Stres i hormony

Uzupetnienia etapu II: zdrowie i profilaktyka -

edubiologia.pl

UZUPEENIENIE ETAPU Il - STRES | HORMONY

Z SP znasz adrenaline i kortyzol — hormony nadnerczy. Regulamin doktada: czynniki wywotujace stres,

przebieg reakcji stresowej, skutki stresu i radzenie sobie z nim.

Stres i stresory

Stres to fizjologiczna i psychologiczna reakcja organizmu na stresory — czynniki zmieniajace

jego funkcjonowanie; co jest stresorem, zalezy od osoby. Stresory fizyczne: uraz, choroba, bdl,

hatas; psychiczne zewnetrzne: zmiany w zyciu, problemy w domu lub szkole, nadmiar

obowigzkow; psychiczne wewnetrzne: perfekcjonizm, pesymizm, niska samoocena.

Dwie drogi reakcji — adrenalina i kortyzol

Adrenalina (i noradrenalina)

skagd

jak
uruchamiany

kiedy

skutki

Stres krotkotrwaty a przewlekty — skutki

rdzen nadnerczy

droga nerwowa (neuronalna):
podwzgdrze = wspotczulny uktad
nerwowy — rdzen nadnerczy

juz w pierwszej minucie

szybsze serce i oddech, wyzsze
ci$nienie; rozszerzenie oskrzeli i Zrenic;
wiecej krwi do moézgu i miesni, blados¢
skory; rozktad glikogenu w watrobie =
wiecej glukozy

Kortyzol

kora nadnerczy

droga hormonalna: podwzgoérze —
przysadka (kortykotropina, ACTH) =
kora nadnerczy

po ok. 30 minutach

pobudza watrobe do wytwarzania
glukozy z aminokwasow
(glukoneogeneza); ttumi odpornosc i
stany zapalne; zwrotnie hamuje
podwzgodrze i przysadke

Stres krétkotrwaty zazwyczaj mobilizuje, a po ustapieniu stresora organizm wraca do

wczesdniejszego sposobu funkcjonowania. Gdy stresor dziata zbyt silnie lub zbyt dtugo, moze

doj$¢ do stadium wyczerpania: reakcja stresowa nie wygasa, a kortyzol jest stale wysoki. Stres

przewlekty moze prowadzi¢ do: zaburzen koncentracji i pamieci, zmeczenia, nerwicy, depres;ji;

nadcisnienia, miazdzycy; spadku odpornosci; zanikow miesni, osteoporozy, wzrostu ryzyka

cukrzycy; zatrzymania cyklu miesigczkowego. Sprzyja tez chorobie wrzodowej zotgdka (kortyzol

pobudza wydzielanie kwasu solnego).



Jak sobie radzi¢

Stresu nie da sie wyeliminowa¢, ale mozna go roztadowac: odpoczynek i sen, aktywnos¢
fizyczna (wydzielaja sie endorfiny poprawiajgce samopoczucie), zdrowa dieta, wsparcie bliskich

lub psychologa.

I\ Uwazaj

e Adrenalina — rdzen, kortyzol — kora nadnerczy. Kore pobudza kortykotropina (ACTH), nie
tyreotropina; do rdzenia sygnat dociera uktadem wspétczulnym, bez przysadki.

e Oba podnoszj glukoze, ale adrenalina — z glikogenu, a kortyzol — z aminokwaséw zabieranych
gtoéwnie miesniom (stad ich zaniki przy dtugim stresie).

¢ Adrenalina rozszerza oskrzela i Zrenice, ale zweza naczynia skory. Stres krétkotrwaty zazwyczaj
mobilizuje — szkodzi przewlekty.

To najwazniejsze!

1. Stresory: fizyczne i psychiczne (zewnetrzne, np. nadmiar obowigzkéw; wewnetrzne, np.
perfekcjonizm).

2. Adrenalina: rdzen nadnerczy, droga nerwowa, pierwsza minuta — glukoza z glikogenu.

3. Kortyzol: kora, przez przysadke (ACTH), po ok. 30 min — glukoza z aminokwasoéw, ttumienie
odpornosci.

4. Stadium wyczerpania (stresor zbyt silny lub zbyt dtugi): kortyzol stale wysoki. Stres przewlekty
— mozliwe skutki: nadcisnienie, miazdzyca, wrzody, infekcje, depresja. Pomagajg sen, ruch,
dieta, wsparcie.
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