Stress op het werk
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Opleiding

e Fysiotherapie (1985)

e Acupunctuur (1989)

e Traditionele Chinese Geneeswijzen (1992)

e Orthomoleculaire Geneeskunde (1997)

e Filosofie / Theologie (1997-2002)

e Osteopathie - 3 jaar (2002-2005)

e kPNI-therapeut (2007) — Masteropleiding (2008-2013)

Werkzaamheden

Fysiotherapeut (1985) / Acupuncturist (1989)
Eigen praktijk en in loondienst
kPNI-therapeut(2007)

Praktijk Erik Schut, SAMA ‘vind gezondheid’ Tilburg,
Docent en Trainer
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Eten als een oermens

Veel groente en fruit, weinig pasta
en brood: dat is het populaire
'paleo-dieet’. Volgens diétisten en

medicl kunnen patiénten er baat
blj hebben.

Bron Trouw 11.9.2015



Vet of niet?

Het standaardadvies aan nieuwe diabetespatiénten was: veel

bewegen, afvallen en weinig vet eten. Van dat laatste komt de

wetenschap terug. Juist een dieet met vet kan voorkomen dat
de ziekte verergert. En hem soms zelfs genezen.

Door Ellen de Visser |llustratie Rein Jansen

Vet gezond

Volkskrant 1










Return to balance can not be achieved by investigating
each dietary component in isolation
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"...each was partly in the right...and all were in the wrong" o
(The Blind Men and the Elephant, John Godfrey Saxe, 1816-1887)



Stress: vriend en vijand

Stress: elke (dreigende) verstoring van de homeostase

Positieve stress
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Under-
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Mentale veerkracht

Mentale veerkracht l

I Gezondheid

Mentale veerkracht en daarmee het nemen van de juiste beslissing
IS een voorwaarde voor gezondheid maar wordt ook onmiddellijk

beinvloed door problemen met de gezondheid.




Veerkracht en presteren

“Terugveren naar een beginsituatie, ofwel het creéren van
een nieuw evenwicht binnen de veranderde context”.
Hoijtink, Brake & Duckers, 2011

Fysiologie :

homeostase = vermogen om fysiologische veerkrachtig te
zijn, snel weer een gezond evenwicht te krijgen na een
verstoring van het evenwicht of anders gezegd het
bewaken van het evenwicht in een steeds veranderende

omgeving.



Stress: elke verstoring van het fysiologische of
psychologische evenwicht

Stressreactie: de manier waarop het lichaam
oOp stress reageert

Stressor: is een verstorende prikkel of
gebeurtenis

Veerkracht: is vermogen het evenwicht
(homeostase) snel te herstellen of te
behouden

Allostatische systemen: zorgen voor herstel
evenwicht en optimaal aflopen stressreactie



Homeostase en Allostase

HPA-AS pH Sympathicus
Glucose
\ ATP
/uurstofdruk
Lichaamstemperatuur

Memlbraanpotentia
Bloeddruk
“Skin-to-skin contact”
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Homeostase




homeostase allostase

® Herstel van homeostase en gebruik van allostase
kosten energie en teveel druk op deze systemen
kan leiden tot problemen met de energie voorraad
en daarmee het herstel van het evenwicht verstoren

met als gevolg ziekte.
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Stress en direct gevaar
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Alertheid verhoogt van alle zintuigen
waaronder het immuunsysteem en
het interoceptieve pijnsysteem

Alle systemen beschermen tegen
acuut gevaar
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Stress =
elke (dreigende) verstoring van de homeostase
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Stress en direct gevaar

W il i i L P e

TURA

Sympathetic Adrenal
- Medullary (SAM) System
..first wave*

'—"

Jrl‘"'

Hypothalamus Pituitary { P2

Adrenal (HPA) Axis R 5
Y

g \\

~second wave*
N

Hypothalamus:
CRH

Activeren

stress-reactie
Pituitary:
ACTH

Adrenal Cortex: Adrenal Medulla:

Cortisol Adrenaline
& Noradrenaline






Evolutie (2)




Stress en evolutie

Evolutionair bekende
stress:

Kou en hitte

Honger en dorst
Wond en infectie
Korte periodes acuut

gevaar

Nieuwe onbekende
stressoren:

Nieuwe voeding
Toxines / milieu
Lang zitten

Te vaak eten

Psychosociale stress




Novel inflammatory factors do not mount an
optimal inflammatory response

Old enemies
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Eicosanoid Switch l Stop Signal
Pro-inflammatory subst. |

LT

Inflammatory response

Novel enemies
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Initiation Resolution Termination

Bosma, Pruimboom. Nutrition & Metabolism 2012, 9:32




Ontsteking

Hot inflammation
Pathogenic
Strong reaction

Sickness behaviour
Fever, swelling, padin

Hyper metabolism

Solution

(inflammation)

Cold inflammation
Anthropogenic factors
Weak ;eccﬁon

v
Non-permissive behaviour

Weighf' increase/hunger

Hypo metabolism

Me’raﬂammoﬁon




Wim Hof: the iceman

Terug naar de ‘acute stress situatie’

Hof: “We kunnen allemaal leren ons afweersysteem te sturen”

Onderzoek: Radboud Universitair Medisch Centrum Nijmegen (2014)




Gezondheid

® Gezond zijn is flexibel zijn, je snel aan kunnen
passen aan veranderende omstandigheden en weer
snel terug kunnen keren naar een gezond
evenwicht.

® Psychologische flexibiliteit
* |[mmunologische flexibiliteit

® Metabole flexibiliteit

® Flexibiliteit vraagt om energie

e minder flexibel hoe minder gezond

e — T TN




Ziekte

® Een samenspel tussen genen en omgeving waarbij
/09, van de ziektelast veroorzaakt wordt door

leefstijl en leefomgeving

® (Gezonder worden betekent dus de omgeving en
gedrag veranderen




Is er een noodzaak om te bewegen = veranderen...?
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Meestal

niet!



Waarom gedrag veranderen

Er is geen probleem / ik heb geen probleem
Ik heb een probleem, maar er is geen oplossing
Er is een probleem, er is een oplossing, maar die werkt bij mij niet

Er is een probleem, er is een oplossing, die kan bij mij werken, maar er
zijn nu teveel obstakels waardoor het toch niet zal lukken

Probleem wordt erkend, de oplossing is voor handen en de overtuiging
heerst dat het zal werken... nu nog DOEN!!!

“Als je hetzelfde blijft doen wat je altijd al deed,
krijg je hetzelfde wat je altijd al kreeg”,



Instinct

* Als er eten is zoveel mogelijk
eten (je wist maar nooit
wanneer er weer voedsel was)

e Zolang mogelijk op je rug
blijven liggen tot er weer
noodzaak tot het zoeken van
eten is.

* Bewegen is in de basis
bedoeld om eten te zoeken (en
om niet opgegeten te worden
en om ons voort te planten).

» Als er voldoende voeding is is s
-er geen noodzaaktot bewegen

ewegen met een volle buik
d. —




Onze gezondheid (1)

Maximale leeftijd 125,7 jaar
Gemiddelde leeftijd nu 80 jaar
Gemiddelde leeftijd 100 jaar geleden 35 jaar

Leeftijd toegenomen door betere zorg rondom bevallingen, acute

klachten en infecties, het uitbannen van honger en een betere

hygiéne.




Epidemiologie: ‘Oud maar ook
ziek’
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Chronische vermoeidheid




Darm en
spijsverteringsklachten




Depressie




Ache en andere hulidziektes

o
1

right 2012 Universitair Medisch Centrum Utrecht




Obesitas




Problemen met de hersenen

Ruim een derde van de Europeanen, bijna 165 miljoen mensen, lijdt
aan een of meer psychische stoornissen.

Depressie is hier het grootste probleem.

Driekwart van de mensen met een stoornis wordt daarvoor niet
behandeld.

Bron: groot Europees onderzoek naar het voorkomen van hersenziekten van het European College of
Neuropsychopharmacology (ECNP).




Problemen met de motorische &
cogn. ontwikkeling

Steeds meer kinderen hebben een ontwikkelingsstoornis:

Dit kan alleen motorisch of cognitief (dyslexie, ADHD, Autisme, etc.)

zijn maar vaak zie je dat beide aanwezig zijn.

Getallen uit VS spreken van 1 op de 6 kinderen.

N.B. Discussie:

Krijgen ‘drukke kinderen’ tegenwoordig sneller een etiketje opgeplakt,

of zijn diagnostische instrumenten verbeterd?




Auto-immuunziektes

Schildklier: Hashimoto
Reumatische klachten
Allergieén

Vitiligo

MS
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Stress (gevaar)

Hormoon
x systeem

IMMUNE Immuun
Depressie ﬁ CNS ﬁ

SYSTEM H gerelateerde

ziektes
Innate Immune
Cytokines \
(e.g. IFN-alpha, IL-1,

IL-6, TNF-alpha) Ontsteking
Activatie van
immuu




Pitui

Dorsal vagal
complex

Infection, tissue
damage or destruction




Stress en infectie

Stress en infectie (binnendringen van
bacterién) zijn de belangrijkste oorzaken
van activeren van het immuunsysteem en
de daarbij behorende kans op chronische

ziektes




Het Immuunsysteem

® Bij elke ziekte is het immuunsysteem betrokken

® Elke chronische ziekte gaat samen met een
chronische activatie van het immuunsysteem en
vaak Is er een lange periode vaan laaggradige
ontsteking die aan de ziekte vooraf gaat.




Rol ontsteking en
Immuunsysteem

Chronische ziekten zijn een nieuwe epidemie
aan het worden.

70 9% van alle chronische

ziekten worden veroorzaakt door Er is altijd een laaggradige
onze leefstijl. Het zijn de ontsteking.
typische welvaartsziektes




Oorzaken chronische
laaggradige ontsteking

Stress Toxische belasting

Infecties

Voeding

Bewegingsarmoede Darmdysbiose / spastische colon

Mechanische factoren / chronische darmontsteking

Parodontose/parodontitis, etc.

Overgewicht




Aan- en UlT-zetten
Immuunsysteem

Aanzetten Uitzetten
immuunsysteem immuunsysteem

Typische westerse
voeding

Natuurlijke (normale)
voeding

Psychosociale stress

Ontspanning /
meditatie slaap

Sedentaire leefstijl

Functioneel bewegen




Het immuunsysteem: leger
functie

« Jegenhouden en uitschakelen bacterién, virussen
en andere enge beestjes;

« Herstel schade en opruimen dood weefsel;

« Opruimen van tumorcellen.



Wat te doen om gezonder en daarmee
weerbaarder en succesvoller te worden

® |eefstijl aanpassen en veranderen

Is makkelijk gezegd maaaar

* Veranderen kost energie en bij slechte gezondheid,
en langdurige stress is er geen energie. Ook
mindset kan veranderingen blokkeren

* Wat is gezond. Tegenstrijdige adviezen kunnen
verlammend werken.




Wat Is gezond

® Functioneel bewegen en vooral zo min mogelijk
zitten

® Natuurlijke voeding

® Zorgen voor ontspanning

® Vaak buiten zijn in zon zonder te verbranden ( vit D)
® Goede nachtrust

® Niet roken en matig met alcohol etc
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Mismatch

We leven in een wereld die voor ons lichaam nieuw is en van ons

lichaam nieuwe strategieén vraagt om in deze wereld te kunnen

overleven.

Hoe meer en sneller we de wereld veranderen hoe meer energie

zijn we kwijt raken met overleven.

“We are stone agers living in the space age”




Functioneel bewegen

® Bewegen met een doel

® Niet overdrijven ( marathon lopen is niet gezond )

® Staand werken




Zitten als ziekteoorzaak




Natuurlijke voeding

® Mijn voorkeur mede door goede wetenschappelijke
onderbouwing is voedingspatroon gebaseerd op
Paleodieet met de aantekening dat teveel vlees van
zoogdieren minder gunstig is en vervangen moet worden
door vis en gevogelte ( ook insecten en reptielen en
kangoeroe is goed. )

®* |n ieder geval minder koolhydraten en meer natuurlijk
vet ( I1s onbewerkt )

® Paleodieet ie een ontstekingsremmend dieet en kan
diabetes type 2 voorkomen en in beginstadium vaak

zelfs genezen




Modern paleo dieet

Gezond olie
Noten en zaden Vis, schaal en Mager viees
schelpdieren wild




Ontspanning ( yoga
meditatie )

® Geeft rust in immuunsysteem en is daarmee een
belangrijk instrument om ziektes te voorkomen en
de behandeling te ondersteunen




Pitui

Dorsal vagal
complex

Infection, tissue
damage or destruction




MENTALE VEERKRACHT en
GEZONDHEID




Alles-is-één

Ons psycho-sociale functioneren, ons welbevinden en onze

gezondheid zijn uitingen van hoe het lichaam functioneert.

Onze leefstijl en leefomgeving hebben de grootste invioed op

onze gezondheid.




Hoe overleef je werk & prive?

® Hou je immuunsysteem rustig

e Beweeg voldoende en blijf vooral niet te lang zitten
e Eet zo natuurlijk mogelijk

e Hou je stress onder controle

* Wees bewust van de stressoren op werk en prive

e Doe leuke dingen

e Lachen is echt gezond

e Meditatie / mindfulness

* Neem fysieke klachten serieus en probeer deze met
tuurlijke middelen op te lossen




