JAK STRES WPLYWA NA NASZE ZDROWIE?
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Na co dzien uzywamy takich okreslen jak ,,stresujacy dzien”, ,,jestem w silnym stresie”,
,»stres przed waznym wydarzeniem”, nie zawsze przejmujac si¢ znaczeniem tych stow. Jako
stres okreslamy stan dyskomfortu psychicznego, Ieku lub przygnebienia., a czasami problemu
z ktorym nie mozemy sobie poradzi¢. Wedlug Stownika Jezyka Polskiego stres to ,,stan
wzmozonego napiecia nerwowego, bedacy reakcja na dzialanie negatywnych bodzcéw
fizycznych lub psychicznych”. Zachgcam do zapoznania si¢ za znaczeniem tego pojecia w
naukach biologicznych oraz do zastanowienia, jak stres wplywa na nasze codzienne
funkcjonowanie i stan naszego zdrowia.

CZYM JEST STRES?

Tworca pojecia stresu jest lekarz i naukowiec Hans Selye. Zdefiniowat on pojecie stresu
jako niespecyficzng reakcje organizmu na bodzce $rodowiskowe (powodujace koniecznosé
zmian i przystosowania si¢ do nich). Bodzce takie nazywamy stresorami albo czynnikami
stresogennymi. Stresorem bedzie zardwno zranienie konczyny, prowadzace do krwotoku i
wymagajace zaopatrzenia rany, wniknigcie do drog oddechowych wirusa grypy, ktére
mobilizuje uktad odpornosciowy, tak by organizm poradzit sobie z infekcja, ale takze czynniki
psychologiczne, jak na przyktad trudna rozmowa z przetozonym, ktéry oczekuje od pracownika
zmian w zakresie obowigzkow zawodowych.

Stres jest reakcja niespecyficzna, czyli rézne czynniki stresogenne beda powodowac
takie same zjawiska w organizmie. Gtownymi uktadami uczestniczacymi w reakcji stresu sa:

— uklad nerwowy,
— uktad immunologiczny (odpornosciowy) i
— uklad endokrynny (gruczotéw dokrewnych - wydzielajagcych hormony).



Te z kolei angazujg inne uktady w organizmie, tak ze stres jest zjawiskiem obejmujacym caty
organizm, a jego zadaniem jest przygotowanie nas do wzmozonej aktywnos$ci i wydajnosci
zaréwno psychicznej i fizycznej. Znanym zjawiskiem ,,stresowym” jest uwolnienie adrenaliny
z nadnerczy do krwiobiegu - stad powiedzenie ,,poczu¢ uderzenie adrenaliny”.

Ale jezeli stres dopada nas za czgsto lub si¢ przecigga, moze doprowadzi¢ do klopotow ze
zdrowiem i odbi¢ si¢ na stanie naszych narzadoéw. Ktorych i w jaki sposob?

JAK NASZ ORGANIZM REAGUJE NA STRES?
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W stresujacej sytuacji, gdy we krwi zaczyna krazy¢ kortyzol, a glukoza jest przekierowana do
migsni, mdzg zaczyna szwankowac — pojawiaja si¢ klopoty z pamigcia, dopada nas niemoc i
bezsilnos¢, a zadania, z ktérymi zwykle dobrze radzimy sobie na spokojnie, zaczynaja nas
przerasta¢. Zamiast wymysla¢ nowe rozwigzania, trzymamy si¢ starych nawykow i schematow.
Wszystko to wina kortyzolu, ktory zakidca prace neuroprzekaznikow, zwigzkdéw chemicznych
odpowiedzialnych za komunikacj¢. Kortyzol moze by¢ rowniez przyczyng probleméw z
pamigcig dtugotrwata. Wedtug naukowcow z Uniwersytetu w Edynburgu u osob, ktdre czgsto
doswiadczajg duzego stresu, kurczy sie hipokamp, czyli czg$¢ mozgu odpowiedzialna za
przechowywanie wspomnien.

Poza tym od stresu boli glowa. Niemieccy naukowcy z Uniwersytetu Duisburg-Essen
udowodnili, ze im wigkszy stres, tym intensywniejsze i czestsze sg bole gtowy. Co ciekawe,



wickszy poziom stresu prowadzi do zwigkszonej czgstotliwosci wszystkich rodzajow bolu
glowy, a nie tylko napieciowego, kojarzonego gltownie ze stresem. Okazalo si¢ takze, ze
uczestnicy badania z migrenami do$wiadczali wigcej stresu niz badani cierpigcy na bole
napigciowe. A osoby, ktore rzadko do§wiadczaly stresu, na bole gtowy cierpialy sporadycznie
lub wcale.

Buntuje si¢ brzuch

Silny stres moze spowodowac bol brzucha, refluks, zgage i biegunke — adrenalina powoduje,
ze w zotadku wytwarza si¢ wiece] kwasow trawiennych, dochodzi do skurczow jelit, a
organizm pozbywa si¢ balastu. I tak nie ma przeciez sit na trawienie, gdy trzeba si¢ mobilizowaé
do walki lub wucieczki. Natomiast dlugotrwaly stres moze wyzwoli¢ choroby
psychosomatyczne, powodujgce m.in. czynnosciowe zaburzenia jelit.

Od stresu mozna tez przyty¢ — stoi za tym m.in. kortyzol, ktorego zadaniem jest uzupetnianie
zasobow energii. Mimo Ze w sytuacji napi¢cia wolniej trawimy, to aby zlagodzi¢ stres, sieggamy
po jedzenie, najczesciej po stodkie, stone i ttuste produkty. Dlaczego akurat po te? Wedtug dr
Elissy Epel z Uniwersytetu Kalifornia w San Francisco stymuluja one m6zg do uwolnienia
substancji chemicznych zmniejszajacych napiecie. Poza tym stata obecno$¢ kortyzolu we krwi
moze utrudnia¢ odchudzanie, szczeg6lnie u 0sob z otytosciag brzuszng i insulinoopornoscia.

Serce nie nadaza

Wyniki badania populacyjnego Interheart z 2016 roku potwierdzaja, ze stres jest niezaleznym
czynnikiem ryzyka rozwoju choréb i incydentoéw sercowo-naczyniowych (niezaleznym, czyli
teoretycznie mozna dozna¢ zawatu serca jedynie pod wptywem przewleklego stresu). Moze on
wptywaé na uklad sercowo-naczyniowy przez wzrost cisnienia krwi, przyspieszenie t¢tna,
prowadzi¢ do zaburzen rytmu, przyspieszac¢ procesy miazdzycowe.

Wedtug danych National Heart, Lung and Blood Institute najczestszym ,,wyzwalaczem”
zawalu serca jest emocjonalnie przykre wydarzenie. Nieoczekiwana przykra wiadomos¢ lub
duzy wysitek fizyczny moze prowadzi¢ do klopotow z sercem, szczegdlnie u osob starszych.
Po takiej ztej informacji podnosi si¢ ci$nienie, serce zaczyna pompowac wigksze ilosci krwi, a
zatkane blaszkg miazdzycowa naczynia nie s3 na tyle przepustowe, by modc dostarczy¢
odpowiednig ilo$¢ krwi. Jesli naczynia krwionos$ne sg stabe, a ztogi miazdzycowe duze, moze
si¢ to skonczy¢ si¢ zastabnigciem 1 gorszymi konsekwencjami.

Slabnie skora

Stres niszczy skore na rozne sposoby. Wyzwala choroby takie jak: przewlekta pokrzywka,
tradzik, tradzik rézowaty, tuszczyca czy atopowe zapalenie skory. Jedng z podatniejszych na
stres chorob skory jest tuszczyca. U 0osob na nig chorych zmiany zaogniajg si¢ czesto w wyniku
napiecia, ustgpuja za$ w czasie obnizonego poziomu stresu.

Ciekawe jest tez odkrycie badaczy z Uniwersytetu Kalifornia w San Francisco. Udowodnili
oni, ze stres przyspiesza starzenie si¢ skory. Wszystko za sprawg telomeréw, ktore chronig
koncowki chromosoméw. Telomery naturalnie skracaja si¢ z wiekiem, ale u o0sob
zestresowanych dzieje si¢ to szybciej. Na szcze$cie mozna ten proces opoznié, a nawet
odwroci¢, dzigki zdrowemu trybowi Zycia, diecie 1 aktywnosci fizycznej. Oraz oczywiscie
unikaniu lub skutecznemu roztadowywaniu stresu.



P¢kajg zeby

Wedtug danych publikowanych na famach ,,Journal of Periodontology” osoby z depresja lub
Zyjace w nieustannym stresie i Igku spowodowanym praca czy zyciem osobistym sg bardziej
narazone na choroby zebow. Stres powoduje nerwowe zaciskanie z¢bow i1 zgrzytanie nimi.
Takze badania naukowcow Uniwersytetu w Tel Awiwie sugeruja zwigzek kondycji psychiczne;j
z bruksizmem, czyli zgrzytaniem zebami. Po testach przeprowadzonych na 75 ochotnikach
okazalo si¢, ze wsrod tych, ktorzy cierpieli na fobi¢ spoteczng, bruksizm wystepowat u 42,5
proc., podczas gdy u 0sob bez tego zaburzenia zgrzytanie zaobserwowano zaledwie u 3 proc.

Wariuje uklad odpornosciowy

,»Stres jest odpowiedzialny za az 90 proc. wszystkich chorob, w tym raka i choroby serca” —
twierdzi prof. Goliszek w ,,Psychology Today” w materiale pos§wigconym wptywowi stresu na
uktad immunologiczny. A w artykule ,,Jak to si¢ dzieje, ze stres obniza naszg odpornos¢?”
opublikowanym w miesieczniku ,,Swiat Nauki” dr hab. Nadzieja Drela z Zaktadu Immunologii
Instytutu Zoologii Wydziatu Biologii Uniwersytetu Warszawskiego wyjasnia, jak stres niszczy
odpornosé. Otoz pod wpltywem stresu wzrasta produkcja niektorych hormonéw i uruchamiajg
sie reakcje modyfikujace funkcjonowanie komoérek odpornosciowych. Na przyktad kortyzol w
nadmiarze ostabia zdolno$¢ do obrony przed
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WPLYW STRESU NA ORGANIZM bezplodnoss

W stresie maja miejsce nastgpujace zmiany w funkcjonowaniu organizmu:

— rozszerzenie drég oddechowych 1 przyspieszenie oddechu (mozliwe jest
intensywniejsze natlenowanie krwi),

— zwigkszenie stgzenia glukozy we krwi (krew jest bogatsza w tatwe do zuzycia zrédto
energii),

— przyspieszenie akcji serca, zwigkszenie kurczliwo$ci migs$nia sercowego, rozszerzenie
naczynh migénia sercowego, wzrost cisnienia tetniczego krwi (wigcej krwi bogatej w tlen
1 substancje odzywcze jest pompowane do narzadow ciata

— rozszerzenie naczyn krwiono$nych w moézgu 1 migsniach szkieletowych, zwegzenia
naczyn w innych narzadach (wigcej krwi trafia do narzadow, umozliwiajacych
wydajniejszy wysitek psychiczny 1 fizyczny).

Stres jest zjawiskiem bez ktorego nie poradziliby$my sobie z codziennymi wyzwaniami.
Dzieki mechanizmom stresu sprawniej rozwigzujemy nowe zadania i zdobywamy umiejetnosci



potrzebne w przysztosci. Bez stresu nie bylby mozliwy tak skuteczny rozwdj naszego
organizmu.

»POZYTYWNY” STRES

»otres” kojarzy sie nam zwykle z
negatywnymi emocjami - napigciem,
niepewno$cig,  uczuciem  przytloczenia
problemami. Zastandwmy sig, co si¢ dzieje z
osobg przygotowujaca si¢ do trudnego
egzaminu. Taka sytuacja oznacza zwykle
kilka dni a nierzadko tygodni wzmozonej
,herwowos$ci”, przejmowania si¢ tym, czy
egzamin uda si¢ zda¢ z pozytywnym
wynikiem, obaw dotyczacych
niepowodzenia, czg¢sto bezsennosci 1 dolegliwos$ci fizycznych, jak np. biegunka. Mimo to,
zwykle wigcej czasu poswigca sie wtedy na nauke i przygotowanie materiatow dydaktycznych.
Stan ,,stresu egzaminacyjnego” jest zwykle odbierany negatywnie, ale warto zwroci¢ uwage na
to, ze osoby bardzo przejete egzaminem czesto go zdaja z pozytywnym wynikiem - pozytywny
i korzystny dla nas wplyw pomaga zmobilizowa¢ naszg wydajnos¢ umystowa i optymalnie
wykorzysta¢ czas przeznaczony na nauke.

_JNEGATYWNY” STRES

Nasz organizm nie zawsze potrafi dobra¢ odpowiednie natezenie stresu, tak by sprostac
trudnemu zadaniu - przyktadem moze by¢ uczen zestresowany w czasie egzaminu, ktory z
powodu zbyt duzego napigcia, nie potrafi si¢ skoncentrowal, ,.blokuje si¢”, nie potrafi
odpowiedzie¢ na pytania, ktore nie wykraczaja ponad zasob wyuczonej wiedzy.

Stres jest zjawiskiem niekorzystnym, jesli si¢ przedtuza - oznacza to, ze mimo stresu
organizm nie jest w sobie poradzi¢ z trudnym wyzwaniem czy zagrazajaca sytuacja.
Przewleklemu stresowi towarzysza zaburzenia koncentracji uwagi, drazliwo$¢, niepokdj,
obnizenie nastroju, trudnosci z rozluznieniem si¢, zrelaksowaniem, problemy ze snem. Ma
takze niekorzystny wptyw na funkcjonowanie organizmu ludzkiego, powodujac chociazby
spadek odpornosci, podwyzszenie poziomu cholesterolu, nasilenie osteoporozy. Na powstanie
przewlektego, niekorzystnego stresu jesteSmy narazeni szczegdlnie w razie wystapienia
zdarzen czy sytuacji, na ktory nie mamy wptywu lub ktére maja tendencje do utrzymywania
si¢, mimo naszych prob radzenia sobie z nimi.

Amerykanscy psychiatrzy, Thomas Holmes 1 Richard Rahe, przeprowadzili badania
0sOb doswiadczajacych traumatycznych wydarzen lub zmian zyciowych, negatywnie
wplywajacych na stan zdrowia. Okazuje si¢, ze w grupie osob dorostych najbardziej
stresogennymi wydarzeniami to: $Smier¢ wspotmatzonka, rozwdd, separacja, skazanie na wyrok
pozbawienia wolnos$ci, Smier¢ bliskiego cztonka rodziny, doznanie urazu lub choroby, zawarcie
zwigzku malzenskiego, zwolnienie z pracy, przejScie na emeryturg, problemy zdrowotne
cztonka rodziny. Zwrdcono takze uwage na problemy zwigzane z praca, klopoty finansowe 1



zmiany w réznych sferach zycia. Warto zwrdci¢ uwage na to, ze nawet zdarzenia pozytywne,
jak wyjazd na wakacje czy przygotowanie do $wigt Bozego Narodzenia s3g potencjalnym
stresorem. W grupie dzieci i mlodziezy najsilniejsze stresory to migdzy innymi: $mier¢ rodzica,
nieplanowana cigza, poddane si¢ zabiegowi usunigciu cigzy, zawarcie malzenstwa, rozwod
rodzicoéw, zostanie ojcem dziecka, separacja rodzicow, $mier¢ brata lub siostry, brak akceptacji
ze strony rowie$nikow. Najwicksze ryzyko negatywnego wplywu stresu na stan zdrowia
dotyczy o0sob, ktore przezywaja w krotkim czasie kilku czynnikow stresowych.

WPLYW STRESU NA ZDROWIE FIZYCZNE

Najlepszym przyktadem wptywu stresu na somatyczny (cielesny) stan zdrowia jest
przebieg tzw. chordb psychosomatycznych. Zaliczamy do nich chocby takie choroby uktadu
krazenia jak nadci$nienie tetnicze 1 chorobe niedokrwienng serca (dusznice bolesng),
schorzenia przewodu pokarmowego: chorobe wrzodowa zotadka, dwunastnicy, wrzodziejace
zapalenie jelita grubego i inne, jak migrena, niektore choroby zapalne stawow czy skory. W
schorzeniach tych stres moze spowodowac nasilenie dolegliwosci charakterystycznych dla
danej choroby i moze si¢ wigzac z potrzebg korzystania z czg¢stszych konsultacji lekarskich.

WPLYW STRESU NA ZDROWIE PSYCHICZNE

Pomyst ze ,,stres powoduje choroby psychiczne” wymaga dyskusji. Niektore zaburzenia
psychiczne s3 zwigzane gldwnie z czynnikami stresogennymi i bez ich obecnosci nie
wyksztalcilyby sie. Przykladem jest reakcja wielu osob na uczestniczenie w nawet niegroznym
wypadku samochodowym. Ostry stres sprowokowany przez okoliczno$ci wypadku moze by¢
korzystny - pozwala w trakcie kolizji lepiej skupi¢ si¢ na wykonaniu trudnego manewru,
skoncentrowa¢ uwage na zapanowaniu nad autem, a pozniej zajac si¢ zabezpieczeniem pojazdu
1 uzyskaniem pomocy. Bardzo czg¢sto po wypadkach komunikacyjnych stres utrzymuje sie
tygodnie i miesigce od czasu nieszczesliwego zdarzenia - stan wzmozonego napigcia, czujnosci,
nadwrazliwo$ci na bodzce, unikania prowadzenia samochodu, nerwowosci 1 bezsennoS$ci
utrudnia powr6t do codziennego funkcjonowania. W przypadku niektorych chorob
psychicznych, na przyklad depresji, stresogenne wydarzenia wydaja si¢ waznym czynnikiem
wyzwalajacym pierwsze epizody chorobowe. W trakcie kolejnych epizoddéw i nawrotéw udziat
stresorow moze by¢ mniejszy, a nierzadko osoby chorujace na depresje nie s3 w stanie podac
zadnego zrozumiatego powodu ztego samopoczucia.

CZYNNIKI WPLYWAJACE NA RADZENIE SOBIE W STRESIE

W radzeniu sobie ze zdarzeniami stresogennymi bardzo wazne znaczenie ma osobnicza
odporno$¢ danego organizmu i wyksztalcone ,,sposoby radzenia sobie ze stresem”. Niektorym
tatwo przychodzi poradzenie sobie z najwigkszymi wyzwaniami, ale dla wielu os6b nawet
proste sprawy stanowia problem, ktoremu trudno sprostaé. Konstrukcja psychologiczna kazdej
osoby jest wypadkowa wielu czynnikow, nie tylko genetycznych (dziedzicznych), ale takze
zwigzanych z pdzniejszym rozwojem osobniczym, na ktory maja wptyw: wychowanie, nauka
w szkole, doswiadczenia wynikajgce z kontaktow migdzyludzkich, przebyte choroby, infekcje
i urazy.



Czesto styszymy rady, ,,zeby unika¢ stresu” lub ,,prowadzi¢ bezstresowy styl zycia”.
Juz wiemy ze to niemozliwe. Natomiast warto przyjrze¢ si¢ cechom charakteru i postawom
zyciowe, ktore pomagaja lepiej sobie radzi¢ w stresie - jedng z nich jest asertywnos$c.
Asertywnos$¢ to nabyta umiejetnosé, polegajaca na wyrazaniu bezposrednio wlasnego zdania i
komunikowaniu swoich emocji, tak aby zadba¢ o swoje prawa, nie naruszajac jednoczesnie
potrzeb innych i nie dopuszczajac si¢ postaw agresywnych czy manipulatywnych. Osoba
asertywna szanuje wiasne i cudze granice psychologiczne. Asertywno$¢ oznacza umiejetnosce
wyrazania wtasnych opinii, oczekiwan wobec otoczenia, krytykowania i przyjmowania krytyki,
a takze Swiadomo$¢ swoich wad i zalet. Nie mylmy asertywnosci z nachalno$cig czy
stawianiem za wszelkg ceng ,,swoim”.

Uwaza sig, ze ze stresem lepiej sobie radzg osoby tworzace zdrowe relacji z bliskimi
(parterem, rodzing, przyjacidotmi). Z jednego z badan wynika, ze osoby sklonne do
bezinteresownej pomocy rzadziej choruja. Wazne jest rozpoznawania wlasnych emocji i
sygnalow ciata. Istotne jest skupianie uwagi na sprawach, w ktore jesteSmy aktualnie
zaangazowani - czyli na ,tu i teraz” - zamiast rozmyS$lania o przeszio$ci czy obawach o
przysziosé.

JAK SOBIE RADZIC ZE SZKODLIWYM STRESEM?

Czasami pomagaja ,,domowe” metody radzenia sobie z napigciem. Warto skorzystac z
pomocy bliskich - uwaza si¢, ze osoby zdolne do zwierzen sg zdrowsze. Pomocne moze by¢
zwigkszenie aktywno$ci fizyczne, najlepiej w formie ¢wiczen ktére sprawiaja nam
przyjemnos¢, np. jazda na rowerze, spacer, basen. Korzystne
moze by¢ stosowanie si¢ do zasadach higieny snu czyli:

— udawanie si¢ na spoczynek w statych porach, np. migdzy
godzing 23 a 7, niezaleznie od dnia tygodnia,

—  unikanie drzemek popotudniowych,

— unikanie czytania, ogladania telewizji, spozywania
positkow w t6zku,

—  unikanie kawy i herbaty w godzinach popotudniowych i
wieczornych,

—  zadbanie o wygodne 16zko i cichg, zaciemniong sypialnig.

Wigkszos¢ 0sob do dobrego funkcjonowania potrzebuje od 6 do 8 godzin snu na dobe. Kazdy
z nas moze mie¢ swoj wlasny sposob na stres, np. stuchanie ulubionej muzyki, interesujgca nas
lektura czy poswigcanie czasu swojemu hobby. Pamigtajmy, ze tagodzenie stresu alkoholem
czy narkotykami pomaga tylko w doraznej poprawie samopoczucia, nie rozwigzuje problemu 1
moze by¢ putapka prowadzaca do uzaleznienia.

Metoda nie tylko radzenia sobie ze stresem, ale takze nabywania nowych umiejgtnosci
przeciwdziatajagcych popadaniu w stan szkodliwego stresu sg treningi umiej¢tnosci spotecznych
(np. trening asertywnosci czy trening umiej¢tnosci wychowawczych dla rodzicow),
organizowanych zwykle w formie warsztatow w wiekszych poradniach zdrowia psychicznego,
w prywatnych osrodkach psychologiczny lub psychoterapeutycznych, a czasami w zaktadach
pracy (treningi interpersonalne dla pracownikow). Warto tez skorzysta¢ z warsztatow treningu
relaksacyjnego czy treningu autogennego.



