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e Dampar Immunsyster
e Reptilhjarnan tar over



STRESS- konsekVenser pa

o \/ark pa malt
® Yrsel

® Tungt att andas, andnod, brostsmartor
® Hosta

e Harklingar

e | uktkanslighet



Fortsattaing

® Torr mun, torfa ogon
e Metallsmak ifmunnen
e Nas-bihale-besvar
® Gnisslar tander

e Klumpkansla i halsen
® Rosten bar ej, heshet
® | judkanslighet



FortSattRiRe

o H]artklapp 1]

e Svartnar for 6gonen vid uppresning
® Magbesvar

e Somnsvdrigheter, snarkningar

e Avtryck i tungan av tanderna



® Forhojda blodfetter
¢ Hogre blodsockerhalter

e Diabetes och aderforkalkning

e Urkalkning av skelettet

® Risk for blodproppar, hjartarytmier, stroke



® Hamning av. t| Vaxi
sexualhormonproduktlonen

e Gastrointestinal aktivering
Magsar, diarre, forstoppning

o "daligt kott”

e Hudsjukdomar



e Skillnad mellan man ech KVinnor

® Stressen gor KVINNOK Seciala och ma

asociala
e Kvinnor altar
e Man agerar utat




Minnessvarigheter
Somnrubbning
Nedstdmdhet, depression, kansla av vanmakt
Kort stubin, aggressivitet, intolerans, gnallighet
Onormal uttrottbarhet

Ljud och ljuskanslighet
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e B |

Fortsattning

® Bristningsgransen



FortSattning

Kroniskt trotthetssyndrom

o Oforklarlig trotthet > 6 mjn

e Muskelvark/ muskelsvaghe

e Vark i flera leder

e Ofta halsont

e Svullna kortlar pa halsen eller i armhalorna
e Minnes- och koncentrationssvarigheter

® Huvudvark/ ont i nacken

e Somnsvarigheter



Fortsattning

Traumarelaterat
Aterupplevande
Levhadshandelser



e Samtalsterapi
acceptans
val och kontroll



Bryta den eRaarCiikeln

® Se till'att avsattaregen tid tillfregelbund
avkoppling

* Ha roligt! Lustiylldisysselsattning| starker
forsvaret mot stress

® [FOrsok ta over kontroll over sin situation
e Lita pa att du duger som du ar.

¢ Motionera regelbundet

e Se till att fa tillrackligt med somn

e Se till att fa kroppskontakt ( oxytocin motverkar
stress)



Fortsattaing

® Ha realistiskarmal

 Var inte tillgangligr 24-timmar per dygr

® Socialt stod skyddar mot Stress

e Det ger mer lycka att hjalpa andra

* "Ge mig kraft att @ndra pa sant som jag
kan paverka, vett att strunta i sant jag
inte kan paverka och klokskap att inse
skillnaden.




> i det viktigaste
nadsprogrammet

® Bruce McEwan, prof. I immunologi
"Grundprogrammet fran savannen”
- ga langa strackor varje dag
- lite och mager mat
- Sova nar det ar morkt



