otressz:

Bar hajlamosak vagyunk korunk népbetegségének te-
kinteni, a stressz nem civilizacios artalom. Gondoljunk
csak bele, milyen lehetett az Gsembernek egész napo-
kat a barlangi medve eldl valo menekiilessel, rejtozko-
deéssel toltenie, vagy kezdetleges eszkozeivel élelemre
vadasznia. A stressz az élet sava-borsa — mondia Selye

rorr

Janos, a vilaghirii stresszkutato professzor. Neélkiile

nem élnénk, csak vegetalnank. Miert karos akkor a stressz, miert okozhat
fekélyt vagy akar szivbetegséget? Valoban a stressz az, ami megbetegit?

Selye professzor jovoltabél ma mar tud-
juk, hogy a stressz szervezetlink terme-
szetes reakcioja a kiils6 behatasokra. Ele-
tlnk barmely mozzanata bizonyos mérté-
kii stresszt okoz a szervezetiinkben (akar
egy gyengéd simogatas is lehet kivalto ok,
bar [ényegesen kisebb stresszt okoz, mint
egy varatlan pofon).

Az élet azonban
stressz nélkdl
elképzelhetet-
len.

Az adrenalin termelédéset drommel és
izgalommal jard tevékenysegek is kivalt-
jak, példaul a sportolds vagy a szexualis
tevékenység. Csupan a kellemetlen es
karosito stressz az, ami lehetbleg keri-
lendd. Selye distressznek nevezi a kelle-
metlen, artalmas és rombold hatasu, és

vegss soron testi vagy szellemi kart oko-

Z0 stresszt.

Egyéni kiiszob

A stressz akkor hat karosan testi es
szellemi 1étlinkre, ha tullép egy bizo-
nyos, egyénenként azonban nagyon
| is valtozé kiisz6bot. Nagyok az egye-
ni kildnbségek a tekintetben, hogy
kinek mennyi stresszre van szik-
sége az optimalis életvitel-
hez, ki mennyit bir el karo-
sodas nélk(l. A rendkivl
ingerszegény kdrnyezet,
a szélséségesen ala-
csony stresszhatas
éppugy karos, mint
az, ha valaki allan-
dé fesziiltségben,

készliltséghen él.
Az egyéni stressz-
kiiszdb sok mindentdl
fligg. Belsd kondicionalo
tényezd peldaul a kor, a nem,
a kilénbozé betegségekre
valé drokletes hajlam, a korabbi
betegségek, a felgylilemlett tapasz-
talatok, a tanulas, a személyiségje-
gyek és a problémamegoldo kepes-
ség. Kilsé kondicionald tényezd tob-
bek kdzott a klima, a taplalkozas, a
gyogyszeres vagy hormonalis kezelés,
a csaladi, tarsadalmi kérnyezet jelle-
ge. Ez mind-mind befolyasolja tliroke-

A stressz fogalma
A stressz fogalmal a mindennapi
eletben gyakran kilonbozo ertelem-
ben hasznaljuk, ezert fontos meg-
hataroznunk a stresszfogalom ha-
rom osszetevojet.

+ Stresszorok, azaz veszelyezteto
komyezeti hatasok
A stresszorokat leginkabb azokkal

az eletesemenyekkel vizsgalhatjuk,
amelyek a legtobb ember szamara
negativ kovetkezmenyekke! jarnak. A
legismertebb életeseméeny-skala a
Rahe (1990) altal osszeallitott életese-
meny-kerdéiv, amely egyreszt arra
kerdez ra, hogy megtortent-e az adott
eletesemeny az elmult evben, majd
arra, hogy az mennyire volt erzelmi-
leg megterheld.

« Elettani és pszichologiai stresszre-
akciok
Nagy egyeni kulonbsegek mutatha-

tok ki a magukban a stresszreakciok-

ban is. Vannak, akik igen intenziv ve-
getativ valaszmintat mutatnak (izzad

a tenyertk, elpirulnak, hidegek lesz-

nek a vegtagjaik, remegnek), azon-

ban erzelmileg kevesbe élik at a

slresszreakciot, de ennek a forditottja

is ayakran el6fordul.

« Az egyen pszichologial, alkati sze-
melyisegebol fakado adottsagai
A harmadik osszetevo magyaraz-

za azt, hogy ugyanaz az eletese-

meny, stresszor az egyik ember sza-
mara elviselhetetien, kontrollalhatat-
lan helyzetet teremti, mig a masik ki-
fejezetten keliemesnek, kivanatos-
nak tartja azt. Példaul a szelsGseges,
veszelyes sportok kedveloi egy ejto-
ernyés ugrast is elvezetesnek talal-
nak, mig masok szamara maga a re-
pulés is szinte elviselhetetlen &l-
meny. Ez a kulonb6zdseg a stressz-
elmelet legfoniosabb orvosi kihiva-
sa, hiszen, mikozben a siressz bizo-
nyos esetekben a legsllyosabb elet-
tani kovetkezmenyekkel jarhat, az
orvosnak adott esetben, adott beteg-
nel fel kell fedeznie, hogy miert es

milyen helyzetek vezettek ezekhez a

kovetkezményekhez.
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pességlinket. A stressz hozzajarul a mar
kialakult komoly betegségek stlyosboda-
sahoz is.

Ingerek és valaszok
Szervezetink minden kihivasra, minden
6t érd ingerre reagél. Ez a valasz kétféle
lehet: nem specifikus (altalanos) és spe-
cifikus (fajlagos), azaz csak az adott in-
gerre jellemzd. Lassuk, mit is jelent ez a
gyakorlatban! Hideg hatasara példaul a
bérben lévé véredények dsszehlzodnak,
ami elésegiti, hogy minél kevesebb hét
veszitslink, a didergés pedig a héterme-
lest segiti. Meleg hatasara a bérerek ta-
gulnak, izzadunk, ami lehet6vé teszi, hogy
a nedvesség parolgasa révén hit veszit-
slink. Ezek a reakciok fajlagosak, vagyis
jellemzéek az adott ingerre.

Az ingereknek azonban van altalanos,
nem fajlagos hatasuk is, meégpedig az,
hogy a probléma jellegétdl figgetlendl a
szervezetet alkalmazkodasra késztetik.
Selye ezt a nem specifikus alkalmazko-
dasi reakciot nevezte el stressznek, flig-
getlendl attol, hogy a kivalté tényezdk (me-
lyeket 6 stresszoroknak hivott) kellemet-
lenek vagy kellemesek.

Barmennyire is nehéz elképzelni, egy-
mastal nagyon kiilénbdzé dolgok — mint a

nagy hideg vagy a forrésag, a kiildnbdzé
drogok, a hormonok, a banatot vagy ép-
pen az 6romot kivaltd helyzetek, a vérzés,
a fertbzés és egyéb sérllések — a szerve-
zetben mindig hasonld biokémiai reakci-
ot valtanak ki.

Selye a stresszorok hatasara bekovetke-
z6 testi reakciok Hsszességet altalanos adap-
tacids szindroménak nevezte el (AASZ).

Stresszfazisok
1. A koral, riasziasi fazis a testet kétféle
viselkedésmodra késziti eld: harcra vagy
menekllésre. A szivverés felgyorsul és az
agy, valamint az izomzat szamara tobb vért
bocsat rendelkezésre. Az izmokban az
erek kitagulnak, a légzés gyorsul. A Iép
Osszehlzadik, igy tobb vorosveértest kerl
a keringésbe, javitva az oxigénellatottsa-
got. A pupilldk kitagulnak, igy a szemek
érzékenyebbé valnak a fényre. A testnek
a pillanatnyi helyzet szempontjabél nem
lényeges funkcidi és jelzései, példaul a
taplalékfelvételt 6szténzd ehség és a be-
lek jelzései atmenetileg sziinetelnek. A
fenyegetett személy tehat minden erejét
mozgositja, hogy felvegye a harcot, vagy
eppenséggel elmenekiiljon a veszély eldl.
A fenti reakcidkat a fokozott adrenalinter-
meles valtja ki. Ebben a fazisban alacsony

‘uejsod JobedAue oyejzayafer sy
ueqeduely jou Abea ‘zsjele) peje juod yeuloIipaLu leuly e
usLD JaubeIAZSNQUIBG MMM € JSBIejZoNale] oy safjat

HMYCIYNZSYH N3HZ3 9901 YN
NOSDYZSHOHYVADVIN LYrya0&d Ol ZV MVLTIVIM ‘ZIHMIM
JWHFL ZSNaGNva LTYAIa 701 ¥V TYIWNOTVZIE FINnad o4
[01-1 006 ‘ely “qis besyniawny ‘Besuepewe ‘BesAuoyspele)
‘zssals jepiewsiqgosd elpjobayy 1ejodeye plaAiazs 0slad
refiie ifiay ‘jesepoyniu piefifes yefjobueyszsso jebedueoiey
seAusAouABoAL onou uopen e ABoy ‘pojejzsedejbew s3

“QHLITIHIL INTIAINLITZS FNHTL NMONYM V
IVMY3IL ZSNGWVvE v 93 dTOLSOM

apAd G9 :sabesynzs qp / zayjse) | e 9jeyia(e ze sa ‘bas
-0jaljazey NAuLDY e exyo yiAba ynbasniazsdan ‘souiu
ynsejeyssjialu usAyuwiuas  ‘batu MianNzs uexo ip
-ojeA yewsjqoud v laiszspual 1esebioua yaupian
-18z8 nBessSojuoje] IuZoyY eqpual yasaday uefuoys)
o -2y ss uesIoAb elesejey saybajell e

" 1afuanoudbolB exowdny eife) g zy

("qis 1owoAB ‘Bedjoy ‘opny ‘Alzs

‘ouieb id) jeyzoyo jebasbaleq ouelURZSSOY

ABea (qis soiob usbuifuey ‘seleilay) je1a)inzssod

iAujeuelid efjnsusAba Jus|iiqn) yeupsjezealazs

¢TOHYIAOWADOAD OJTIZS SYZYXOW ¥ MY TYLLOTIVH
“AVMNOVIN MIZHT TNZSSO0d VH
HYrTYNZSYH 13523 S| MOSOANO IVNIY ¥

-3 00/-GLG

az ellenalld képesség, s ha a stresszor
nagyon erds (példaul sulyos égés vagy
extréem magas hémérseklet), akar halal is
bekovetkezhet.

2. A masodik, ellenallasi fazisban mar
nem tapasztalhatéak a vészreakcio tline-
tei, magas az ellenalld képesség — gya-
korlatilag ez az alkalmazkodas.

3. A harmadik, ugynevezett kimeriilési
szakasz akkor kovetkezik be, ha ugyanaz
a stresszor hosszU ideig hat a szervezetre.
A szervezet tObbé mar nem képes alkal-
mazkodni, a vészreakcid jelei ujbdl vissza-
térnek, az ellenalld képesség lecsokken. A
hosszantarto stresszre jellemzé tlinetegydit-

tes tobbek kozo6tt a mellékvesekéreg meg--

nagyobbodasa és a gyomor-bél traktusban
jelentkez6 fekeélyek. A hosszabb ideje fenn-
allé stresszes allapot tiinetei: az allandé
idegeskedeés, tiirelmetlenség, ingeriiltség,
az immunsejtek szambeli és mindségi rom-
lasa miatt fogékonysag a betegségekre, a
gyakori felsé léguti panaszok, a bérferté-
zesek vagy a hajhullas.

Cikksorozatunk kévetkezd részében
a stressz folyamatarol, testi és felki ha-
tésairol lesz szo.

Dr. Pasztor Dora

orvostanacsado, coach
Eventus Consulting & Coaching Kft.
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