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LISEN OCH SJUKAN, DEN SPANSKA

NÄR MIN MORMOR LISEN föddes den varma sommardagen 1914 hade hennes mamma Ebba ingen aning om vad som snart skulle drabba dem. Fem år senare insjuknade Ebba i pandemin, den spanska sjukan, dog på ett par dagar och lämnade Lisen föräldralös. Hon avled av en lunginflammation orsakad av den tredje och sista vågen av influensaviruset som gick genom landet. Hade hon bara lyckats undvika viruset ett par månader till är det troligt att hon skulle ha undkommit. Lisens mamma var ogift och någon pappa syntes inte till. Min mormor blev föräldralös och fick växa upp med sin mormor och morfar. Vid elva års ålder flyttade Lisens mormor och morfar från Östergötland till Närke. Då blev det en ny separation för Lisen som inte fick flytta med utan hamnade hos moster Anna. Jag minns hur Lisen berättade hur mostern hotade med att barnavårdsmannen kunde komma och ta henne till ett barnhem.

Lisen började så småningom arbeta på Erland Folkes handelsträdgård. Det som odlades såldes på Nya torget i Norrköping på onsdagar och lördagar. Lisen blev ombedd att gå till växthuset där Sixten skulle lära henne knippa persilja. Men Sixten frågade om hon varit på bio, det hade hon inte. 1932 åkte de tillsammans den nybyggda spårvagnen till biografen Rialto i Norrköping för att se filmen Värmlänningarna. Hon skriver i sin dagbok att hon inte minns mycket av filmen för hon såg så mycket fram mot att åka den nya spårvagnen hem.

Sixten kom att bli min morfar och tillsammans fick de ett förhållandevis bra liv i folkhems-Sverige, trots att Lisens start på livet var tuff. En del av det vi idag vet är riskfaktorer för psykisk sjukdom fanns där. Som en förälders död när man är ett litet barn. Faderns totala frånvaro. Fattigdom. Uppvuxen i en statarlänga. Låg utbildningsnivå. Förnyad separation i barndomen. Det Sverige hon växte upp i har sedan dess fått påtagligt ökad levnadsstandard, färre orättvisor, mer stöd för dem som behöver, vaccinationer, antibiotika och en uppsjö medicinska åtgärder som höjt medellivslängden. Då förekom hungerkravaller, idag kämpar många med effekterna av för mycket mat. Ibland tänker jag på hur den som levde 1914 förmodligen hade tappat hakan om hen teleporterats till vår tid och fått se hur mycket bättre allt blivit. Alla har det inte bra idag men de flesta. Samtidigt drar nu en ny pandemi över oss. Världen håller andan.

Parallellt som dessa förbättringar i samhället har skett ser vi att antalet personer med psykiatriska diagnoser ökar varje år. Den del av befolkningen som i år tar ett antidepressivt läkemedel är nu uppe i tio procent, alltså över en miljon. Och psykiatriska diagnoser ligger idag bakom hälften av alla sjukskrivningar. Nog kan man tro att utvecklingen borde gå i motsatt riktning när man betänker hur mycket bättre samhället blivit de senaste hundra åren. Varför mår vi inte bättre psykiskt när allt blivit så mycket bättre?


1

MODERN LIFE IS RUBBISH

»OUR MODERN TECHNOLOGY has achieved a degree of sophistication beyond our wildest dreams. We live in an age of anxiety, a time of stress. And with all our sophistication we are in fact, the victims of our own technological strength.« Så börjar dokumentären Future shock.1 Det kanske låter som att den gjordes förra året men faktum är att den kom redan 1972. Skådespelaren och regissören Orson Welles är filmens cigarrrökande berättare som beskriver stressen som kommer av informationssamhället, av alla val som måste göras. Vår känsla att tekniska framsteg blir för mycket är uppenbarligen inte ny.

Lord Horder, en engelsk läkare som räknade in kungligheter bland sina patienter, talade 1936 för British Association for the Advancement of Science. Livet hade alltid varit påfrestande, det var själva priset för att leva, menade han. Men det moderna livet var värre. Det var konkurrensen, den allt snabbare takten, arbetets monotoni och tristess, bristen på fysisk träning och sömn, det uppspelta nöjeslivet, bruset, det onödiga, dumma, provokativa, själviska oljudet.2

Går man ännu längre tillbaka omtalades 1800-talet som »the century of stress«. År 1869 skrev neurologen George Miller Beard i The Boston Medical and Surgical Journal om neurasteni, grekisk benämning för nervsvaghet.3 Symtomen var många: värk, svaghet, sömnsvårigheter, krypningar. Det mest framträdande var ändå tröttheten. Diagnosen neurasteni fick stort genomslag. En rad olika behandlingar föreslogs, som kokain, cannabis och arsenik. Efter ett tag blev universalbehandlingen vila, vilket kunde ske på de många privatkliniker som öppnades. Även i Europa användes diagnosen. Kring 1920 började den dock förlora sin starka ställning och ersattes av depression och ångest. Det blev också ett skifte från att vara en svaghet i nerver, och därmed inte psykiskt, till den psykiska depressionen och ångesten. Psykiatrerna såg inte längre så stor mening med neurastenidiagnosen eftersom den var så lik depression. Beard betraktade neurasteni som en konsekvens av dåtidens Amerika. Orsaken var det uppskruvade tempot, rastlösheten, ökade påfrestningar i livet, arbetet och den ständiga jakten på njutning. Neurasteni kallades också americanitis, alltså amerikanska sjukan.

Det verkar som att människor, i alla fall de senaste hundrafemtio åren, haft känslan av att vi lever i en tilltagande stressig tid. Det är lätt att drömma sig tillbaka till svunna dagar när folk hade tid med varandra, tempot var lägre och man levde i en gemenskap och åt ekologisk mat man odlat eller jagat själv, för att därefter somna gott på en hödoftande bädd utan att kolla sitt Facebookflöde. Men var det verkligen så? Är vår tid värre än våra förfäders?

En tysk avhandling ger en intressant inblick i bönders vardagsliv på 1910-talet, när mormor Lisen föddes. Maria Bidlingmaier studerade bondkvinnor från två tyska byar nära Stuttgart och disputerade 1915 i Tübingen. Avhandlingen visar att kvinnorna under sommarmånaderna arbetade i snitt sjutton till arton timmar per dag, varav fjorton timmar på fältet och resterande på gården och i hemmet. Efter redovisningen av siffrorna skriver hon: »I dessa siffror ligger mycket suckande i det fördolda av bondkvinnan, mycket tappert uppryckande från den nödvändiga nattsömnen, mycket mödosamt hemsläpande på dammiga landsvägar, många svettdroppar i sommarhettan, mycket trogen uthållighet i pliktarbetet, mycket groll mot det hårda ödet och mycket kraftlöshet och i hemlighet burna kvinnobesvär.«4

Doktor Bidlingmaiers eget liv var inte heller lätt. Brodern Friedrich (professor och sydpolsforskare) stupade vid slaget vid Verdun och hennes trolovade dog också under första världskriget. Maria själv avled trettiofyra år gammal i lunginflammation 1917 (elva år innan Alexander Fleming upptäckte penicillinet), strax innan hennes avhandling kom ut i tryck.5 Intressant nog tecknar inte hennes avhandling på något sätt en negativ bild av människornas tillvaro då. Böndernas hårda arbete ser hon inte som något negativt. »Arbetet har i sig inget skadligt i sig«, skriver hon. »Tvärtom! I motsats till det proletariska kvinnoarbetet (fabriksarbete, min kommentar) så bär bondkvinnans arbete så att säga sin idé i sig.«4

Mormor Lisen flyttade mycket som barn och morföräldrarna, som hon växte upp med, arbetade hårt på olika gårdar. Mjölkningen gjordes för hand och startade klockan fyra på morgonen. När hon flyttade till moster Anna vid elva års ålder fick Lisen själv lära sig mjölka kor. Hon skriver »Jag var 11 år. Någon plats för lek fanns inte. Jag hade en docka som jag hade fått men den gav moster Anna bort till en familj som hade många barn. Nu skulle jag lära mig att mjölka kor. Jag var så rädd första gången. Men jag lärde mig och kunde hinna mjölka två kor innan jag gick till skolan.« När Lisen var sexton år hade hennes morfar, som hon tidigare bodde hos, blivit sjuk i prostatan, gjort en liten operation och behövde nu en större operation, men vägrade. Han sökte istället upp kloka gummor i Norrköping i tron att de skulle kunna bota honom, men dog under svåra plågor. Lisen skriver: »Mormor gick aldrig till ladugården mer. Hon blev inte sig lik efter morfars död. Jag fick ta hand om mjölkningen. Jag hade lovat morfar att stanna hos mormor så jag åkte inte tillbaka till moster Anna.«

Arbetet var farligare förr, arbetstiden längre,6 hjälpen som samhället erbjöd mer begränsad och livets faror större. Ändå upplever nästan alla jag pratar med att stressen är värre nu. »Stressen är på fler plan nu«, menar en kollega. »Vi måste vara bra på allt från arbetet till att hänga med i trender, verka intressanta på sociala medier och träna.«

»Är det inte kollegornas prat i kontorslandskapet som distraherar så är det tekniken: telefonsamtal, mejl, sms, chattar, Facebookmeddelanden, Twitternotifikationer, påminnelser ur kalendern, pushnotiser.« Så beskriver journalisten Adam Svanell i boken Anonyma prestationister sin arbetsmiljö på den alltmer effektiviserade redaktionen på Svenska Dagbladet.7 Arbetslivet blir stressigare, hör man ofta. Stämmer det? Undersökningar av levnadsförhållanden är en intervjuundersökning som Statistiska centralbyrån (SCB) har genomfört årligen i över 40 år. Frågan om man jobbar under tidspress eller om arbetet är jäktigt har ställts sedan 1986. Ungefär sex av tio upplever att det är så, andelen har dock inte ökat över tid.8 Det finns naturligtvis arbetsplatser som blivit mer stressiga, men upplevelsen av tilltagande stress i arbetslivet i allmänhet verkar inte bekräftas av data.

Har takten i livet ökat? Forskare vid Centre for Time Use Research vid University College London har studerat frågan bland annat genom att mäta hur personer tillbringar sin tid. En del data kommer från BBC som gjort mätningar sedan 1960-talet för att veta när de ska lägga sina tv-program i tablån.9 Deras resultat talar mot att allt går snabbare idag. Engelsmännen sover mer än för ett par årtionden sedan. Man ägnar ungefär lika mycket tid åt olika göromål. Tid för tv har ersatts med andra typer av skärmar. Tidsanvändningsundersökningen som SCB gör i Sverige vart tionde år visar små skillnader mellan mätningen 1990 och den tjugo år senare.10 I den senaste mätningen lägger de intervjuade i snitt mindre tid på förvärvsarbete än tidigare. Tid för måltider och personlig omvårdnad är samma som tidigare och fritiden har ökat något.

Varför upplever då så många att livet snurrar allt fortare? Felet vi gör, menar de engelska forskarna, är att vi jämför oss med hur vi själva hade det tidigare i livet. Vi kanske har olika typer av ansvar nu som vi inte hade för femton år sedan, men egentligen borde vi jämföra med hur våra föräldrar hade det vid samma ålder. Vi är bundna av vårt sammanhang. Vi kan inte blicka tillbaka hundra år och se att vi har det otroligt bra och därmed känna att våra nuvarande plågor lindras, lika lite som våra barn kan ändra beteende genom att vi påpekar att för tjugo år sedan hade inte barn mobiler utan fick minsann hitta på saker att roa sig med på egen hand. Det är givetvis inte särskilt hjälpsamt att säga till någon som är stressad idag att det var värre förr. Men om det var värre förr, vad är det då som gör att vi inte med tiden mår allt bättre?

När Lisen växte upp var det ett öronbedövande dån i Norrköpings textilfabriker. Det var en farlig arbetsmiljö. Ett misstag kunde göra att man skadade sig allvarligt på maskinerna. Arbete sex dagar i veckan. Stressen kom utifrån och den var påtaglig. Idag är stressen som de flesta upplever inte längre farliga maskiner och en arbetsgivare som tvingar en till sexdagarsvecka. Den stressade kan nu vara en person som har fria arbetstider och sitter med sin laptop på ett café. Stressen kommer inifrån. Den stress som fabriksarbetarna i Norrköping upplevde åtgärdades med arbetstidsminskningar och till sist fyrtiotimmarsveckans införande 1971. Arbetsmiljöförbättringar minskade farliga arbetsmoment och förbjöd farligt buller. Däremot famlar vi fortfarande efter lösningar för den nutida känslan av stress.

Vad är stress?

Stress kan vara att ha mycket att göra på jobbet. Det är stressigt att hinna till förskolan för att hämta barnen. Om man får ett knivhugg i magen och blöder kraftigt så hamnar kroppen under svår stress – kärlen drar ihop sig och hjärtat slår snabbare för att hindra en kollaps av blodcirkulationen. Om kroppen misslyckas med att möta denna stress genom att upprätthålla blodtrycket dör man. Stress har blivit ett begrepp som betyder många olika saker. Aftonbladet skriver om sexstress, Instagramstress och semesterstress. Det är ett begrepp som definierar vår tid; vi lever återigen i stressens tidevarv. Stressrelaterade diagnoser dominerar sjukskrivningarna. Men vad är då stress?

Stress definieras ofta som en belastning som gör att kroppens homeostas (jämvikt) rubbas. Homeostas betyder att kroppen har en inre miljö vars balans den försöker upprätthålla när olika yttre saker påverkar. Den franske fysiologen Bernard beskrev 1865 milieu intérieur, något som avsåg vätskan mellan cellerna och hur kroppen strävade efter att behålla jämvikten i denna vätska. Enligt Bernard var denna strävan efter en stabil inre miljö en förutsättning för liv. I kroppen finns många exempel på sådan jämvikt. Blodet måste bland annat ha en lagom surhetsgrad (pH), är blodet för surt eller basiskt kan det bli farligt och till och med leda till döden. Kroppen reglerar därför detta noggrant.

Harvardprofessorn Walter Cannon (vars chef haft Bernard som lärare i Paris) studerade katter och såg att de i närvaro av sin naturliga fiende hunden, inte hade några tarmrörelser, att hjärtat slog snabbare och adrenalin utsöndrades. Det han beskrev kallas än idag kamp–flyktreaktionen (fight-or-flight på engelska), alltså kroppens svar på ett akut hot som även hos människor innebär att hjärtat slår snabbare, magen stannar av och pupillerna vidgas.11 Vi förbereder oss på att slåss eller fly. Cannon noterade också att kroppen efter påfrestningen återgick till sitt normalläge, homeostas. Kroppens kamp–flyktreaktion använder vårt autonoma nervsystem. Det heter så för att det är självstyrande och inget vi kontrollerar med viljan. Det autonoma nervsystemet styr via sina förgreningar puls och andning, tarmrörelser samt kan få blodkärl att dra ihop sig. Vid fara ökar det autonoma nervsystemet vår puls, ser till att stresshormoner utsöndras och omfördelar blodet till muskler som behövs för att slåss eller springa.

Det var en hormonforskare född i Wien som skapade det moderna begreppet stress. Hans Selye studerade moderkakor i syfte att hitta ett nytt könshormon och gjorde en notering i förbifarten: vilka substanser han än injicerade i sina försöksdjursråttor verkade det påverka dem på ett liknande sätt. Efter att först ha känt sig nedslagen över att han misslyckades med att hitta det nya hormonet lanserade han 1936 i tidskriften Nature något som han kallade general adaptation syndrome.12 Han beskrev ett generellt kroppsligt svar på vitt skilda svåra påfrestningar, alltifrån kirurgi och kyla till injektioner av ämnen. Dessa olika påfrestningar kallade han stress. Den akuta kroppsliga responsen var tarmblödningar, minskad lymfvävnad och andra organförändringar. Selyes nyhet var alltså att det fanns ett likartat kroppsligt svar på vitt skilda påfrestningar.

Den sista byggstenen i det moderna stressbegreppets uppkomst var upptäckten av den hormonella regleringen av kroppens svar på belastningar. Dirigenten för många av kroppens funktioner är hypotalamus, en del av hjärnan som är stor som en mandel och utsöndrar hormonet CRH (kortikotropinfrisättande hormon). CRH påverkar hypofysen, belägen strax under hypotalamus, att utsöndra ett annat hormon, ACTH (adrenokortikotropt hormon), som i sin tur får binjurarna att utsöndra kortisol. Kortisol påverkar ämnesomsättningen, blodsockret, blodtrycket och immunförsvaret. Det listiga är att kortisol i sin tur reglerar utsöndringen av de två förstnämnda hormonerna i en feedbackloop. Här har vi alltså ett självreglerande system, precis ett sådant system som homeostas kräver. Detta system kallas ofta HPA-axeln, efter de engelska namnen på hypotalamus, hypofysen och binjurarna. Både kortisol och adrenalin, som också utsöndras från binjuren, är viktiga för att ta fram cellernas energi i kamp–flykt-situationer.

Selyes konceptualisering av stress mötte skepsis bland samtida fysiologer. Var det verkligen rimligt att tro att så olika stressorer som injektion av morfin, kyla, överdriven muskelträning och att få ryggmärgen avskuren kunde leda till samma kroppsliga reaktioner hos råttorna? Stressens stora genombrott kom när Selye och andra tog stressbegreppet från fysiologin och lanserade det för allmänheten.

I Sverige började stress användas i den bredare betydelsen på 1950-talet. I en annons under rubriken »’Stress’ – nyckeln till våra sjukdomar?« kunde man i Dagens Nyheter läsa att »nya vetenskapliga rön tyder på att en rubbad kemisk balans till följd av jäkt, oro och andra svåra påfrestningar är den gemensamma orsaken till de flesta sjukdomar«.13 Ordet stress hade kommit till folkhemmet.

Den hetsige hjärtpatienten

Läkarna Meyer Friedman och Ray Rosenman delade mottagning i San Francisco på 1950-talet. De lade märke till att ett par stolar i väntrummet var onormalt slitna frampå sitsen men inte på ryggen.14 På dessa stolar brukade det sitta otåliga patienter som hoppade upp och ner och frågade hur länge de skulle behöva vänta. Läkarna tyckte sig minnas att just de brukade vara hjärtsjuka och började fundera på om det inte var något särskilt med de hjärtsjukas beteenden. Ett par slitna stolsdynor födde idén om den så kallade typ A-personligheten. År 1959 publicerade Friedman och Rosenman en studie av män som hade antingen typ A-, B- eller C-beteenden.15 Typ A var otåliga, hade en stark drift att prestera, var tävlingsinriktade, strävade efter erkännande och gjorde allt snabbt. Typ B var tvärtom lugna och inte tävlingsinriktade. I studien bestod grupp C av blinda arbetslösa som var osäkra och ängsliga. Studiens banbrytande resultat var att patienter med typ A-beteenden sju gånger oftare hade kranskärlssjukdom än de andra grupperna. Meyer Friedman sägs själv ha uppfattat sig som en klassisk typ A. Han kallades cannonball för att han for fram så snabbt i sjukhusets korridorer och avbröt långsamma patienter med »yup, yup, kom till saken«. Som man kanske kunde gissa: Friedman fick själv tidigt hjärtinfarkter och försökte ändra sig mer mot typ B.16

Genomslaget av typ A-B-C och andra liknande modeller var enormt. Som många andra modeller, till exempel när personligheter delas in i fyra färger, är det lätt att känna igen sig eller någon annan i den jäktade typ A-personen. Stress och typ A-beteenden som förklaring till hjärtsjukdom var en gudagåva till tobaksindustrin som inte var sena att ge stora bidrag både till Hans Selye och Meyer Friedman. Om stress kunde förklara sjukdom så kunde cigaretternas skadeverkningar spelas ner, var planen.
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