ME/CFS och stress.

Stress ett nastan utslitet uttryck i dessa dagar, men overallt nar man laser om
ME/CFS, i objektiva skrifter, sa finns det en aterkommande och kraftigt betonad
varning " STRESS ABSOLUT FORBJUDET ".

En sadan varning staller ju vissa krav pa forklaringar, forklaringar som det inte gar sé
latt att hitta, mer an lite allmant prat om att man blir sémre. Men fragor man stéller sig
ar, varfor ar man som Me/CFS -patient sa extremt 6verkanslig for stress, vad ar det
som hander i kroppen vid stress och vad kan man gora for att undvika stress. Sist
men inte minst frAgar man sig om det ar stress som ar orsaken till ME/CFS.

Det sista, kan vi idag, med de senaste arens forskning som grund utesluta. Dar tyder
alltmer pa att det &r nagon typ av infektion som utléser detta sjukdomssyndrom. Vad
som daremot star helt klart ar att stress forvarrar och forlanger de sjukdomsskov som
man som ME/CFS-patient stdndigt hamnar i. Och en sak som &r oerhort viktig att
komma ihag &r, att den stresstroskel som varierar fran person till person, i det
narmaste inte existerar hos ME/CFS-patienter. Dar den minsta stress ger nagot man
nastan kan likna vid en akut forgiftning.

Stress ar nagot valdigt komplext, som inbegriper oerhort mycket. Stress ar helt
individuellt och ar en subjektiv upplevelse som upplevs olika fran person till person.
Hur vi regerar beror mycket pa vilken stresstroskel vi har, tidigare upplevelser och
handelser vi varit med om, arftlighet och vilken personlighetstyp vi ar. Det varierar
aven for en och samma person beroende pa hur var kondition ar och hur vi mar for
tillfallet. Stress definieras ofta som kroppens reaktion pa i stort sett alla typer av
pafrestningar, utmaningar och krav. Dessa utldsande faktorer kallas stressorer.
Stressreaktionen ar ett nddvandigt och viktigt reaktionssétt for att vi skall kunna
fungera och dverleva i ett foranderligt samhalle. Under stress forbereder sig kroppen
helt omedvetet for kamp. Det sker en stressreaktion, helt automatiskt via det
autonoma ( sjalvstyrande ) nervsystemet.

Men samtidigt som stress sags vara helt individuellt finns det beskrivet olika
reaktionsmonster, uppdelade i typ A, typ B och typ D beteenden. Den typ som bast
stammer 6verens med ME/CFS-patienter &r typ B. En person med typ B beteende &r
samarbetsinriktad, ar lugn och jaktar inte, har stor sjalvtillit och har klara
malsattningar. Kreativitet och stkande efter tillfredstallelse ar vanligt.

Vad sker da i kroppen vid dessa stressreaktioner, som skall géra kroppen redo for
kamp. Det ar fran det centrala nervsystemet som dessa reaktioner aktiveras, de
komponenter som ingar i detta rektionsmonster ar, beteendet ( motoriken ), det
autonoma nervsystemet ( styrs inte av viljan ) och hormonsystemet.

Nar hjarnan identifierat ett "hot", gar en signal till nervsystemet som aktiverar ett
forutbestamt reaktionsmonster: Binjurebarken far signaler om att ge ifran sig kortisol,
Binjuremargen far signaler om att avge adrenalin ( langtidsverkande ) och
noradrenalin ( korttidsverkande ). Dessa tre kallas for stresshormoner och
gor kroppen fardig for kamp. Hur kraftig avsondringen av dessa stresshormoner blir,
star i direkt relation till hur hog stresstroskel den enskilde individen har.

Det autonoma nervsystemet och hormonsystemet ar de tva komponenter som ar
avsedda att ge optimal styrka och kraft at beteendet.



Men vad kan det da finnas for orsaker till dessa stressreaktioner:

o Attinte kunna eller fa paverka sin situation

o Kaénna sig maktlos

o Nar du kanner borde, maste, ska plikt

e Om du moter alltfér manga férandringar, inom viktiga omraden i ditt liv
e Oro, radsla och hot

Det har ar nagra orsaker som ger stressreaktioner, det finns naturligtvis ett helt
batteri med ytterliggare orsaker till dessa stressreaktioner.

Vad ar d& meningen med dessa stressreaktioner, naturligtvis &r naturens mening
med dessa forsvarsreaktioner kortsiktigt, att de skall hjalpa individen att klara
situationen. Men om dessa reaktioner forekommer ofta, ar langvariga eller starka
kommer dessa att bidra till uppkomst av sjukdom.

Vid langvarig stress gar man ofta omkring med forhojda varden av kortisol. Dessa
forhojda varden kan minska hjarncellernas motstandskraft mot exempelvis sankt
blodsocker och sankt syretillférsel. Stress med forhdjda kortisolhalter 6kar ocksa
risken for aterkommande infektioner.

Men kroppen har aven kroppsegna stressreducerande system. Med det sa kallade
lugn-och-ro-hormonet oxytocin, kroppsegna benzodiazepiner ( valiumliknande &mnen
), och anandamid ett kroppens eget canabis. Amnen som ér till for att reducera vara
stressreaktioner.

Det finns ocksa saker som gor, att man sjalv kan paverka uppkomsten av
stressreaktioner:

o Lar dig att prioritera

e Planeradin tid

« FoOrsok att ha nadgon att prata med, nagon som du kan ha fortroende for
o Satt inte upp for hoga mal

o Lat kroppen fa ganed i varav

Ar en del saker som man kan klara pa egen hand. Men det kanske viktigaste, &r att
bli "trygg" i sin sjukdom, att man vet hur man ska bete sig och inte blir styrd av
personer som saknar all kunskap och empati till sin nasta. Dari ligger naturligtvis att
det ar viktigt med en snar diagnostik.

Lugn och trygghetsupplevelser ar en forutséattning for alla manniskors utveckling och
halsa. Oro, angest och kanslan av att ej kunna paverka sin situation &r oerhort
stressframkallande. Lugn och ro hjalper hjarnan att sortera, organisera alla
sinnesimpulser och 6kar koncentrationsférmagan.

Sedan finns det ett stort antal metoder for att uppna avslappning och
stressreducering. Exempelvis, olika andningstekniker, olika mentala
avslappningsprogram, yoga, olika former av meditation, akupunktur, gi gong eller
rosenmetoden m.fl. Jag skall forsoka att aterkomma till en del olika metoder senare.
Viktigt ar dock att man valjer en metod som passar och det &r individuellt.



Att som manniska drabbas av en sa komplex sjukdom som ME/CFS, ar i sig mycket
stressframkallande, med tanke pa den okunskap som rader bade hos den drabbade
och inte minst fran vardens sida. Nar man sedan nastan regelmassigt blir fornedrad,
felbehandlad och utfryst av okunniga lakare, blir ju situationen inte battre. Genom
detta blir ocksa kontakten med andra myndigheter som forsakringskassan, socialen
och arbetsformedlingen infekterade och stressframkallande. Aven kontakten med det
civila samhallet drabbas av detta.

Sa inte nog med att man drabbats av en komplex, svar och svardiagnostiserad
sjukdom. En sjukdom som gor att din kropp inte har ndgon stresstroskel, ar
Overkanslig for mediciner och kemiska amnen, skall av ren och skéar okunnighet och
prestige fran lakarna, bli sonderstressad och medicinerad med mediciner som din
kropp inte tal och reagerar mycket kraftigt pa. Van av ordning kan ju tycka att det
skulle racka med den sjukdom som drabbat dig.

Till sist vill jag vill jag avsluta, med nagot som var sant nar det sades for ett antal ar
sedan men som ar lika sant idag. Aristoteles lar ndmligen ha sagt:

Vem som helst kan bli arg
det ar latt.
Men att bli arg pa ratt person
och lagom mycket,
vid ratt tillfalle
och pa ratt satt-
det ar inte latt.

Skoét om er
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