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Stress forandrer hjernen 
22.a"l 2003 07:00 
Av: Harald Aastorp , Journalist 

Det er vel neppe noen bombe at stress kan 
vaere usunt for oss. Nil sier imidlertid 
forskere at kronisk stress ogsa kan endre 
deler av hjernen var. 

Vi har aile stress i livet, og det trenger ikke 
engang vaere usunt. Imidlertid kan kronisk 
stress forandre deler av var hjerne, i f"lge 
ScienCentral News. 

Forskere har sett n",rmere pa en Iiten 
bananformet del av hjernen som kalles 
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Stress forandrer babyhjemer 

hippocampus, som er en sentral del for l",ring og hukommelse. 

~ -:::c:c: -<1 Bruce McEwen, professor ved det endokrinologiske laboratoriet ved 
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Rockefeller University, forklarer mer om hippocampus: 

Hippocampus og amygdala 

- Det er en struktur som er veldig viktig for a huske hvor du var og hva du 
gjorde nar noe viktig skjedde. Med andre ord: den skaper sammenhenger. 
For eksempel det a huske hvor du var og hva du gjorde 11 . september 
2001 , det er en hippocampusfunksjon. 

- Grunnen til at vi husker selve den forferdelige dagen, er en annen del i 
hjernen som heter amygdala. Dette er en struktur som reagerer veldig 
sterkt pa emosjonelt ladede hendelser, enten de er veldig positive eller 
veldig negative, sier McEwen . 

Stress krymper del av hjernen 

McEwen og hans team publiserte sine funn i Nature Neuroscience i februar 
2003. De hadde underS0kt bade sv",rt stressede og ikke sa stressede mus. 

- Nerveceller har disse vidunderlige "tr"'rne", med grener, som er kalt 
dendritter, steder hvor andre nerveceller lager kontakt og sender 
kjemiske signaler, sier McEwen. Forbindelsespunktene kalles synapser. 

- Nar vi sa pa disse individuelle nervecellene pa et dyr som var stresset 
eller ikke stresset, sa fant vi noen veldig karakteristiske forandringer. For 
eksempel ble resultatet av gjentatt stress at grenene ble kortere og 
mindre forgrenet. 

- Dette betyr f",rre forbindelser mellom synapsene, og det betyr at 
cellene ikke far sa mye informasjon som de normalt ville gjort. Nar du ser 
pa mange av disse cellene innser du at mange av cellene i den delen av 
hjernen som kalles hippocampus viser denne innskrumping etter gjentatt 
stress. 

Frykt og f"lelser 

McEwens team fant at det motsatte skjedde i amygdala, den delen av 
hjernen som regulerer frykt og f"lelser. 

- Med kronisk stress vokser nevronene i amygdala og blir sterre , sier 
McEwen. 
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- Det er pavist at amygdala kan bli enda stRJrre ved depresjoner, og det er 
sikkert at den blir mer aktiv. 

Angst 

Med andre ord: ved kronisk stress krymper dine celler i hippocampus, og 
cellene i din amygdala vokser. 

- Du kan ha aile typer bekymringer, sinne og frykt, og sa har du ikke 
hippocampus til a hjelpe deg til a forbinde det til hvor du var og hva du 
gjorde, slik at du kan gjore det hele mer spesifikt. Som et resultat av 
dette kan du fa generell angst. 

Dette kan ogsa undersokes ved a se pi! hjernen ved hjelp av sakalt 
magnetic resonance imaging (MRI) . Ved hjelp av MRI kan en lage bilder av 
hjernen tillevende personer mens de er vakne og bevisste. 

Nervecellene krymper 

- Du kan faktisk male volumet av hippocampus i lidelser som alvorlige 
depresjoner. Om depresjonen yarer lenge nok, blir hippocampus mindre. 
Vi tror den blir mindre fordi nervecellene krymper slik vi i utgangspunktet 
sa det under mikroskopet, sier McEwen. 

Han sier vi kan forsoke a takle stresset ved a ga ut og slappe av, nyte en 
hobby, venner, dra pa ferie, trimme, gjore gode ting som dytter kroppen 
var i riktig retning. Forskere mener ellers at om du er ute for en situasjon 
du ikke kan kontrollere, sa ber du ikke holde det inne i deg. Snakk med 
venner, familie, eller oppsok en profesjonell. 
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