A stressz hatasa az emberi szervezetre

A stressz fogalmaval kapcsolatban el6szér az jut az esziinkbe, hogy nemcsak hogy nem tesz
jot nekiink embereknek, hanem szamos negativ hatdsa is van az egészségiinkre. Bizonyara
kevesen gondolnak, hogy milyen kiterjedten hat a szervezetre, és hany szerv miikodése valtozik
meg a megjelenésére. A legveszélyesebb a tartos stressz, amely szamos pszichés, s6t testi
betegséggel is 6sszefiiggésben all.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/stressz%20hatdsa%20az%20emberre/

Normal esetben a stressz csak rovid ideig tarté allapot, és nem okoz kart. Ha a veszély- vagy
stresszhelyzet elmulik, a szervezet stresszreakcidja is megszlinik anélkil, hogy barmilyen
maradandé kdrosodast szenvednénk. A veszélyt a stressz tartdssa vdldsa jelenti.
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Két stressz fajtat szoktunk megkiilonbo6ztetni altaldban, az akut és a kronikus stresszt.

Az akut stressz rovid tavd, altaldban a leggyakoribb stresszforma. Gyakran akkor alakul ki,
amikor az emberek figyelembe veszik a kézelmultban bekdvetkezett események nyomasat,
vagy a kozeljovében kozelgé kihivasokkal néznek szembe. A stressz azonban csokken vagy
eltlnik, amint megszlinik ez a nyomds. Az akut stresszorok gyakran hirtelen tdmadnak és
egyértelmd, azonnali megoldast kivannak. Az akut stressz nem okoz ugyanolyan mértékd kart,
mint a tartds, kronikus stressz.

A krénikus stressz lassan alakul ki, és karosabb, mint az akut stressz. A folyamatos — pl. anyagi
- problémdk, vagy a boldogtalan pdarkapcsolat példa lehet a krdnikus stresszt kivaltd
helyzetekre. Mindez akkor fordul el6, amikor egy személy nem latja a mddjat, hogy elkerilje
a stresszorokat és abbahagyja a megolddsok keresését.

A krénikus stressz megneheziti a szervezet szamara, hogy visszatérjen a stresszhormon
aktivitas normal szintjére, ami a kdvetkezd terileteken okozhat zavarokat:

e sziv és érrendszeri tlinetek,
o |égzbszervi betegségek,

e alvds problémak,

e immunrendszer gyengiilése,

e reproduktiv miikédések - akadalyok keletkezhetnek.

Az dllandd stresszdllapot novelheti a 2-es tipusu cukorbetegség, a magas vérnyomas és a
szivbetegségek kockdzatat is. A depresszid, a szorongads és mas mentdlis egészségligyi
rendellenességek, példaul a poszttraumas stressz akkor alakulhatnak ki, amikor a stressz
krénikussa valik.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/stressz%20hatdsa%20az%20emberre/

A tartos (kronikus) stressz pszichés kovetkezményei:

o Allandé tépel6dés és aggodalom minden elvégzendd feladat miatt.
e DoOntéshozatali nehézségek.

o Agresszivitas.

o Depresszié.

e lrracionalis félelem.

e Szenvedélybetegségekre vald fokozott hajlam (alkohol, drogok).

A szervezetiink jelzései a tartds stresszre:

e Faradtsag.

e Szbérakozottsag és feledékenység.

e Fokozott vagy csokkent étvagy.

e Alibidd csokkenése - a stressz negativ hatdsa a szexudlis életre.

e Alvaszavarok - pszichés betegségek, melyek alvaszavarral jarhatnak.
o Betegségek vagy mas diffuz testi panaszok.

Ha nem hallgatunk testiink figyelmezteté jeleire, nem piheniink, és nem prébaljuk/tudjuk
megnyugtatni az idegrendszeriinket, a kronikus stressz a kovetkezé betegségek
kialakulasahoz vezethet:
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o Fejfajas.

e Fllzugas.

e Sziv- és érrendszeri megbetegedések, koztiik magas vérnyomas, szivinfarktus.

o Allergia, bérkittések.

e Hanyinger.

e Gyomorpanaszok: gyomorégés, gyomorfajas, gyakori puffadas.

e Emeésztés, belek: hasmenés, székrekedés.

e Gyakori vizelési inger.

e HAat- ésiziileti fajdalom.

e Ajakherpesz.

e Depresszié.

o Figyelmetlenség (munkaban, tanuldasban, utakon — novelheti a balesetek
kialakulasanak kockazatat).

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/stressz%20hatdsa%20az%20emberre/

Amirdl még nem beszéltiink, de érdemes kitérni ra, ha ezt a szét halljuk: stressz.

A stressz is lehet jo bizonyos helyzetekben. Csak — ebben is — hajlamosak vagyunk szinte

“rutinszerlien” a rosszat észrevenni.
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A stressz eredendGen nem mas, mint a kiilénb6z6 ingerek (stressz-kelté — akar kellemetlen,
akar kellemes(!) — életesemények, korlilmények, igénybevételek, vagyis ,stresszorok”)
hatdsara az emberi szervezetben bekovetkez6 — automatikus, onvédelmi — vélaszreakcid
(sorozat).

Dr. Selye Janos meghatdrozdsa alapjan: “a stressz nem specifikus valasza a testet ért
igénybevételeknek”. E vdlaszok evoluciés célja a kornyezet valtozdsaihoz vald
alkalmazkoddsunk, a veszélyhelyzet elkeriilése, illet6leg leklizdése, erGtartalékaink
mozgositasa, figyelmiink 6sszpontositdsa az alkalmazkodasra. A stressz igy jobb, nagyobb
teljesitményre, hatékonyabb helytéllasra tehet alkalmassa.

Ami a pozitiv stresszt (az “eustresszt”) illeti, a stressznek ez a valtozata lendiiletbe hoz,
,feldob”, energiat-, er6t ad ahhoz, hogy az alkalmazkodast igénylé helyzettel szembe
nézziink, megkiizdjiink. Barmilyen legyen is a stressz, a fenyeget6 (vagy legalabb is annak
érzett, értelmezett) helyzet észlelése nyoman a szervezetben fokozédik az un. stressz-
hormonok, az adrenalin és a noradrenalin termelése. A megndvekedett stressz-hormon
szint mintegy mozgdsitja a szervezetet: a vérnyomas emelkedik, gyorsul a szivverés, a légzés,
a gyomor és a bér erei 6sszehuzédnak és csokkentik az oda jutd vér mennyiségét, biztositva a
kiilonb6z6 szervek megnovekedett munkajahoz a tapanyagot, és az izmok bdéségesebb
vérellatdsat. E hormonok ugyanakkor nemcsak a testre, hanem a lélekre is hatnak.

A stressz-helyzetekben az adrenalin és noradrenalin mellett egy szteroid hormon, a kortizol
termel&dése is fokozddik, amely hatdsara cukor és zsir szabadul fel a szervezet raktaraibdl,
energiat biztositva az agy és az izomzat fokozott munkdjahoz. (Mindez a reakcidé azt a célt
szolgdlja, hogy felkésziljon a test — a szervek és izmok — és a lélek a vészhelyzet elharitasara.)
Ugyanakkor a hosszabb idén keresztiil felhalmozddé kortizol a “ludas” a rossz stressz szamos
negativ hatdasaért.

Mindenesetre altaldban pozitiv stressz: a lelkesedés, az 6romérzet, a kivancsi varakozas, a jo
értelemben vett ldampalaz. Ezt érezziik pl. vizsgdk el6tt, vagy amikor elismerést kapunk. De
pozitiv stressz tobbnyire a szerelem, vagy akar a szerelmeskedésis. Lehet pozitiv az
aggodalom, az izgalom is, pl. ha évatossagra int, és segit elkeriilni a veszteséget, vereséget
vagy a csalddast, illetGleg nagyobb erdfeszitésre késztet. De pozitiv stresszt jelent pl. az
évszakokkal egyltt jard valtozas is. A pozitiv stressz motivalja és ingerli a kreativitast,
hozzasegit a sikeres miikodéshez.
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/pozitiv%20stressz/

Ahogy a stressz is tobb forrasbol ered, gy a megkiizdési stratégidk is kiilonb6z6ek. Mielott
a stressz krénikussa vagy sulyossa valik, Iépniink kell fizikai és mentalis egészségiink
megdlrzése érdekében. A stlyos problémakkal kiizd6k feltétleniil kérjenek orvosi segitséget!

Forras: https://www.webbeteg.hu/cikkek/stressz/12056/stressz-kovetkezmenyei

https://www.hazipatika.com/psziche/pszichiatriai betegsegek/cikkek/igy rombolja a teste
t a stressz

https://medicalnews.hu/a-stressz-tipusai/

https://psychocomfort.com/2018/09/pozitiv-stressz/
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