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Stres przyczyna chorob. Nie zgadniesz, jak
wielu

Wiele osob mysli, ze gldwna przyczyna powszechnie wystepujacych choroéb sa predyspozycje
genetyczne, zanieczyszczenia wystepujace w srodowisku czy tez szkodliwe mikroorganizmy.
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To jednak tylko czes¢ prawdy. Okazuje sie, ze wiekszos¢ chorob i dolegliwosci trapiacych
wspolczesnych ludzi ma posredni lub bezposredni zwiazek ze stresem.

Wedtug doktora Stanistawa Gotby, specjalisty choréb wewnetrznych i wieloletniego ordynatora
Szpitala Miejskiego nr 1 w Katowicach, ponad 40 proc. wszystkich oséb dorostych w krajach
rozwinietych cierpi z powodu niepozadanych dziatan stresu, a dolegliwosci z nim zwigzane stanowia
70-80 proc. wszystkich powodoéw wizyt u lekarzy oséb w wieku produkcyjnym. Z kolei eksperci
z amerykanskiego Kansas State University szacuja, ze nawet 85 proc. wizyt u lekarzy jest
spowodowanych dolegliwosciami, do ktérych przyczynit sie stres.

Zestresowany jak Polak

Przecietnemu czlowiekowi przytoczone wyzej statystyki moga sie wydawaé nieprawdopodobne. Nie
dziwia one juz jednak ani lekarzy, ani psychologoéw, wedtug ktorych rosnacy odsetek wizyt lekarskich
powiazanych ze stresem jest znakiem naszych czasow.

- Gwaltowne przemiany spoteczno-gospodarcze, jakie dokonaty sie w Polsce w ciagu ostatnich 20 lat
(dziki kapitalizm, agresywna rywalizacja), spowodowane z jednej strony transformacja ustrojowa, a z
drugiej takze rewolucja technologiczna (rozwdj internetu, komoérki, smartfony) mocno wplynely na
jakos¢ i tempo zycia. Wzrost liczby oséb zyjacych w biegu, napieciu, niepewnosci, pod ciagla presja,
a wiec w przewleklym stresie, przelozyl sie na wzrost czestosci wystepowania réznych dolegliwosci
zwiazanych ze stresem - mowi dr Agnieszka Jarosz, lekarz internista, ekspert Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej.

Jako przyktad podaje m.in. nadci$nienie tetnicze, zespot jelita drazliwego czy ogdlne ostabienie
organizmu (wypalenie). Na tym jednak nie koniec.

- Silny i przewlekly stres obniza tez nasza odpornos¢, co skutkuje zwiekszona podatnoscia na
infekcje. Ponadto, moze tez nasila¢ przebieg wielu choréb lub wywotywaé ich nawrdét (np. astma,
alergie) - dodaje dr Agnieszka Jarosz.

Dhuga lista zdrowotnych skutkéw przewleklego stresu
W jaki sposob stres przyczynia sie do rozwoju chordb?

- Choroba rzadko jest kwestig przypadku. Na jej rozwoj wptywa wiele czynnikow, ale najczesciej to
wcale nie geny, ani inne czynniki obiektywne sa gléwnymi sprawcami. Kluczowe znaczenie maja:
nasz styl zycia (m.in. sposob zywienia, poziom aktywnosci fizycznej), ale takze sposéb radzenia sobie
ze stresem i emocjami - reagowania na to, co sie nam przydarza - przekonuje dr Ewa
Jarczewska-Gerc, psycholog z Uniwersytetu SWPS.

Wedtug niej, ludzie bardzo czesto podupadaja na zdrowiu wtedy, gdy przezywaja trudne sytuacje
zyciowe (jak np. rozwod, utrata badz zmiana pracy), poniewaz towarzyszacy im stres, silne emocje,
przeciazenie i nieefektywne radzenie sobie posrednio przyczyniaja sie, poprzez rézne fizjologiczne
mechanizmy, do rozwoju dolegliwosci i chorob.

- W takiej sytuacji mowimy o psychosomatycznym podiozu rozwoju choréb. Odpowiadaja za to



mobilizujace nas do dziatania w sytuacjach trudnych hormony stresu (kortyzol, adrenalina,
noradrenalina). Jesli oddzialuja one na nasz organizm przez zbyt dtugi czas, to rozregulowuja nasz
uktad hormonalny i odpornosciowy. A to otwiera droge dla wystapienia lub zaostrzenia szeregu
chorob i dolegliwosci - ttumaczy dr Ewa Jarczewska-Gerc.

Na dlugiej liscie przypadtosci, do rozwoju ktérych w mniejszym lub wiekszym stopniu przyczynia sie
przewlekly stres, znajduja sie m.in.:

- infekcje (grypa, przeziebienie, opryszczka),

- stany zapalne,

- bole (gtowy, miesni, kregostupa, szyi, ramion, zotadka),

. bezsennosc,

- dolegliwosci zotadkowo-jelitowe (zgaga, zaparcia, biegunki, wrzody),
.- zaburzenia seksualne,

- obnizenie ptodnosci,

- choroby skory

- choroby autoimmunologiczne.

Rzecz jasna, osoby narazone na przewlekty stres sa tez bardziej podatne na zaburzenia i choroby
psychiczne (depresja, zaburzenia lekowe), a takze zachowania antyspoleczne (agresja, wrogosc).

Na tym nie koniec. Lekarze zwracaja uwage na fakt, ze stres jest tez istotnym czynnikiem ryzyka
rozwoju bardzo groznych dla zdrowia chorob przewleklych, takich jak:

- miazdzyca (prowadzaca do zawatow i udarow),
- nowotwory
- otylosc.

Dlugotrwatly stres niszczy tez komorki mézgowe, przyczyniajac sie do zaniku neuronow
w hipokampie, co powoduje m.in. ostabienie pamieci.

Z badan naukowych wynika wiec, ze przewlekly stres, poprzez swoje mechanizmy
biologiczne, szkodliwie oddziatuje przede wszystkim na uktad odpornosciowy, pokarmowy,
sercowo-naczyniowy, oddechowy, nerwowy i hormonalny, a takze na metabolizm.

Jak zy¢ zeby nie zwariowac¢: wyluzuj albo zgin!

Choc¢ stres jest nieodlacznym elementem zycia kazdego czlowieka, to jednak kazdy z nas moze
nauczy¢ sie nad nim lepiej panowac i ogranicza¢ jego negatywne skutki. Z korzyscia dla ogdlnego
zdrowia.

Skad bierze sie stres?

Reakcje stresowa (zwana tez reakcja ,walcz albo uciekaj”) moze wywota¢ dowolna sytuacja lub
dziatanie, wiazace sie z zagrozeniem (obiektywnym lub subiektywnym), pospiechem, zaskoczeniem,
silnymi emocjami lub nadmiernym wysitkiem (przeciazeniem).

- Najlepszym anty-stresowym sposobem zapobiegawczym jest samoswiadomos¢ emocjonalna, a wiec
prawidlowe rozpoznawanie przezywanych emocji, wtasciwe ich nazywanie i wyrazanie (np.
w rozmowie z przyjacielem lub terapeuta czy tez w formie pisemnej, pamietnikowej). Najmniej
efektywna strategia radzenia sobie, a dos¢ powszechng, jest udawanie przed samym soba i Swiatem,
ze dajemy rade i nic zlego sie nie dzieje. Nie warto zamiata¢ probleméw pod dywan czy tez od nich



ucieka¢ (np. w natogi). Lepiej jest wyjs¢ ze strefy komfortu i sie z nimi skonfrontowaé, szukajac
rozwigzan - radzi dr Ewa Jarczewska-Gerc.

Ale to nie wszystko. Wojciech Eichelberger, znany psychoterapeuta, wspéttwoérca i dyrektor
Instytutu Psychoimmunologii (IPSI) w Warszawie, jako skuteczne narzedzia do radzenia sobie ze
stresem i minimalizowania jego negatywnych skutkéw poleca réwniez m.in. regularna aktywnos¢
fizyczna, ¢wiczenia oddechowe oraz praktyke uwaznosci (znang tez jako mindfulness). Wedlug niego
skuteczne ,zarzadzanie stresem” musi by¢ kompleksowe i prowadzi¢ do efektywnego zarzadzania
energia zyciowa (m.in. dzieki umiejetnosci odreagowywania streséw, odpoczywania, odmawiania
i odpuszczania, a takze zdrowego odzywiania).

Prawda nas wyzwoli!

Najmniej efektywna strategia radzenia sobie ze stresem jest udawanie przed samym soba i Swiatem,
ze dajemy rade i nic zlego sie nie dzieje. Nie warto zamiata¢ probleméw pod dywan czy tez od nich
uciekaé. Lepiej jest wyjs¢ ze strefy komfortu i sie z nimi skonfrontowac.

A jesli ktos$ chcialby sie odstresowac juz teraz, moze to zrobi¢ wykonujac proste ¢wiczenie
oddechowe, ktore poleca dr Stanistaw Gotlba.

Oddychanie przeponowe na stres

WezZ gteboki wdech powietrza przez nos, tak aby wygieta sie do przodu nie tylko cata klatka
piersiowa, ale takze caly brzuch. Wdech wykonujemy liczac powoli w myslach do dwdch, czyli przez
dwie sekundy. Nastepnie zatrzymujemy nabrane powietrze na 3 sekundy w ptucach, po czym
uktadajac wargi jak do gwizdania wypuszczamy je cienka struzka przez okolo 8 sekund. Cwiczenia
takie nalezy wykonywac¢ rano i wieczorem, a zwtaszcza po kazdym silniejszym stresie. Naukowcy
udowodnili, ze takie éwiczenia zapobiegaja wielu negatywnym skutkom stresu.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”

02-07-2024

Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.

02-07-2024

Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
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dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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