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Halsa & livsstil

HALSA. Hejda processen

Traning kan broms

ALDRANDE. Alder &r bara en
siffra, heter det. Forskningen kan
ge pastaendet ratt. Langvarig
stress paskyndar dldrandet, med-
an traning bromsar det.

— Vissa processer gar definitivt
att hejda, aven om viinte kan
stoppa dldrandet, sdger profes-
sor Michail Tonkonogi.

Vardagen ar tillbaka, dags att triffa
kollegorna igen. Ser de inte ovan-
ligt frascha ut efter semestern?
Formodligen beror det pa att de ar
utvilade, stirkta av sovmorgnar
och skona dagar pa stranden.

Det drinte bara en ytlig observa-
tion - det finns stdd i forskningen
for att stress snabbar pa aldrandet.
Men som tur ar finns det ocksa rén
som visar att trdning kan hejda en
del av de processerna.

Michail Tonkonogi dr professor i
medicinsk vetenskap vid Hégsko-
lan i Dalarna och har forskat om
ohdlsa kopplat till stress. Han ar
ocksa expert inom fysisk traning
och hilsa.

Han menar att stress &r ett av
vara storsta hot mot folkhélsan.
Forutom personligt lidande kos-
tar problemen samhéillet mycket
pengar i form av sjukskrivningar
och 6kade kostnader for sjukvar-
den.

- Vivet att trdning hjdlper mot
flera stressrelaterade problem,
men det finns inga strukturer inom
sjukvérden for att implementera
den typen av atgarder, tyvarr, si-
ger Michail Tonkonogi.

Evolutionenseg

Att manga blir sjuka av stress har
att gora med att vi ar designade
for att fly eller sldss nir vi utsitts
for fara, en rest fran vara liv som
jagare pa savannen. I pressade
situationer prioriterar kroppen
att ha tillgdng pa brénsle for att
kunna agera.

- Blodsockret och fettsyror i
blodet forhojs nar vi forbereder oss
pa att slass eller springa.

Men eftersom vi inte kan springa
ifran ett argt jobbmejl eller slass
mot kranglande kollektivtrafik
uteblir den anstrangning som
kroppen laddat for.

- Forenklat kan man sédga att
kroppen jobbar pa att halla blod-
socker och blodfetterna hoga, i
stéllet for att aterbilda och laga cel-
ler. Vid langvarig pafrestning leder
det till problem for hjarta och karl,
forklarar Michail Tonkonogi.

Ett stindigt paslag av stress-
hormonet kortisol far muskel-
och skelettvivnad att brytas ned.
Aven minne och koncentration
forsamras. Allt detta ér tecken pa
aldrande.

Annica Sigfridsson tycker att traningen ir en del av vardagen. "Ju dldre man blir desto tydligare blir det att man maste tahand om

Men det finns hopp. Michail Ton-
konogis forskning visar att fysisk
aktivitet hjidlper mot nedbryt-
ningen.

- Viltranade muskler bryter
ned de skadliga substanserna,
forklarar han.

Traning hjilper

Eftersom det 4r svart som en-
skild individ att paverka de yttre
stressfaktorerna - vi maste pre-
stera pa jobbet, 8ka kommunalt,
passa tider och sé vidare - bor vi
paverka det vi faktiskt kan.

- Vi kan forsoka forhindra att

bli sjuka genom att tala pafrest-
ningarna béttre. Det gor vi ge-
nom att trdna. Men det behover
inte innebara att vi ska springa pa
gymmet. Bara musklerna far jobba
spelar det ingen roll om du hugger
ved, arbetar i tridgarden eller gar
en rask promenad, sdger Michail
Tonkonogi.

Han menar att man far se upp sa
att inte tréningskravet blir ytterli-
gare ett stressmoment. Vibehover
hitta ndgot som vi gillar att gora.

- Kranglainte till det. Muskler-
na bryr sig inte om du bygger dem
i ett gym eller hemma i killaren.

Det viktiga dr att du aktiverar dig
minst en halvtimme ett par dagar
iveckan.

Att ingd i ett socialt samman-
hang och ha nédra relationer ar
ocksa viktigt for hilsan.

Behaller formen
Annica Sigfridsson, 57 &r, ar plats-
chef pa dansskolan och gymmet
House of shapes i Stockholm.
Hon ir ett bra exempel pa en per-
son som parerar ett hektiskt liv
genom att halla sig i god fysisk
form.

- Jag forsoker ocksa se pa



