Stresas ir jo poveikis sveikatai

Stresas — visuma apsauginiy fiziologiniy, psichologiniy ir elgesio reakcijy, atsirandanciy, kai
Zmogus suvokia harmonijos tritkumg tarp jam taikomy reikalavimy ir jo sugebéjimo tuos reikalavimus
patenkinti (Oksfordo universiteto zodynas).

Kasdienybéje bet kokie neigiami i§gyvenimai jprastai vadinami stresu — tai ir stipri emocija, ir
organizmo fiziologinis atsakas, ir elgesio reagavimas j nepalankias ar net pavojingas gyvybei
aplinkybes. Nepageidaujamos ar ekstremalios situacijos yra neatsiejama gyvenimo dalis, todél stresas
tam tikrais momentais tiesiog bitinas, kad gebétume reaguoti instinktyviai, 0 ne remdamiesi mastymu.
Sukrésto zmogaus pirminé reakcija j nepalanky fiziologinj ar psichologinj stresoriy neretai btina
nejprasta, nes negebama tinkamai jvertinti padétj. Verta pazyméti, kad stresoriai kaskart , kaupiasi®,
neretai dar vienas papildomas Sokiruojantis jvykis — ir organizmas ,,iSgritiva“ ar ,,susprogsta®. JAV
mokslininkai yra suskirste pagrindines stresines situacijas pagal balus: 100 baly — artimojo mirtis, 75
balai — skyrybos, 53 balai — sunki liga, 50 baly — vestuvés, 39 balai — vaiko gimimas, 31 balas — skola,
27 balai — paaukstinimas darbe, 13 baly — atostogos. Jei Zmogus per vienerius metus patiria tiek daug
stresiniy situacijy, jog bendras balas siekia daugiau nei 300, iskyla didelis pavojus ne tik psichinei, bet
ir fizinei sveikatai.

Bendrasis prisitaikymo sindromas. Gydytojai stresu, jo eiga ir poveikiu sveikatai doméjosi
dar nuo Hipokrato laiky. Bet tik XX a. Kanados mokslininkas H. Seljé, 40 mety tyringjgs skirtingy
stresoriy eigg ir jy poveikj gyviinams, nustaté, kad tokios pat fiziologinés reakcijos budingos tiek
gyvinui, tiek Zzmogui. Todél H. Seljé organizmo reakcijg j stresg pavadino bendruoju prisitaikymo
(adaptaciniu) sindromu. Bendrasis prisitaikymo sindromas sukeliamas, jei organizmas prisitaiko prie

dirgikliy.
Streso eiga pagal H. Seljé:
Stresorius
(dirgiklis)
1 1
I fazé II fazé I1I fazé
Nerimas ar aliarmas Pasipriesinimas ar ISsekimas
(sutelkiamos jégos) adaptacija (stresas (deadaptacija)

jveikiamas)




1. I fazé — nerimo ar aliarmo stadija. Sioje Soko fazéje aktyvinama antinkséiy veikla,
i$siskiria dideli kortizolio, adrenalino, tirotropino, kortikoliberino kiekiai. Tuo metu jauciamas jégy
antplidis, judesiai tampa greitesni, zmogus jauciasi energingesnis ir gali nuveikti daugiau nei
jprastomis salygomis. Zarnyno veikla sutrinka, nes vyksta ne anaboliniai, o kataboliniai, arba
oksidaciniai, procesai. Dél to organizmas negamina aminoragsciy, t. y. nesintezuoja baltymy, taip pat
kolageno. Organizmas sutelkia jégas ir pasiruos§iama Il fazei — priesinimuisi.

2. II fazé — pasipriesinimo, arba adaptacijos (rezistencijos,) stadija. Sioje fazéje organizmo
kiino temperatiira ir kraujospiidis vis dar padidéje. Bet jei Zmogus sukontroliavo ir jveiké stresa, ir tai
sukelia maloniy emocijy, organizmas pamazu sugrjzta ] normaly rezimg ir jame jau vyrauja
anaboliniai, arba atkuriamieji, procesai. Anabolizmas butinas miisy organizmo atsinaujinimo
procesams. Zarnynas vél jsisavina maisto medZiagas, gaminami vitaminai ir aminoraigstys,
sintezuojami baltymai, kurie yra pagrindiné organizmo statybiné medziaga. Visgi tais atvejais, kali
organizmas neprisitaiko prie stresiniy salygy, tesiantis jtampai, didéjant kortikosteroidy poreikiams,
maz¢ja antinks¢iy funkcinis pajégumas. Dél antinkséiy nuovargio zmogus iSvargsta ir pereinama j III,
i$sekimo fazg.

3. Il faze — issekimo, arba deadaptacijos, fazé. I8sekimo fazés metu gali atsirasti negrjztamy
organizmo apsauginés reguliacijos pakitimy, gali visiSkai i$siderinti energijos gamybos mechanizmai.
Dél metabolizmo sutrikimo organizme nesusidaro riigstiniy ir Sarminiy medziagy (pH) pusiausvyra.
Rigstinés medziagos néra iSplaunamos i$ organizmo, jame kaupiasi, 0 tai skatina organizmo
rugstéjimg. Parasimpatiné ir simpatiné nervy sistema veikia destruktyviai. Organizmas negeba
palaikyti vidinés terpés (sutrinka pH pusiausvyra, temperatiira, gliukozés kiekis kraujyje, kraujospidis
ir kt.), o tai gali baigtis net mirtimi.

Streso poveikis ligoms:

1. Virskinamojo trakto susirgimai. Streso metu nervy sistema slopina kraujo tekéjima
virSkinimo sistemoje, sulétéja virSkinimas, dél to parasimpatiné sistema iSsijungia, o jsijungia
simpatin¢. Dé¢l to sutrinka virSkinimas, padid¢ja riigSties kiekis skrandyje, atsiranda stemplés
skausmai, pablogeja bukle, kyla rizika susirgti virSkinimo trakto ligomis.

2. Raumeny ir sgnariy ligos. Streso hormonas kortizolis pradeda ,,iSimti* i§ organizmo
baltymus, jis juos ,,suvalgo®, dél to organizme triiksta jégos, glemba raumenys, tampa sunku judéti,
lipti laiptais. Kraujagyslés aplink sgnarj spazmuoja smulkias kraujagysles ir Zmogus nuo streso gali net
nepaeiti. Raumeny jsitempimas yra streso hormony kraujyje iSdava.

3. Autoimuninés ligos. Streso metu iSsiskyrgs hormonas adrenalinas slopinamai veikia
bakterijas. Tuo metu suaktyvéja limfmazgiai, padaugéja antikiiny, bet virskinimas dél j organizma
patenkanciy toksiny kiekio sutrinka. D¢l suaktyvintos imuninés sistemos pasireiSkia ar paiiméja

autoimuninés ligos.



4, Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos. Jei nuolat palaikomas didelis streso hormony kiekis,
sutrinka Sirdies ritmas, ilgam pagreitéja Sirdies pulsas. Per adrenalino sistema riebiy ruigsciy sekrecija
didéja, dél to kyla kraujospudis, vystosi hipertenzija. Uzsiteses kraujosptidzio padidéjimas sukelia
Sirdies ir kraujagysliy ligas.

Mintys ir sveikata. Japonai teigia, kad tikroji sveikata prasideda zmogaus galvoje. Tad
akivaizdu, kad Zmongs, skleidziantys teigiamas emocijas, daznai atsparesni ligoms, nei tie, kurie viska
mato pro neigiamg prizmg. Net jei gyvenimo laikotarpis sudétingas — teigiamos nuostatos ar pasikeites
pozitiris | stresinj jvykj daro gerg jtakg Zmogaus sveikatai. Teigiamy nuostaty metu formuojamos
medziagos — hormonai, kurie sveikatinamai veikia miisy organizma.

Nervy lgstelése teka silpna elektros srové, perduodanti smegeny signalus. Kai galvoje vyrauja
teigiamos mintys, kuriamos organizmui nezalingos medziagos — laimés hormonas endorfinas,
oksitocinas ir kt. Jei visgi vyrauja negatyvios mintys, gaminamos toksinés medziagos — kortizolis,
noradrenalinas, adrenalinas. Pasak mokslininky, létinio pyk¢io metu organizme gaminasi nuodas —
imperilas, kuris Zaloja kepenis ir $irdj. Reikia kreipti démesj ;| mastymo kokybe, kad suvaldytume
stresg!

Palankiis sveikatai hormonai. Laimés hormonas endorfinas yra baltyminis produktas.
Endorfiny gamybai labai svarbus baltyminis maistas. Baltymy maisto racione nevertéty mazinti!

Ty, kurie daro gerus darbus, kraujyje daugiau beta endorfino. Dideli laimés hormono kiekiai
i$siskiria tik darant gera! Net ir teigiamos mintys, Zodziai skatina iSsiskirti beta endorfing ir
praskaidrina nuotaika, o pyktis skatina beta endorfiny stygiy. Todé¢l dazniau turi biiti vartojamos
frazés: ,,0, kokia laimé*, ,,a$ taip dziaugiuosi“. Kai mazai dziaugiamés, prasideda ligos, sudaromos
salygos sergamumui.

Verta pastebéti, kad zmoniy, kurie vartoja narkotikus, lastelés pagamina maziau endorfiny.
Tad nattralu, kad narkotiky prekeiviai batinai uzkalbins litidna, prislégta jaunuolj, neva siekdami
suteikti jam ,,Jaimés hormono*.

Oksitocino — neuropeptido is$siskyrimas natiiraliai blokuoja nervy receptoriy, kuris atsakingas
uz baime ir nerimg. Kai nebijome, lengviau pajuntame pasitikéjima, lengviau atleidziame.
Apsikabinimy hormonas oksitocinas skatina naujy kraujagysliy formavimasi Sirdyje, stimuliuoja
imuning sistema, pagerina skrandzio veiklg ir normalizuoja cukraus kiekj kraujyje.

Streso malSinimo bidai:

1. Subalansuota mityba. Naudingi sveikatai produktai: a) kakava stimuliuoja laimés hormono
gamyba, sumazéja kortizolio gamyba; b) apelsinai, citrinos — eliksyras streso nukankintai imuninei
sistemai; c) Sparagai, kiviai — juose yra daug folio riigsties, o tai padidina kiekj serotonino, kuris
reikalingas kokybiSkam miegui; d) Zalios alyvuogés — jose daug antioksidanty, tausojanciy nervy

sistema; €) rugstiniy produkty mazinimas, o Sarminiy didinimas maisto racione; f) mineralinis vanduo



— vanduo, prisotintas magnio, natrio, kalio, kalcio padeda sujungti ir iSplauti rtgstines atlickas i$
organizmo bei atkurti Sarmy pusiausvyra organizme.

Nepamirskime, kad esant Streso biisenos geriau nevalgyti, nes bus daugiau Zalos nei naudos.

2. Kokybiskas miegas — vienas stipriausiy streso malSintojy. Miego metu kvépavimas
sagmoningai sureguliuojamas. Tam butinas augimo hormonas, kuris apsaugo nuo kortizolio — streso
hormono — pertekliaus pasekmiy. Biitina atminti, kad augimo hormono daugiausia gaminasi per giliojo
miego faze¢. Todel svarbu riipintis miego kokybe, kad nepasireiksty fiziologiniai sutrikimai.

3. Diafragminis kvépavimas. Kvépuodami diafragma, stimuliuojame organus ir tai teigiamai
veikia nervy sistemg. Kvépuojant diafragma jsijungia parasimpatiné sistema, todél organizmas
aprimsta, sureguliuojamas gliukozeés kiekis, sulétéja Sirdies ritmas. Visgi jei naktj pabundama, svarbu
iSmokti teisingai jkvépti ir iSkvepti, kad galétume nurimti ir uzmigti.

4. Nerimo reguliavimas. Nerimas ne tik griauna tarpusavio santykius, bet ir apsunkina
smegeny darba. Kai emocijos intensyvios, tuomet sudétinga aiSkiai ir racionaliai mastyti bei priimti
sprendimus. Bitent todél svarbu pakeisti poziirj j stresa: nerimas skatina manyti, kad nutiko kazkas
nejtikétinai blogo, taciau butina nusiraminti ir suvaldyti mintis, uzduodant sau klausima: ,,Ar tikrai tai
yra pati didZiausia problema?‘ [domus faktas, kad moterys nerimauja 2 kartus dazniau nei vyrai.

5. Dvasingumo praktikavimas. Dvasingumo praktikavimas Zenkliai sumazina stresg. Tyrimy
studijos patvirtina, kad 80 proc. uoliy tikinéiyjy reciau serga, o netgi susirge pasveiksta greiiau nei
netikintieji. Pasak atlikty tyrimy, tikintys asmenys Kur kas reciau linkg i savizudybe.

6. Dékingumo praktikavimas. Dékingumas — tai pozityvus pozilris j gyvenima, leidZiantis
kiekviename gyvenimo Zingsnyje atrasti, uz kg galima padékoti. Visgi dékingumas glaudZiai susijes su
Zmogaus sagmoningumu — privalu sgmoningai ir adekvaciai vertinti aplinkg. Tuomet dékingumas padés
sumazinti tiek nerima, tiek stresa.

7. Juoko praktika. Miisy smegenys realiai nesupranta, ar mes juokiamés dirbtinai. Jei ilgai
juokiamés, pradeda skaudéti pilva, o tuomet suaktyvéja virskinimo sistemos darbas. Tad bitina kuo
dazniau ziGiréti komedijas, biti aplinkoje, kurioje daug teigiamy emocijy. Visas misy elgesys

prasideda galvoje, tad ir misy nusiteikimas, o véliau ir sveikata priklauso tik nuo miisy paciy.

Suprasdami, kiek daug neigiamy organizmo pokyciy sukelia stresas, turétume sgmoningai
mokytis nerimq bei jtampg valdyti, 0 kartu ir keisti savo jsitikinimus bei reakcijq j stresinj jvykj. Verta
kaskart prisiminti, kad patogeninis mgstymas veda j ligotumgq, o sveikatinamasis — j vidine pusiausvyrq

ir ramybe.

Parengé Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos
specialisté Jiuraté Kriau€itiniene



