Oplægsnoter til 5.december/Pia Juul Mørck

STRESS OG BIOLOGI

”Stress er en proces hvor ændringer, trusler og krav fra omgivelserne (eller oplevede krav) udfordrer eller overstiger vores evner til at tilpasse os, hvilket resulterer i psykologiske og biologiske ændringer, som kan have betydning for vores helbred”

Stress er et bio-psyko-socialt begreb:

Biologi:

Fokuserer på ændringer i autonome nervesystem, hormonsystemet, immunsystemet og hjerte-karsystemet forårsaget af stress

Psykologi:
Fokuserer på den subjektive oplevelse af stress, oplevelsen af egen evne at kunne håndtere de tanker/følelser situationen frembringer.

Sociologisk:
Fokuserer på de faktorer i det omgivende miljø (stressorer), der kan betragtes som værende belastende (tab, arbejdsbetingelser, konflikter) 
STRESSPROCESSEN (Cohen et al 1995):
[image: image1.emf]Ydre krav, udfordringer, ændringer

Fortolkning af krav og af egne evner til at håndterer disse krav

Oplevet stress Ingen stress

Negative følelsesmæssige reaktioner 

Fysiologiske eller adfærdsmæssige reaktioner

Risiko for fysisk sygdom Risiko for psykisk sygdom


De vigtigste stressreaktioner:

1) Det sympatiske nervesystem-binyremarv-forbindelsen  (adrenalin/noradrenalin)
2) HPA-aksen (hypothalamus-hypofyse-binyrebark), som er en del af hormonsystemet.(C
Fare:

Adrenalin og nor-adrenalin til blodet fra binyremarven samt fra sympaticus:

Stigning i puls og blodtryk

Omdirigering af blodet fra fordøjelsessystemet til musklerne og hjertet
Stigning i blodsukker og frie fedtsyrer
Skærpet koncentration (vågenhed)
Mindsket træthed
Øger blodets koagulationsevne
Øget svedproduktion



= alarmberedskab

Driver faren over sker ikke mere og organismen ”vender tilbage”. = akut stress 

Sker dette ikke aktiveres HPA –aksen og cortisol (glukokorticosteroid) frigives fra binyrebarken.

Cortisol er normalt forekommende, højst koncentration om morgenen, lavest eftermiddag og aften.(aktivitet) 
Spiller en rolle for glukoseindhold  (hæmmer optag via insulinreceptorerne) samt fedtsyre og aminosyreindholdet i blodet (øger alle 3) (katabole processer).
Stigning af blodtryk (øger adrenalins virkning)

Mængden af cortisol reguleres ved hjælp af ACTH (AdrenoCorticoTrop Hormon) fra hypofysen.ved negativ feedback. Hypofysen har døgnsvingninger i frigivelsen af ACTH. 
Hypothalamus stimulerer via CRH (CorticotropRealeasing Hormon) udskillelsen af ACTH fra hypofysen 

. 
Ved kronisk stress stimuleres cortisolproduktionen markant, det bevirker udover ovenstående:
Hæmning af immunsystemet

Stigning i noradrenalin i hjernen (øger opmærksomhed og indlæring) (senere modsat), da kortvarig høj cortisolindhold i blodet øger adrenalin, noradrenalin og dopamin ( aggressivitet, aktivitet, opmærksomhed) og længerevarende påvirker serotonin (angst og depression). Hæmmer genoptag i synapserne (overaktivere) og påvirker antallet af receptorer fx et fald af serotoninreceptorer og cortisolreceptorer i hippocampus.
Sker påvirkningen over lang tid, kan bl.a. hippocampus og frontallapperne svinde ind. Hippocampus udøver negativ feed-back  i HPA-aksen.(Dvs cortisolindholdet holdes fortsat højt)
Ved stress sker også stigning i hormonerne aldosteron fra binyrebark (vand- og ionbalance), ADH fra hypofysebaglap (øger vandgenoptagelsen fra nyrerne), Væksthormon (hypofyseforlap) og Glukagon(bugspytkirtlen) øger glukosefrigivelse fra leveren og et fald i insulin (bugspytkirtlen)alt dette øger energistofskiftet.
STRESS OG FYSISKE SYGDOMME:

Immunsystemet – Er underlagt en homeostatisk regulering afet samspil mellem nerve- og hormonsystemet. Det betyder at psykiske tilstande kan påvirke immunsystemets funktion, og immunsystemet kan påvirke hjernestyrede dele som temperaturregulering, appetit, bevidsthed, og søvn via cytokiner (hormonlignende stoffer) udskilt af hvide blodlegemer. 

Akut stress – øger mængden af NK – celler, via sympatiske nervesystems frigivelse af noradrenalin fra binyremarven . 
Cortisol hæmmer cytokinproduktionen.og dermed T/B- lymfocytter og produktionen af antistoffer samt NK-celleaktiviteten. Nedsætter den samlede antal hvide blodlegemer.

Dette bevirker øget sandsynlighed for infektioner/udvikling af sygdomme fx mavesår: Angste rotter har lave indhold af dopamin og noradrenelin i hjernen, dette bevirker en stigning i ACTH og dermed cortisol og (måske) mavesår . Bakterien (Helicobactor pylori) er almindelig i tarmen.
Hjerte-karsygdomme – især ved lav kontrol over arbejdssituationen ses åreforkalkning.

Cortisol bevirker øget indhold af fedtsyrer i blodet samt øget blodtryk. Adrenalin øget koagulationsevne. Derfor risiko for blodpropper.

 Stress følges ofte af ”dårlig” livsstil: ryger og drikker mere, motionerer mindre., dette er ligeledes risikofaktorer .

Kræft – Ikke sikker en sammenhæng, men vist at graden af omsorg og støtte øger overlevelsen (bl.a. kræft, gifte mænds overlevelse)
Forværring af kroniske sygdomme fx diabetes , leddegigt og astma 
STRESS OG PSYKISKE SYGDOMME
Der er en sammenhæng mellem tidlig oplevet stress (incest, dødsfald mm) og sårbarheden overfor stress.

Sker da stresserfaringen medfører færre receptorer for cortisol i hypothalamus og dermed mindre hæmning af hypofysens udskillelse af ACTH og binyrernes af cortisol.

Højt cortisolniveau i længere tid kan bevirke depression. Dette pga. et fald i serotnin og noradrenalin (udtrætning) og ødelæggelse af celler i hippocampus – som igen bevirker at cortisolproduktionen stiger
Cortisols ødelæggelse celler i hippocampus påvirker hukommelse og problemløsning (demenslignende symptomer).

PTSD (Posttraumatisk belastningssituation) viser ikke forhøjet binyrebarkproduktion eller ødelæggelse af receptorer i hjernen. Hos dyr ved man at store belastninger medfører at binyren ”løber tom”, og ikke kan producerer cortisol, selvom HPA-aksen er intakt.
STRESS OG MENTALE FUNKTIONER
  Thalamus modtager og videresender informationer til hjernebarken, det tolker situationen ( præfrontale cortex i samspil med amygdala og hippocampus (limbiske system) - følelsesmæssig betydning).
Men også direkte forbindelse fra thalamus til amygdala – det betyder en hurtig, mere ubevidst og refleksagtig reaktion

Arbejdshukommelsen og den styrende del af opmærksomhedsfunktionen er påvirket af dopamin og noradrenelin, således at rutinemæssige operationer fremmes og en rationel tankegang i pandelapperne svækkes.

Hippocampus ødelægges ved højt cotisolniveau, og dette medfører problemer med at lære nyt – dvs.  indlæringsevnen. 

Det betyder at kognition og emotion er udtryk for parallelle og interaktive processer:

→      Cortex  (bevidst)

Thalamus                ↕ 


→      Amygdala (ubevidst)

                                ↓

Autonome nervesystem


      Adfærd
STRESS-SYMPTOMER

BIOLOGISK:

Hurtig vejrtrækning

Stigning i blodtryk

Stigning i puls

Øget koagulationsevne

Fordøjelsesproblemer.

Søvnproblemer

”Småsyg”

Træt
Muskelspændinger

Svedeture
Nedsat libido

KOGNITIVE/EMOTIONELLE:

Angstfulde tanker

Irritabilitet

Rastløshed

Nedsat koncentrationsevne

Nedsat hukommelse

Mangler overblik

Let til Gråd

Træthed
Depression

ADFÆRDSMÆSSIGE
Fald i sociale kontakter

Fald i motion

Stigning i rygning 

Stigning i alkohol

Lytter dårligt

Kort Lunte - vrede
Glemmer

Regression i udtryksmåde

Lav selvfølelse

Afviser bekymringer

                 Model :          Belastninger 

                                         Ressourcer

Faser:

a) Alarmreaktionsfase (belastninger skal klares)

b) Modstandsfasen (organismen har vanskeligheder med at klare belastningerne)

c) Udmattelsesfasen (sammenbrud, depression, udbrændthed og sygdom)
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