DEL lll: DIN FANTASTISKA HJARNA!

Med &ren blir vi allt mer kans

iga for stress.

Botemedlet &r att njuta och stimulera
hjarnan och kroppen - och gora sadant vi

sjalva verkligen vill.

TEXT FRIDA ANDERSSON JOHANSSON iLLUsTRATION KJELL NILSSON-MAKI

NJU

DIG

MAN VILL GARNA TRO att tillvaron efter
arbetslivet ar stressfri och behaglig. Det
ar ju under pensionen vi ska koppla av,
utan ringande vickarklockor, tvingande
arbetsuppgifter och tuffa tidsramar.

Men tyvarr ar det inte s3 enkelt som att
den negativa stressen upphor i och med
att vi slutar jobba. Tvart om kan den nya
livssituationen, utan givna ramar, uppfat-
tas som mycket stressande.

Sten pa borda laggs genom att hjar-
nans mojlighet att ta hand om stresshor-
monet kortisol férsdmras med &ren. Aldre
personer har en lagre stresstroskel. Det
betyder att en stressreaktion som hos en
yngre person snabbt skulle ga 6ver, blir
forlangd hos en dldre person. Och det
gor isin tur att pafrestningen fran stres-
sen Okar.

Forskning har dessutom visat att aldre
personer ofta har 6kat kortisolpaslag
under natten, med stord nattsémn som

foljd.

NEGATIV STRESS kan leda till séomnsvarig-
heter, depressioner, minnesstorningar
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och i vdrsta fall demenssjukdomar.

Carl-Gerhard Gottfries ar legitimerad
lakare och professor emeritus i klinisk
neurovetenskap. Han gar sa langt som att
saga att ihallande kronisk stress paskyn-
dar hjarnans aldrande.

Det finns med andra ord anledning att
undvika negativ stress.

Som tur ar finns det en hel del du kan
gora.

En trdnad hjarna klarar till exempel
negativ stress bittre dn en otranad hjarna.

— Man ska hélla hjarnan igang. Trdna
hjarnan, bade mentalt och motoriskt,
sager Carl-Gerhard Gottfries.

Trana hjarnan mentalt kan du gora
genom minnestraning, korsord och
sudoku eller genom att lara dig nya saker.
Lagg fysisk aktivitet till detta sa ger du
din hjarna goda férutsattningar.

- Receptorerna, som fangar upp och
vidaresander signaler, blir fler om man
tranar hjarnan. Och ju fler receptorer
man har, desto béttre blir hjarnans funk-
tioner, som minne och tal, siger Carl-
Gerhard Gottfries.

QAN
STRES

I boken Stress (red. Rolf Ekman och
Bengt Arnetz, Liber forlag) skriver han:
»Det finns positiv och negativ stress. Att
hélla pd med intressanta aktiviteter aven
efter pensioneringen kan vara positivt
aven om det ndgon gang innebar jakt.
Att fortsitta med ett ointressant arbete
enbart for att tjana pengar kan leda till
negativ stress. En inaktivitet som gor
att hjarnan inte far den stimulering
den bér ha for att inte tillbakabildas dr
naturligtvis ocksd ogynnsamt. For den
aldre manniskan galler det att finna den
gyllene medelvigen.«

I SAMMA BOK skriver stressforskaren
Lennart Levi, professor emeritus i psyko-
social miljomedicin, om hur vi stressas av
att vara understimulerade. Manniskan
har behov av att fa ta ansvar, av att ha en
tydlig roll och kianna mal och mening i
livet. Vi har aven behov av uppskattning
och minsklig kontakt.

Den som har ett givande arbete eller
har sma barn som behéver tas omhand
far flera av dessa behov tillgodosedda



Helt enkelt underbart!
Det hdr maste vi gora
fler ganger..!!M!

utan att tainka pa det. Men det ar viktigt
att man kdnner att dagarna har ett
innehall dven ndr arbetslivet ar slut och
barnen flyttat hemifran.

— Det kan bli for lite stress. Det kan
bli fér enahanda, for langtrakigt, siger
Lennart Levi.

Han betonar att det finns alla méjlighe-
ter att leva ett innehallsrikt liv aven efter
pensionen.

— Har man arbetat som en hist hela sitt
liv kan det vara skont att sitta i en skogs-
backe och lyssna pa faglar. Det ar bara
fanigt att dansa knatofsdans om man inte
sjalv vill det. Men har man agnat hela sitt
yrkesliv at att vanda papper och arkivera
dem, da kan det vara roligt att aktivera
sig med nagonting nytt.

— GOr gdrna nagonting
fér nagon annan. Man
kan 4gna sig at barnbar-
nen, bli mentor, engagera
sig i Roda korset eller
Radda barnen. Det kan
vara ett oerhort menings-
fullt liv.

Den som inte har
makt 6ver sin vardag blir ofta stressad.
Det giller att ta kontroll.

— Det grundlaggande ér att fraga vad
man vill med sitt liv. Problemet ar att folk
inte fragar sig det, siger Lennart Levi.

— Det hir ar forsta dagen pa resten av
mitt liv. Hur vill jag ha det? Vill jag ha
nagon sysselsdttning, och ska den i sa fall
vara avlonad eller ideell? Vad orkar jag?

Lennart Levi.

— Och sen nér du vet vad du vill gora,
gor det!

Sociala sammanhang ar viktiga for
halsan.

— Se till att ha vanner och bekanta.
Viénta inte pa att nagon ringer till dig, ta
kontakt sjilv, saiger Lennart Levi.

ATT GORA SAKER som man sjalv vill, tycker
ar roliga, stimulerande, som man mar bra
av och som ger livet innehall ar alltsa ett
satta att undvika negativ stress. Ett annat
ar att njuta, inte minst fysiskt. Oxyto-

cin ar kroppens antistresshormon, som
bidrar till lugn, avslappning och gynnar
tillvaxt och lakning. Produktionen av
amnet stimuleras av bland annat kramar,
smekningar, sex och nérhet. -
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»Lgentligen vet vi intuitivt vad som

fa"r oss alt slappna AV«
<

Kerstin Uvnas Moberg, likare och
professor i fysiologi som forskar pa
oxytocin, berdttar att hormonet dess-
utom har positiv effekt pd manniskors
formaga till socialt samspel.

Men alla har inte nagon att uppleva
fysisk niarhet med.

— Det finns perioder i livet nar man
har valdigt mycket narhet i sitt liv, nar
man sjdlv ar nygift eller har smabarn eller
sma barnbarn som man kramas med.
Och sedan finns det perioder nér det
ar mindre av det, sager Kerstin Uvnis
Moberg.

Dé finns det andra sétt att 6ka mang-
den av hormonet i kroppen.

— Egentligen allt som du uppfattar som
behagligt, sjalsligen och kroppsligen,
Okar halten. Varma skéna bad, musik
som du tycker om och njuter av, att sitta
i solen nér den varmer. Egentligen vet vi
intuitivt vad som far oss att slappna av.

Alla typer av mjuk massage ar bra fér
avslappning, daremot inte hard muskel-
massage.

Ber6ring som far oss att slappna av
behéver inte heller vara mellan ménnis-
kor, det kan vara att rora djur, att klappa
en hund eller sitta med en spinnande katt
iknat.

— Allt som skédnker oss tillfredsstallelse
och glidje.

FYSISK AKTIVITET ar ytterligare ett effek-
tivt satt att motverka negativ stress.
— Nir du dgnar dig at fysisk aktivitet

far du forst en hojning av stressnivan,
som sedan gér 6verivila, sager Kerstin
Uvnis Moberg.

Nar du ar fysiskt aktiv stiger pulsen
och blodtrycket hojs, precis som nar du
ar stressad. Den fysiska traningen blir
alltsd en form av »stressévning« for krop-
pen. Kroppen anpassar sig till regelbun-
den traning med lagre blodtryck och vilo-
puls. Nér en valtranad person utsitts for
stress, blir den fysiska reaktionen darfoér
inte lika stark som hos en otrdnad person.

FYSISK AKTIVITET Okar dessutom vilbefin-
nandet och ér bra fér humoret. Trianing-
en starker forsvaret mot depression. Och
depression ar en vanlig f6ljd av stress.

Dessutom upplever
fysiskt utmattade perso-
ner, Som en person som
nyss har genomfort ett
traningspass, inte stress
lika starkt.

Fysisk aktivitet kan
Kerstin Uvnis dessutom forbattra
Moberg. somnen. Och att varda

sin sémn &r viktigt om

man vill 6ka sin motstandskraft mot
stress, sager Carl Gerhard Gottfries.

— Meditation tror jag ocksa ar bra
for dem som ir stressade, for dem som
kéanner sig jagade. Fér mycket stimulans,
och sirskilt negativ stimulans, gor att
man standigt gar pa hogvarv. Da kan
meditation vara bra.

TRAGA LIVSCOACHEN

ATT LAMNA ARBETSLI-
VET bakom sig for en ny
tillvaro som pensionar
kan vara positivt, men
ocksa skrammande och
férknippat med oviss-
het, en ovisshet som kan
skapa stress.

— D& kan man behova Helga Messel.
stdd och inspiration for
att reflektera 6ver sddant som »Vad vill
jag gbra med mitt liv egentligen? Vad
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ger mig lust och energi?«, sager Helga
Messel.

Hon édr beteendevetare med lang
erfarenhet som utbildningschef, process-
coach och konsult. Numera ar hon dven
Veteranens livscoach.

— I basta fall kommer man fram till
ndgot som ger en ny orientering och
mening ilivet. Men det dr ingen quickfix,
tankar tar tid. *

Las ocksa Fraga coachen! pa sid 74.

SA FUNGERAR STRESS
STRESS KAN orsakas av att en
person har alldeles for mycket att
gora, men dven av understimu-
lans. Det kan dven orsakas av till
exempel smirta, nedkylning och
radsla.

Stress ar egentligen en livsvik-
tig funktion som hjalper kroppen
att prestera, till exempel fly nar
man utsitts for fara. Kortvarig,
positiv stress som snabbt dvergar
i avslappning kan vara bra for hal-
san och foérbattra prestationerna.
Men langvarig stress ir skadlig
for kroppen.

STRESSFORSKARE talar om
»stressaxeln« som bestar av
hypotalamus och hypofysen

i hjarnan och binjurarna. Om
hjarnans larmcentrum, amygdala,
slar larm aktiveras stressaxeln,
stresshormonerna kortisol, adre-
nalin och noradrenalin utséndras
i blodet, pulsen héjs, blodtrycket
stiger och kroppen hamnar i
flyktberedskap.

LANGVARIGT FORHOJDA
kortisolvirden medfor bland

annat att minnescentrumet
hippocampus i hjarnan minskar i
storlek. De 6kar ocksa risken for
hjart- och kirlsjukdomar.
Antistresshormonet oxytocin
minskar kortisolnivan i blodet.
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