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Stres - Wspolczesnie jestesmy na niego narazeni bezustannie. Czasem stres
bywa mobilizujgcy, ale czesciej - zwlaszcza gdy stan napiecia utrzymuje
sie diugo, dziata on niekorzystnie na nasze zdrowie.

Skutki przewleklego stresu to m. in. ostabienie uktadu odpornosciowego,
zaostrzanie objawéw wielu chorob z autoagresji, np. Hashimoto, Gravesa-
Basedowa, cukrzycy.

Spis tresci:
o Stres: przyczyny
o Stres: objawy
e  Stres: skutki
o Stres: jak go pokonac?

Stres - jego skutki odczuwamy niemal wszyscy. Wprawdzie postgp cywilizacji
sprawil, ze zyjemy dtuzej 1 wygodniej, ale tez drogo za to ptacimy. Czujemy si¢ coraz
bardziej samotni, zagubieni. Jeste§my zabiegani, pochlonieci rywalizacja, przywaleni
nadmiarem obowigzkéw w pracy. Ogromna ilo$¢ otaczajacych nas stresorOw sprawia,
Ze nie sposob przed nimi uciec.

Tymczasem nawet dobry stres, jesli utrzymuje si¢ zbyt dlugo lub pojawia za czgsto,
moze zaszkodzi¢. Dlatego tez trzeba w pore¢ uchwyci¢ moment, kiedy stres zaczyna
dziata¢ na naszg niekorzysc.



Stres: przyczyny

Przyczyn stresu moze by¢ bardzo wiele. I wcale nie zawsze musza by¢ one
negatywne. Stresujg nas bowiem trudne relacje z szefem czy wspotpracownikami, ale
1 wihasny $lub, ktory jest wydarzeniem bardzo oczekiwanym. Stresujgca bywa
przeprowadzka, wzigcie kredytu, zmiana miejsca zamieszkania czy dla dziecka -
szkoly, ale i odebranie waznej nagrody czy... urlop. Przygotowanie do niego:
znalezienie noclegu, srodka transportu rowniez powodujg stres.

Powstata nawet skala stresu stworzona przez dwoch psychiatrow - Thomasa Holmesa
i Richarda Rahe'a. Lekarze przepytali 5000 pacjentdw - przedstawili im liste 43
zdarzen, ktore nazwali jednostkami zmiany zycia (LCU). Kazde z tych zdarzen miato
inng "wage" stresu - im bardziej stresujace, tym wyzsza jego waga. Pacjenci mieli
zaznaczy¢, ktore z tych 43 wydarzen mialo miejsce w ich zyciu. Im wigcej wydarzen,
zwlaszcza tych z wysoka waga, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze dana osoba
zachoruje.

Wedlug Holmesa i1 Rahe'a najbardziej stresujacymi wydarzeniami w zyciu s3
(w kolejnosci od najbardziej stresujacej):

$mier¢ matzonka

rozwod

separacja

pobyt w wiezieniu

$mier¢ bliskiego cztonka rodziny
doznanie obrazen ciata, choroba
Slub

zwolnienie z pracy

pojednanie z m¢zem/zong
przejscie na emeryture



Praca jest jednym z najczgstszych stresorow

e Az 44% badanych Francuzow twierdzi, ze najbardziej stresujagcym
elementem codziennosci jest dojazd do pracy.

e Co 10 Brytyjczyk cierpi na przewlekly stres zwigzany z praca.

e Najbardziej stresujgce zawody w krajach UE to w kolejnos$ci: nauczyciel,
pielegniarka, dziennikarz oraz prezenter, pracownik opieki spotecznej,
transportowiec, policjant, straznik wig¢zienny.

e Wedlug badan przeprowadzonych w Szwecji, ataki serca wsrdod osob
pracujacych zawodowo sg najczestsze w poniedziatki.

e Grozba utarty pracy jest jedng z gtownych przyczyn stresu nie tylko w
Polsce, ale takze w Niemczech czy Finlandii, gdzie bezrobocie jest duzo
mniejsze niz w naszym kraju.

Stres: objawy

Nie lekcewaz pierwszych objawow stresu. Kazdy reaguje na stres inaczej. Jedni maja
ktopoty zZotadkowe, inni przyspieszone bicie serca, cierpig na bezsennosc,
pogorszenie pamigci. Zwiastunami stresu mogg by¢ brak apetytu albo napady gtodu,
rozdraznienie lub ospalo$¢. Jest nam na przemian goraco lub zimno, pogarsza si¢
nastroj, mozemy mie¢ leki.

Takich sygnatow nie wolno bagatelizowaé. Tym bardziej ze na tym etapie mozemy
jeszcze pomodc sobie sami. Nie czekajmy, az stres zrobi w organizmie prawdziwe
spustoszenie. Naukowcy przestrzegaja, ze za dlugotrwaly stres wczesniej czy pdzniej
przyjdzie nam zaptacic. A jego skutki mogg pojawic si¢ nawet po kilku latach.

Objawami przewleklego stresu sg bowiem:
o choroby serca 1 uktadu krazenia,

bole glowy - rowniez chroniczne,

bole kregostupa,

cukrzyca,

osteoporoza,

ktopoty z trawieniem,

wrzody zotadka 1 dwunastnicy,

rozregulowanie cyklu miesi¢cznego u kobiet,

otylos¢

ktopoty z cera,

wypadanie wiosow.



JAK NASZ ORGANIZM REAGUJE NA STRES?
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Stres: skutki
Stres ostabia uktad odporno$ciowy

Naukowcy twierdza, ze az 80% chordb ze stresu jest konsekwencjg ostabionego
uktadu odpornosciowego. Bowiem pod wplywem kortyzolu, ktory w chronicznym
stresie jest produkowany niemal bez przerwy, zmniejsza si¢ liczba biatych cialek
Krwi oraz zdolno$¢ organizmu do wytwarzania przeciwcial. Dlatego osoby, ktore
maja problemy w pracy, matzenstwie czy opiekuja si¢ obloznie chorymi bliskimi,
czgsciej zapadaja na roznego rodzaju infekcje, zar6wno wirusowe, jak 1 bakteryjne
oraz grzybice, i gorzej reaguja na szczepionki.

Coraz wigce] badan przemawia tez za tym, ze osoby zestresowane sg bardziej



narazone na niektore nowotwory. Szwedzcy naukowcy dowiedli, ze stres moze
réwniez zwigkszy¢ ryzyko raka piersi.

Przewlekly stres rowniez czesto wyzwala lub zaostrza objawy chordb z autoagres;ji,
np. Hashimoto, Gravesa-Basedowa, reumatoidalne zapalenie stawow (RZS),
cukrzyca typu 1, zesp6l suchosci S$luzéwek (ust 1 nosa, spojowek, narzadow
ptciowych), a takze wrzodziejace zapalenie jelita grubego (choroba ludzi miodych,
aktywnych, ktdra grozi powstaniem polipow, a hawet raka jelita).

Dhugotrwate wydzielanie kortyzolu moze prowadzi¢ do obnizenia wrazliwosci
organizmu na ten hormon. Wowczas uklad odpornosciowy nie odbiera sygnaldw,
ktore prowadzg do zakonczenia reakcji immunologicznej. Organizm zachowuje sig,
jakby ciagle byt w stanie zagrozenia, dlatego walczy z wlasnymi tkankami.

Sposoby na radzenie sobie ze stresem

Schorzenia powodowane przez stres

Lista schorzeh wywotanych przez stres jest dluga. Czesto "atakuje" on najstabszy
punkt organizmu. Najwiekszg grupe stanowig choroby serca 1 choroby uktadu
krazenia. Lekarze zwracajga uwage na syndrom ztamanego serca, ktérego objawy do
zhudzenia przypominaja zawal (nawet obraz EKG wyglada zupeklie tak samo),
chociaz nim nie sg.

W odrdznieniu od zawatu, u chorych nie stwierdza si¢ zwegzenia ani zamknigcia tetnic
wiencowych, a pacjenci wracaja do zdrowia juz po paru dniach, podczas gdy
rekonwalescencja u zawalowcoéw nierzadko trwa kilka miesigcy. Na skutek naglego,
nawet 30-krotnego podniesienia si¢ poziomu adrenaliny we krwi z powodu wstrzasu,
np. nagtej smierci bliskiej osoby, wypadku samochodowego, napadu, kradziezy czy
innego wydarzenia, ktére wywoluje silny stres, dochodzi do zablokowania przeptywu
wapnia do komorek mies$nia sercowego. Wtedy na skutek braku mineratu przestajg
si¢ one kurczy¢, dajac niepokojace symptomy.

Stres: jak go pokona¢?

Aby stres przestal by¢ naszym wrogiem, trzeba nad nim zapanowaé. Jak? Warto
pozna¢ samego siebie oraz to, co wywoluje w nas napiecie 1 jak na nie reagujemy, a
potem w miar¢ mozliwosci zmniejszy¢ obszar zmartwien w swoim Zyciu oraz
zmieni¢ swoje zachowanie.

Przyjecie do wiadomosci, ze nie jesteSmy doskonali 1 rozwinigcie w sobie
asertywnosci, czyli umiej¢tnosci wyrazania uczu¢ 1 mysli, przyniosg ulge. Trzeba tez
nauczy¢ si¢ pozytywnego myslenia i uwierzy¢, ze korzystanie z pomocy innych ludzi
nie jest powodem do wstydu.



Nie wolno dopuszcza¢ do tego, zeby stres si¢ kumulowal. Wygadanie si¢ przed
przyjacidtka, a nawet wyptakanie, przynosza odprezenie. Po cigzkim dniu mozna
wzig¢ goraca kapiel z ulubionym olejkiem eterycznym (np. lawendowym,
rozmarynowym czy z melisy - te majg wilasciwosci rozluzniajace), albo pdjs¢ na
masaz. Takie zabiegi rozluzniaja mig$nie, poprawiajg krazenie krwi 1 pozwalaja
pozby¢ si¢ nadmiaru hormondw stresowych — kortyzolu i adrenaliny.

Jednych relaksuje ksigzka, innych muzyka czy fitness. Wazne, zeby rozwija¢ swoje

hobby, robi¢ to, co sprawia nam przyjemnos¢. Dobre efekty przynosza tez specjalne
techniki relaksacyjne.

Proste ¢wiczenie relaksujace

Usiadz wygodnie albo si¢ potoz, rece zaldoz za glowe.

Sciagnij tokcie, nogi wyprostuj az po kofice palcow, naprezajac migénie.
Napnij brzuch, wstrzymaj oddech i policz do siedmiu.
Powoli wypus¢ powietrze, rozluzniajac wszystkie migsnie.
Wczyj sie¢ w to blogie odprezenie — czerp przyjemnos¢ z tego, ze cialo
nabiera bezwtadnosci.
Wyciagnij si¢ jak kot po drzemce i przeciagle ziewnij.
W myslach lub na glos wypowiedz afirmacj¢: Jestem pelna/en energii,
skupionaly
I spokojna (-y).



