Finns det samband mellan stress
och fysiska symtom?

Holmes och Rahe tillhorde de forsta i varlden som insag att det finns ett samband
mellan fysiska symtom, sjukdomar och den mangd av stress som vi utsatts for.
De tva amerikanska psykologerna utarbetade, pa basis av en lang rad kliniska

forsok i slutet av 60-talet, en skala for stress.

Denna skala anvands fortfarande i manga sammanhang for att askadliggora de stressmoment, som vi

blir utsatta for.

Holmes och Rahe frdgade ut en stor grupp manniskor om deras liv, for att forsta om det fanns ett sam-
band mellan bestamda saker och hdandelser och graden av stress hos den enskilda férsdkspersonen.
Psykologerna kunde se att det var det var de personer som, efter tre manaders standig stress, ocksa var
de som hade fysiska symtom och sjukdomar (férhojt blodtryck, huvudvark, osv). Av detta kunde de dra

slutsatsen: Om du blir stressad utifrdn under en Idngre period sa blir du sjuk.

Test: Ar du i riskzonen for att bli stressad?

Vill du garna veta om du dr i en riskgrupp till att fa sym-
tomer pa stress sa kan denna skala hjalpa dig att se de
yttre faktorerna. Men skalan kan inte saga om du faktiskt
blir negativt paverkad av den handelse som det handlar
om. Din copingstrategi (din férmaga att klara dig igen-
om specifika utmaningar i livet) ar ytterst viktig att titta
pa, for den kan saga nagot om hur det star till med din

stress.

Har under visas en rad handelser med tillhdrande podng i férhallande till stresspaverkning. Satt ett kryss

om du har upplevt nagra av dessa handelser under de senaste tre manaderna



Maka/Makes/sambos dod 10
Skilsmassa 73

Separation 65

Fangelsestraff 63

Nara slaktings dod 63

Sjukdom 53

Egen skada 53

Ingatt aktenskap 50

Blivit avskedad 47

Forsonats med sin partner 45

Gatt i pension 45

Forandring i en ndra slaktings halsotillstand 44
Graviditet 40

Sexuella problem 39

Nytt jobb 39

Betydelsefulla andringar i arbetet 39
Stor forandrad ekonomisk situation 38
Ndra vans dod 37

Byte av arbete 36

Aktenskapliga gral 35

Tagande av stort lan 31

Uppsdgning av stort lan 30

Befordring 29

Degradering 29

Barn som flyttar hemifran 29
Problem med svarfamiljen 29
Framstdende personlig insats 28
Partner som far nytt jobb 26
Partner slutar pa sitt job 26
Andrade bostadsférhéllanden 25
Andrad livsstil 24

Problem med 6verordnad 23
Andrade arbetstider 20

Flytt 20

Skoleskift 20

Ny sports- eller fritidsaktivitet 19
Ny social aktivitet 18

Tagande av ett litet 1an 17
Andrat sémnménster 16

Andrad férekomst av familjetraffar 15

Andrade atvanor 15
Fira julafton 12
Mindre lagovertradelser 11

Om du har samlat ett podngtal pa 6ver 300, sa har du betydligt 6kad risk for en forsamring av
halsotillstandet.
Podngtal fran 150 till 299: 6kad risk for férsamrat halsotillstand. Under 150: liten risk for forsamrat

halsotillstand.

Resultatet av en finsk studie:

Handelser i livet sa som skilsmadssa, att bli fristalld,, om-
placerad, eller en familjemedlems déd ar associerad
med en hogre risk att utveckla bréstcancer (American
journal of Epideriology 2003; 157: 415-423)

Dr. Kirsi Lillberg, Helsingfors Universitet, Finland och
hennes kollegor undersékte sammanhangen mellan
omvalvande handelser i livet och bréstcancer. Studien

omfattade 10.808 kvinnor i dldern 18 ar och aldre i en finsk tvillingpopulation under perioden 1976-1996.



Undersokningen tittade pa faktorer som personlighet, stress som foljd av dagliga aktiviteter, hur n6jd
kvinnan var med sin livssituation, hur extrovert kvinnan var, typ A - uppférande och aggressivitet. Resul-
tatet visade att inga av dessa faktorer paverkade risken for att fa brostcancer.

Inte heller BMI (Body Mass Index), viktférandringar, alkoholmissbruk, rokning, eller fysisk aktivitet paver-
kade risken for att utveckla bréstcancer. Daremot paverkade en anhopning av hdandelser i livet tillsam-
mans med storre enskilda handelser cancerrisken. De enskilda handelser som utmarkte sig som stora
riskfaktorer var en makes/makas déd och en nara slaktings/vans dod.

Om du laser medicinsk litteratur hittar du ingen forklaring pa varfor man far cancer. Det enda man hittar
ar information om en massa riskfaktorer sa som osund mat, brist pa motion, stress, gener. Det intressanta

ar att 70 % av dem som far bréstcancer eller prostatacancer passar in i de namnda riskfaktorerna.

Metahalsa - bygger bro mellan traditionell,
komplementar och “alternativ behandling”.

Ett medvetande om Metahalsa skapar inte arbetsloshet hos lakare, forskare eller lakemedelsproducenter
- det finns ocksa behov av dem i en sjukdomsprocess.. Metahalsans vision ar att dela vetande och erfar-

enhet med andra.

Visionen ar att bygga bro mellan traditionell (Iakaren), komplementar (sjukgymnasten) och alternativ
behandling (TFT) med ambitionen att arbeta tillsammans i medvetandet om hur kroppen och naturen
fungerar. Pa detta satt kan vi mycket battre skapa forutsattningar for personlig utveckling och healing -

bade pa en fysisk och inte minst en kdnslomassig, mental och andlig niva.

Lakarna diagnosticerar och har kunskap om eventuella ingrepp som t ex medicinering och operation.
Metahalsans coach och terapeuter tar ansvar for att hitta orsaken till sjukdomsprocessen for patienten
samt hjalper till att skapa de basta forutsattningarna till den personliga utvecklingen och healingproces-

sen.
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