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Hormon stresu - najwazniejsze fakty

Sprzeczka z szefem, kolega czy wspolmalzonkiem? Twoje nadnercza wyrzucily wlasnie
porzadna dawke kortyzolu do krwi. Tak biologia przygotowuje cie do walki, ucieczki czy
zastygniecia. To atawistyczny mechanizm, ktéory potrzebny jest whrew pozorom takze
w czasach, gdy nie atakuja nas dzikie zwierzeta. Czasem bywa jednak szkodliwy. Uwaga,
kortyzol produkowany jest przez cala dobe, takze wtedy, gdy niczym nie niepokojeni lezymy
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w hamaku!

Ten, kto czyta medyczne newsy, zapewne nieraz napotkat na informacje o kortyzolu. Potocznie
nazywany jest hormonem stresu, ale ma wiele innych przydatnych funkcji. Oddziatuje niemal na
wszystkie komorki organizmu. W ten sposéb m.in. reguluje metabolizm, poziom glukozy we krwi,
ci$nienie, gospodarke woda i elektrolitami, dziata przeciwzapalnie i, oczywiscie, dziata na psychike.

System kontroli jego produkcji jest niebywale ztozony. Kortyzol wytwarzaja nadnercza, ale dopiero
pod wplywem innego hormonu produkowanego przez przysadke mézgowa, ktora z kolei reaguje na
hormonalne sygnaty od podwzgorza (czes¢ mézgu). Podwzgoérze odpowiada natomiast m.in. na
stezenie kortyzolu we krwi. Najwiecej kortyzolu, w typowych warunkach, powstaje rano, cho¢ u oséb
pracujacych na zmiany cykl ten moze by¢ zmieniony.

Sa choroby, ktére powstaja wskutek nadmiernej produkcji kortyzolu. Tak dzieje sie w przebiegu
zespotu Cushinga, ktéry moze by¢ spowodowany m.in. niektérymi lekami oraz guzami. Dochodzi
wtedy m.in. do przyrostu tkanki tluszczowej - gtdwnie w okolicach klatki piersiowej, twarzy i talii,
przy szczuplych konczynach, pojawia sie tez nadcisnienie, zmiany na skdrze, ostabienie miesni,
zaburzenia nastroju, wzmozone pragnienie i zbyt czeste oddawania moczu, zaburzenia
miesigczkowania, osteoporoza, cukrzyca.

Sa tez choroby, ktore powstaja wskutek zbyt matej produkcji kortyzolu. Taka jest choroba Addisona.
W tym wypadku moze pojawic¢ sie m.in. ostabienie miesni, sktonno$¢ do zastabnieé¢, spadek wagi,
zaburzenia nastroju, zmiany na skorze. Przy braku leczenia choroba prowadzi do $mierci!

Uciekaj albo walcz - kortyzol ci pomoze

Potocznie o kortyzolu méwi sie jednak ,hormon stresu”, bo wydziela sie m.in. w obliczu zagrozenia.
Gdy cztowiek ma trudna rozmowe z szefem (co nierzadko zdarza sie dzisiaj), albo goni go niedZzwiedz
(co zdarzato sie dawniej), kortyzol w uproszczeniu pomaga walczy¢ lub ucieka¢. Robi to m.in. w ten
sposob, ze ogranicza te funkcje organizmu, ktére nie sa kluczowe do poradzenia sobie z wyzwaniem -
ostabia np. prace uktadu trawiennego, rozrodczego czy hamuje wzrost. Jednoczesnie wptywa na
mdzg, w tym na odczucie strachu czy motywacji do dziatania.

Po zniknieciu zagrozenia poziom hormonéw, w tym kortyzolu, powinien wréci¢ do normy. Gorzej jest
niestety, gdy ktos ma do czynienia z permanentnym stresem, np. w pracy czy w domu.
W uproszczeniu mozg, niestety, raczej nie rozréznia w swoich reakcjach pomiedzy $miertelnym
zagrozeniem, a ,banalng” sprzeczka z matzonkiem czy szefem. Gdy szef jest ciagle niezadowolony,
ktos$ nieustannie kidci sie z zona lub mezem, martwi sie o pieniadze - kortyzol moze przez dtugi czas
ostabia¢ procesy o zywotnym dla organizmu znaczeniu. To prosta droga do ktopotéw. Mozliwe skutki
ciagtego stresu to m.in. leki, depresja, ktopoty z uktadem trawiennym, béle gtowy, choroby uktadu
krazenia, zaburzenia snu, tycie, problemy z pamiecia i koncentracja.

Kortyzol tworzy traumy, ale moze tez pomagac w ich leczeniu

Naukowcy z niemieckiego Ruhr-Universitat twierdza, ze kortyzol pomaga utrwalaé traumatyczne
wspomnienia, nie tylko w momencie ich powstawania, ale takze, w tkacie utrwalania, kiedy ktos
o dramatycznych zdarzeniach p6zniej mysli. To zapewne natura wyposazyta cztowieka a w taka
zdolnos$c¢ - lepiej przeciez pamietaé, co moze by¢ niebezpieczne.

Jednak, zdaniem badaczy, odkryty mechanizm moze ttumaczy¢, dlaczego osoby cierpiace na zespot



stresu pourazowego (PTSD - ang. posttraumatic stress disorder) borykaja sie z trudnymi do
opanowania emocjonalnymi wspomnieniami. W przypadku tych oséb, wspomnienia jakby nie chca sie
zatrze¢, tak jak u ludzi zdrowych - czas wiec nie goi tak dobrze ran. Dziatanie kortyzolu na pamie¢
moze da sie jednak wykorzystywac.

Badanie przeprowadzone przez zespot z Southern Methodist University pokazato bowiem, ze hormon
moze pomaga¢ w usuwaniu lekéw w psychoterapii, w czasie ktorej cztowiek wytwarza nowe
skojarzenia. Naukowcy spekuluja, ze tego typu terapia moze wiec lepiej dziatac rano, kiedy kortyzolu
jest zwykle wiecej w organizmie. Badacze z James Cook University pokazali natomiast niebezpieczne
skutki zbyt matej ilosci kortyzolu dla psychiki. Ot6z badajac osoby chore na schizofrenie odkryli oni,
ze zaburzenie porannej produkcji kortyzolu oznacza wieksze ryzyko postepow choroby.

Lepsze decyzje w stresie

Nie dziwi wiec, ze poziom kortyzolu moze wplynac tez na decyzje podejmowane przez cztowieka.
Dobrze pokazali to specjalisci z Columbia Business School. Naukowcy analizowali zachowanie grupy
policjantéw, ktérzy uczestniczyli w laboratoryjnych testach opartych na generowaniu w cztowieku
stresu. W specjalnym, komputerowym programie podejmowali decyzje w wyimaginowanej sytuacji
zwiazanej z zagrozeniem. W tej grze mieli decydowac, czy strzelaé¢ do uzbrojonych i nieuzbrojonych,
biatych i czarnych oséb. Tym razem hormon pomagat oficerom - podejmowali trafniejsze decyzje. Co
prawdopodobnie jednak jest kluczowe, stres dziatat w tym przypadku krotkotrwale.

Slabsza pamiec¢, mniejszy mozg

Specjalisci z Harvard Medical School odkryli niedawno, ze osoby, ktéore w srednim wieku maja
wysoki poziom kortyzolu, maja gorsza pamiec, a ich mdzgi szybciej ulegaja degeneracji - z czasem
ich objetos¢ malata szybciej niz u 0séb z nizszym poziomem ,hormonu stresu”. Naukowcy z pomoca
sprawdzajacych intelekt zadan oraz rezonansu magnetycznego przebadali ponad 2 tys. osob,
w wieku Srednio 49 lat, bez demencji , po czym powtdrzyli testy po osmiu latach.

- Nasze badanie pokazato ubytki w pamieci i zmniejszenie objetosci mézgu u oséb w srednim wieku,
jeszcze zanim pojawily sie zauwazalne objawy. Wazne jest wiec, aby ludzie zaczeli korzystac ze
sposobOw na obnizenie stresu, takich jak dobre wysypianie sie, umiarkowane ¢wiczenia czy
stosowanie technik relaksacyjnych w codziennym zyciu. Mozna tez zapytac lekarza o poziom
kortyzolu we krwi i w razie potrzeby przyjmowac obnizajace jego poziom leki. Wazne jest, aby ludzie
z podwyzszonym poziomem Kkortyzolu zasiegneli porady lekarza - podkresla autor badania, dr Justin
B. Echouffo-Tcheugui.
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Projekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkéw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje ,Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upijajacy sie ,na umor” maja
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wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo ,Alcohol”.
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Fale mozgowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaty analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakow
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