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Stres choroba XXI wieku ?
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Abstrakt:

Pojecie stresu ma juz 80 lat, zagadnienie to jest coraz lepiej przebadane. Mechanizmy
dzialania lepiej zrozumiane. Dostrzegamy réznice miedzy eustresem, a distresem —
czyli tym co korzystane dla naszego organizmu, a tym co negatywnie oddziatuje.
Tematyka ta zyskuje coraz bardziej na znaczeniu — coraz szybsze tempo zycia, coraz
wiecej chordb cywilizacyjnych. 77% oséb regularnie odczuwa fizyczne objawy stresu,
psychiczne za$ niewiele mniej, bo 73%. Przy takich liczbach autorzy pragna zwrocié
uwage jak istotne jest to zagadnienie oraz na jakie s3 najnowsze ustalenia w tej
dziedzinie, co jeszcze pozostalo do zrobienia i jak w chwili obecnej mozemy sobie z
tym radzic.
Iloé¢ choréb, ktéra jest powigzana ze stresem jest ogromna. Czy w sposob
bezposredni jako ich gtéwna przyczyna, czy tez posredni jako czynnik predysponujacy
do jej wystapienia. Literatura podaje liczne tego przyklady z zakresu immunologii,
kardiologii czy tez neurologii. Bardzo niepokojacym jest wplyw stresu podczas cigzy
na dorosle zycie jeszcze nienarodzonego dziecka. Mozemy oczywiScie znalez¢ rowniez
sposoby leczenia, czy to farmakologiczne: stresu lub jego nastepstw czy tez za pomoca
¢wiczen redukujacych poziom stresu. Podsumowujac, jest to schorzenie istotne o
duzym wplywie na znaczng ilo$¢ ludzi. Niepokojace, ze nawet bialy personel, ktory
posiada wiedze na ten temat, nie jest pozbawiony negatywnych efektow stresu. Wrecz
ze wzgledu na specyfike pracy bardziej narazony.

Abstract:

The concept of stress is already 80 years old, the issue is getting better researched.
Mechanisms of action better understood. We notice the difference between eustress
and distress - that what is good and usefull for our body, and what is not. This topic of
this research is getting more and more important - faster and faster pace of life, more
and more civilization diseases. 77% of people regularly experience physical symptoms
of stress, while psychologically, 73%. With such figures, the authors would like to
draw attention to the importance of this issue and to what are the latest findings in
this area, what else has to be done and how can we now handle it.
The amount of illness that is associated with stress is enormous. Whether directly as
their main cause or indirect as a factor predisposing to its occurrence. Literature
provides numerous examples of immunology, cardiology or neurology. Extremaly
worrying is the impact of stress during pregnancy to the adult life of an unborn child.
Of course we can also find ways of treating it, whether it is pharmacological: stress or
its consequences or by reducing stress. In conclusion, this is a significant condition
that has a large effect on a large number of people. Worrying that even doctor and



nurses who have knowledge of this subject is not devoid of the negative effects of
stress. Exactly due to the specifics of work more exposed.

Jak podaje Amerykanski Instytut Stresu — pojecie stresu, ktére powstalo w 1946r. nie
jest korzystne dla naukowcéw, albowiem nie daje sie latwo zdefiniowa¢. Jak podaje
sam autor koncepcji w jednym z wywiadow: ,Kazdy wie co to jest stres, ale naprawde
nie wie nikt.”. Pierwotnie w 1936r. Hans Selye zdefiniowatl stres jako niespecyficzng
reakcje organizmu na kazdy bodziec dazacy do zmiany organizmu. [1,2] Wage tego
zagadnienia mozemy dostrzec rowniez w wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia
z roku 2013 dotyczacymi postepowania w przypadku sytuacji zwigzanych ze stresem.
[3] Wedlug danych amerykanskich glbwnymi przyczynami stresu sa: napiecia w pracy
(przepracowanie, relacje ze wspoétpracownikami i przelozonym), kwestie finansowe
(utrata pracy, koszty leczenia), problemy zdrowotne (nagle pogorszenie stanu
zdrowia, przewlekla lub $miertelna choroba), relacje miedzyludzkie (rozwdd,
pogorszenie relacji z przyjacidlmi, samotno$¢). Warto zaznaczy¢, ze 77% ludzi
regularnie odczuwa fizyczne objawy stresu, s to miedzy innymi: omdlenia (51%), b6l
glowy (44%), problemy zoladkowe (34%), napiecie mieSniowe (30%), zmiany apetytu
(23%), zgrzytanie zebami (17%). Za$ 73% regularnie odczuwa psychologiczne efekty
stresu, miedzy innymi: nerwowo$¢/zlosé (50%), poczucie zdenerwowania (45%), brak
energii (45%), placzliwo$¢ (35%). Skale problemu moze réwniez przyblizyé roczne
straty dla pracodawcow z powodu choréb pracownikéw zwigzanych ze stresem jak
rowniez z powodu ich nieobecnoéci w pracy, kwota ta szacowana jest na 300 bilionéow
dolarow. [4]

Nalezy zwroéci¢ uwage, na dwa typy stresu potocznie nazywane dobrym i ztym. W
opracowaniach naukowym okreS§lane jako eustress — pozytywny i distress —
negatywny. [1] Stres pozytywny to taki, ktory pozwala zwiekszy¢ nasze mozliwosci,
jednak jego nadmiar poza punkt dla kazdego czlowieka indywidualny zaczyna sie
dzialanie negatywne. W niniejszym opracowaniu autorzy pragna poswiecic szczeg6lng
uwage glownie konsekwencjom nadmiaru stresu, jego negatywnym efektom na
organizm. Chcemy zwroci¢ uwage na wage tego problemu, szczegblnie uwzgledniajac
tempo zycia w XXI wieku.

Istote dzialania stresu opisal juz w 1936r. na famach Nature Salye H., dokonal tego na
bazie obserwacji i badan na szczurach. W swoich obserwacjach zauwazyl trzy gtowne
zmiany: przekrwienie i powiekszenie nadnerczy, zanik grasicy i wezloéw chlonnych
oraz wrzod stresowy zoladka. [2]

W obecnych czasach po dekadach licznych badan (teoretycznych, in vitro, na
modelach zwierzecych oraz ludziach) i watpliwoSci na temat korelacji miedzy
stresem, a chorobami somatycznymi [5] mozemy wskaza¢ skutki jakie stres moze
mie¢ na nasz organizm.



W badaniach na myszach stres powodowal zaburzenia snu, ktoére przypominaly
wystepujaca u ludzi depresje, [6] a poprzez zwiekszenie stresu oksydacyjnego rowniez
przewlekla niewydolnos¢ serca. [7]
W przypadku jelit moze by¢ przyczyna zaréwno chor6ob organicznych jak i zespotu
jelita wrazliwego, [8,9] gdzie leczeniem wspomagajacym moga by¢ wlasnie techniki
relaksacyjne. [10]
Za$ na podstawie badan na szczurach mozemy przypuszczaé, ze stres u ludzi moze
przyczyniaé sie do choréb neurodegeneracyjnych poprzez odkladanie sie zelaza w
mozgu. [11] Na podstawie badan behawioralnych na szczurach mozemy réwniez
stwierdzi¢, ze stres moze predysponowaé¢ do zachowan lekowych. [12]
Stres dziala rowniez intensywnie na uklad immunologiczny, mozemy to dostrzec
chociazby poprzez podniesienie poziomu IL-6 oraz TNF-a. [13,14]
Co istotne stres w trakcie ciazy ma wplyw na dziecko i jego ewentualne schorzenia w
wieku dorostlym. Konkretny efekt, zalezy od momentu zadzialania stresu (etapu
rozwoju),  dojrzalo$ci  ukladu  nerwowego,  immunologicznego. [15,16]
Mozemy dostrzec rowniez stres towarzyszacy osobom chorym na nowotwory, np.
kobiet z rakiem jajnika. [17] Kolejna sferg, w ktorej mozemy dostrzec negatywny efekt
dzialania stresu to choroby autoimmunologiczne, gdzie narazenie na stres moze
powodowac zaostrzenie choroby. [18]

Wyrézni¢ tutaj nalezy rowniez jednostki chorobowe, ktore wynikaja wprost z
dzialania silnego stresu, zaliczy¢ do nich mozemy miedzy innymi: ostre objawy stresu,
bezsenno$é, moczenie, zaburzenia dysocjacyjne, hiperwentylacja, zespdl stresu
pourazowego, zaloba. [3]

Pomimo, ogromnego rozwoju medycyny jaki nastapil na przestrzeni dziesiecioleci od
zdefiniowania pojecia stresu jego wplyw na organizm nie zmalal. Co wiecej przy
rozwazaniach nad waga tego zagadnienia i problemach z nim zwigzanych nie mozemy
poming¢ faktu wplywu na bialy personel, ktéry majac wyksztalcenie i wiedze w tym
kierunku rowniez staje sie ofiarg stresu. [19,20]

Przyklady schorzen, ktore sa spowodowane stresem lub w innym sposéb z nim
zwigzane mozemy mnozy¢. Nowe badania naukowe dostarczaja licznych przykladow,
tak choro6b, jak i mechanizméw ich powstawania. Jednak mniej niz opracowan jak
sobie z nim radzi¢. W wielu schorzeniach leczymy efekty choroby organicznej, za$ nie
ich przyczyne. W innych probujemy leczy¢ przyczyne za pomoca benzodiazepin lub
lekéw antydepresyjnych. [3]

W literaturze naukowej mozemy znalez¢ odpowiedzi jak radzié sobie te stresem. W
jaki sposéb zmniejszy¢ ryzyko jego negatywnego oddzialywania. W $wietle chorob
cywilizacyjnych XXI wieku miedzy innymi otyloSci wiele sie mowi o aktywnosci
fizycznej w celu zapobieganiu jej rozwoju, a takze nadci$nienia tetniczego i cukrzycy,
nie wspomina sie jednak o korzystnym efekcie na stres. [21,22,23] Réwniez
psychoterapia wplywa korzystnie na redukcje poziomu stresu. [24,25]



Podsumowujac nadmiar stresu ma zdecydowanie negatywny wplyw na nasz
organizm, jednak jego brak rdéwniez zaburzylbym balans naszego organizmu.
Pozostaje $wiadoma kontrola tego zjawiska i nie dopuszczanie do jej destrukcyjnego
wplywu jest kluczowe. Kazdy czlowiek ma bowiem swoéj wlasny zakres tolerancji na
stres.

Dalsze badania w celu wyjasnienia zakresu w jakim stres wplywa na poszczeg6lne
jednostki chorobowe sa wskazane. Jednocze$nie wydaje sie istotnym okre$lenie jakie
sa skuteczne mechanizmy leczenia i profilaktyki. Dobrym krokiem wydaje sie
Narodowy Program Ochrony Zdrowia Psychicznego, jednak zdaniem autoréw
najwazniejszym krokiem byloby zmniejszenie poziomu stresu oraz nauka w szkole
mechanizmoéw radzenia sobie z jego nadmiarem. Nauczenie mlodych ludzi, jak
reagowa¢ na stres oraz rozpoznawania w ktory z nich jest eustresem, a ktory
distresem mogloby w spos6b pozytywny wplynaé na stan zdrowia spoleczenstwa, ale
takze na rozwdj gospodarczy zmniejszajac koszty leczenia i nieobecnoSci w pracy.
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