsystemet och utséndringen av stresshormonerna
adrenalin och noradrenalin i blodet 6kar. Man far forhojda blodfetter, en dkad puls och 6kat blodtryck.

Om stressen kanns dvervaldigande och omajlig att kontrollera uppstar istéllet en flyktreaktion. Vid
denna typ av reaktion okar istéllet produktionen av det tredje stresshormonet kortisol, medan
produktionen av testosteron, insulin och tillvéxthormon minskar. Ju mer kortisol desto sdmre presterar
vi. Vi blir passiva och hoppas att ndgon I6ser situationen at oss. | langden leder detta till man kanner
sig kraftlos, deprimerad, saknar energi och far svart att koncentrera sig.

Akut och langvarig stress

Vid kortvarig stress leder utsondring av stresshormoner till att kroppen géar upp i varv och formagan att
hantera stress forbattras. Nar den akuta stressen lagger sig maste kroppen aterhamta sig och det sker
genom utséndring av hormoner som lugnar kroppen, bland annat oxytocin. Vi svettas och kissar ut
stresshormonerna och hjarnan sander ut signaler om att allt kan aterga till det normala. Den korta
stressen &r inte farlig och till och med nédvandig, den tillhor var dverlevnadsformaga. Om
stressmomentet férsvinner snabbt atergar kroppen till det normala igen utan att nagra speciella
hélsorisker.

Vid bestdende stress férsamras produktionen av de lugnande hormonerna och kroppen blir allt samre
pa att aterhamta sig. Det betyder att det sympatiska nervsystemet dveranstrangs och att héga nivaer
av stresshormonerna blir kvar i kroppen. Stresshormonerna adrenalin och noradrenalin ger en hig
puls och ett hojt blodtryck. Okad produktion av kortisol kan leda till &derforfettning, insulinkanslighet
och det s kallade metabola syndromet.

Med andra ord kan l&ngvarig stress bidra till olika negativa halsoeffekter och sjukdomar. Hjarnans
aktivitet paverkas, immunsystemets funktioner samt inlarningsférméga forsamras. Nar man ar
stressad frigors fettsyror i kroppen och halterna av skadligt kolesterol 6kar i blodet. Astma och eksem
forsamras ofta av stress. Matsmaltningen blir mindre effektiv, kroppen toms péa energi, blodtrycket
stiger och risken fér diabetes och andra hjart- och karlsjukdomar okar.

Lar dig hantera din stress

Forskning har visat att s& kallade tavlingsméanniskor l6per storre risk att utveckla stressrelaterade
sjukdomar. Aven en annan personlighetstyp, de hAmmade och tillbakadragna i sociala sammanhang,
drabbas latt. Arbetslivet och den sociala miljo man lever i kan forstarka eller férminska den
personlighetstyp man ar.

Stress kan hjalpa dig att prestera battre, men kan ocksa leda till ett fysiskt och psykiskt sammanbrott.
Att lara sig vad stress ar och hur just du bemater en tuff situation &ar ett forsta steg i
hanteringsprocessen. Det finns manga faktorer som bidrar till att man blir stressad, och darfor ar det ar
viktigt att se till hela sin livssituation. Det viktigaste &r att forsoka ta bort &tminstone nagra av
orsakerna till att man ar stressad. Att bryta ett stressmonster ar ofta svart och tar tid, men ar mojligt for
de flesta.



Kan en infraréd bastu hjalpa?

Manga av de som anvander sig av infrabastu har dokumenterat att stressen avtar, man slapper pa
"lugnet for sig sjalv". Att fa denna avslappning "bara for sig sjalv" och att antligen fa vara lite egoistisk
kan vara till hjalp d& man lever ett hektiskt liv med jakt och stress till vardags. Manga jamfor en
massage med en infrardd bastusession, musklerna slappnar av och man kanner en skén varme i hela
kroppen.

Och sist men inte minst det &r inte den akuta stressen som &r farlig utan den langvariga stressen som
kan leda till ett fysiskt och psykiskt sammanbrott. S& kom ihdg - lat inte stressen ta Gver ditt liv.




