KDYZ TELO REKNE ,NE“
3-1 Stres

Stres

o U ludi, ktori si uz v detstve zvyknld na vysoku uroven vnutorného stresu, je jeho absencia
zdrojom nepokoja a vyvolava nudu a pocit zbyto&nosti.

o Ked ludia hovoria, Ze su vystresovani, maju na mysli nervézne znepokojenie, ktoré zazivaju v
doésledku nadmernej zataze-v praci, vo vztahu, ohladne financii alebo zdravia.
Stres vS8ak nedefinuju pocity nervézneho napatia, a vébec ho nemusia ludia zaznamenat.

e Stres nie je otazkou subjektivnych pocitov.
Stres je meratelny subor objektivnych fyziologickych procesov, ktoré sa odohravaju v _celom
tele, v mozgu, hormonalnom a imunitnom systéme a dalSich organoch.

e Stres je biologicky proces, ktory zahffa celd radu udalosti prebiehajlcich v tele bez ohladu na
priciny alebo subjektivhe povedomie.

e Stres sa sklada z vnutornych zmien, ku ktorym dochadza ked organizmus vnima nejaku
hrozbu voci svojej existencii alebo pohode.

e Stres je sila, ktora pésobi voci odporu.

Autonémny nervovy systém

o Velky stres nastava vtedy, ked poziadavky na organizmus prekro€ia schopnosti organizmu
zaistit’ ich splnenie.

e Na vzniku refluxu sa moézu podielat chaotické nervové vstupy z autondmneho nervového
systému a zvySena produkcia Zaludocnych Stiav spOsobena stresom.
Autondmny nervovy systém nemame pod kontrolou.
Autondmny nervovy systém ma na starosti automatické telesné funkcie-Cinnost srdca a inych
vnutornych organov-dychanie, stahovanie svalov...

o Hovorit "NIE" hra velku ulohu v uzdravovani.

PreZivanie stresu ma tri sucCasti:

1. Samotna udalost

e Fyzicka alebo emocéna, ktoru si telo vyhodnoti ako hrozbu.

e To je stresor, alebo stresovy podnet.

¢ Definicia stresora je zavisla na systéme, ktory ho spracovava a priraduje mu vyznam a zmysel.

o Dodlezité su aj faktory osobnosti a mentalneho psychického stavu jedinca, na ktorého stresor
posobi.

e To, €o je pre nas stresujuce, zalezi z velkej Casti na naSom mentalnom rozpolozeni a este viac
na Casti nasej osobnej minulosti.

2. Systém

e Ktory spracovava, preziva a vysvetluje vyznam stresora.

e Je to nervova sustava a hlavnhe mozog.

3. Stresové reakcie

Ktoré sa skladaju z réznych fyziologickych a behavioralnych zmien, ktoré telo vykonava v

reakcii na vnimanu hrozbu.

Biologické prejavy stresu maju najvacsiu vplyv na tri typy tkaniva alebo organov:

e Hormonalny systém-kde su jasne pozorovatelné zmeny u nadobliCiek.

e Imunitny systém-kde stres ovplyvnuje slezinu, brzlik a lymfatické uzliny.

e Traviaci systém-kde stres pdsobi na vystelku Criev.

e Prejavom stresu su zvacsené nadladviny, scvrknuté lymfatické uzliny a vredovité creva.

Hormonalny systém
o V3etky tieto zmeny vychadzaju z povelu centralnej nervovej sustavy, ktora riadi produkciu
hormaonov.



Pokial nejaka chemikalia, vyluCovana do telesného obehu jednym organom ovplyviiuje
fungovanie iného organu, nazyvame ju endokrinny hormon.

Ked zaznamename hrozbu, nas hypotalamus-v mozgovom kmeni-vypusti kortikotropny
uvoliujuci hormoén-CRH, ktory putuje do hypofyzy-endokrinna Zlaza v lebke.

Hypofyza pri stimulacii CRH za¢ne produkovat’ adrenokortikotropny hormon-ACTH.

Ten putuje krvnym obehom do nadladvin-v hornej €asti ladvin.

Hormdn pdsobi na kéru nadobliCiek-endokrinna Zlaza.

Tato Zzfaza zaCne vylu€ovat kortikoidny hormdn-kortizol.

Kortizol potom pdsobi na vSetky tkaniva v tele.

Od mozgu, cez imunitny systém, po kosti a Creva.

Kortizol je vyznamnou sucastou neskutoCne zlozitého systému, ktory zaistuje reakcie
organizmu na hrozby.

Medzi okamzité ucinky kortizolu patri utimenie stresovej reakcie.

Pritom dochadza k zniZeniu €innosti imunitného systému.

HPA os

Funk&né prepojenie medzi hypotalamom, hypofyzou a nadfadvinami sa vola os HPA.
Tato os tvori zaklad stresovych mechanizmov tela.
Jej pdsobenie je spojené s mnohymi chronickymi chorobami.

Emdcie-amygdala a imunitny systém

Medzi hypotalamom a mozgovymi centrami zodpovednymi za spracovanie emocii-amygdala,
prebieha obojsmerna komunikacia.

Emocie prostrednictvom osi HPA ovplyviiuju imunitny systém a dalSie organy.

Tri priznaky: zvacSené nadladviny, scvrknuté lymfatické uzliny a vredovité Creva, su vysledkom
stimulujuceho pésobenia ACTH na koéru nadobliiek, inhibiéného pésobenia kortizolu na
imunitny systém a ulcerativneho-vredy- pésobenia kortizolu na ¢reva.

Pdsobenie kortizolu tiez pomaha vysvetlit, pre€o chronicky stres vyvolava zvySenu nachylnost
k ¢revnym vredom.

Kortizol tiez spdsobuje rednutie kosti.

Ludia trpiaci depresiou maju vysoké hladiny kortizolu.

Stres ovplyviuje vSetky tkaniva v tele.

Na popladnej reakcii na stres sa podielaju priamo aj srdce, pluca, kostné svalstvo a emocné
centra mozgu.

Stres je stav disharmodnie alebo ohrozenia homeostazy.

Stresorom je hrozba, skuto¢na, alebo vnimana, ktora vedie k naru$eniu homeostazy.
NajvyznamnejSie stresory su emocné.

K stresu vedu tri faktory:

Neistota

Nedostatok informacii

Strata kontroly

Na chronickom strese sa podielaju vSetky tri faktory.

Mnoho ludi si robi iluzie, Ze maju v Zivote vSetko pod kontrolou, ale nemaju.
Niektorym tieto iluzie zoberie prave zavazna choroba.

Druhy stresu

Pozname akutny a chronicky stres.

Akutny stres je momentalna, kratkodoba reakcia tela na hrozbu.

Chronicky stres je dlhodoba aktivacia stresovych mechanizmov, ku ktorym dochadza vtedy,
ked je Clovek vystaveny stresorom, ktorym nedokaze uniknut, bud nad nimi nema kontrolu,
alebo preto, ze si ich nie je vedomy.

Pokial su stresové mechanizmy aktivované chronicky, pricom nikdy nedéjde k neutralizacii
hrozby, prinasa to skodlivé nasledky, ktoré vedu k trvalému poskodeniu.

Chronicky vysoka hladina kortizolu nici tkaniva.
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Chronicky zvySena hladina adrenalinu zvySuje krvny tlak a poSkodzuije srdce.
Chronicky stres spdsobuje utimenie Cinnosti imunitného systému.

NK imunitné bunky su frontovi vojaci v bitke proti infekciam a rakovine.

Telo spusti stresovu reakciu aj vtedy, ked nada mysel Ziadnu hrozbu neregistruje.
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