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PRACA-STRES a ZDROWA PRZYSZE.OSC - profilaktyka choréb odstresowych

Szkodliwe skutki stresu

Z punktu przetrwania naszego gatunku, stres oznaczal mobilizacj¢ psychofizyczna, a ta — przezycie.
Kiedys$ wzrost krzepliwosci krwi pomagat nie wykrwawi¢ si¢ nam w sytuacji zranienia, ale obecnie
organizm, ktory reaguje podobnie doprowadzi nas co najwyzej do problemow kardiologicznych. Te
nieadekwatne reakcje naszego organizmu to wilasnie najwicksza putapka stresu, od ktérej, mimo
naszych najwigkszych deklaracji na odpornos$¢ na stres, nie jestesSmy jednak wolni.

Prawdopodobnie najwazniejsza informacja jest dla nas to, ze przewlekly stres, z catym swoim
wachlarzem procesow, realnie uposledza nasz system odpornosciowy. Ttumi on bowiem produkcje
niektorych limfocytow oraz komoérek NK (natural killers), kluczowych do walki z wirusami i
nowotworami. Badania pokazaly, ze studenci pod wplywem stresu egzaminacyjnego mieli o 50%
nizsza odpowiedz immunologiczng na szczepionke —ich organizm nie wyprodukowal potowy
przeciwcial.

Ostatnio coraz wigce] mowi si¢ o kortyzolu, ktory okresla si¢ naszym najwigkszym sabotazysta.
Sprawia, ze niszczeja nam mig¢snie (w tym serce), powoduje osteoporoz¢ poprzez nadmierng
aktywno$¢ osteoklastow, §cienia naszg skore i naczynia krwionosne, a te, zwezone podczas reakcji
na stres, utrudniajg sercu pompowanie krwi. Wtedy juz niedaleko do rozwoju miazdzycy,
nadci$nienia, arytmii, a w konsekwencji — zawatu i udaru. Dodatkowo, kortyzol uwalniajac do
krwioobiegu kwasy tluszczowe moze jednoczesnie doprowadzi¢ do nadprodukcji tzw. ztego
cholesterolu, kolejnego winnego chorob serca. Badania pokazuja, ze zestresowani majg o 30-50%
wyzsze ryzyko chordb krazenia. A przez zahamowanie produkcji cytokin, rany osob przewlekle
zestresowanych goja sie duzo wolniej (nawet o 30%). Wyczerpanie nadnerczy (produkcja adrenaliny)
moze prowadzi¢ do ostabienia fizycznego, spadku odpornos$ci, probleméw hormonalnych, skérnych
czy depresji. Przewlekty stres powoduje tez niedobory witamin z grupy B i magnezu a pierwiastki te
odpowiadajg za ponad 300 procesow zachodzacych w komorkach. Na szczescie, przynajmniej

czesciowo, mozna temu zaradzic.
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