EFECTELE STRESULUI ASUPRA SĂNĂTĂŢII

In conditii de normalitate, oamenii trebuie să-şi găsească echilibrul şi răspunsuri noi faţă de situaţii noi.  Stresul nu este neapărat un fenomen negativ şi, de aceea poate constitui o greşeala concentrarea doar asupra efectelor sale patologice.

Un nivel moderat de stres poatefi chiar un important factor motivational sau poate fi un instrument in dobândirea unei adaptari dinamicela noi situaţii.

Din timpuri stravechi, oamenii au dezvoltat genetic o reactie la amenintari şi presiuni, ca obiectiv primordial în pregătirea lor pentru activităţi fizice intense, de tipul “luptă sau fugi”.  Acest fapt implica o accelerarea ritmului cardiac, cât şi a respiraţiei şi irigarea accentuată a musculaturii.

Eliberarea adrenalinei si noradrenalinei ridică nivelele de glucoză şi de acizi graşi liberi în fluxul sanguin, pentru a asigura mai multă energie.

In cazul in care stresul este intens, continuu sau repetat, atunci acesta poate devein un fenomen negativ ce poate conduce la îmbolnăvire fizică şi tulburări psihologice.

In contextul organizational, aceasta generează adesea adaptari inadecvate la situaţii.

Nivelul ridicat de stres, vătămator, conduce la o varietate de tulburări şi boli.

Acestea includ o plajă largă de consecinţe patologice, ce se întind de la oboseală cronică la depresie şi includ: insomnia, anxietatea, migrene, accese emotionale, alergii, abuz de alcool şi tutun.

Pe termen lung, stresul poate contribui la declanşarea hipertensiunii şi, ca o consecinţă, la dezvoltarea bolilor de inimă şi cerebro-vasculare, cât şi la ulcer peptic, boli inflamatorii ale vezicii şi probleme musculo-scheletale. De asemenea, poate altera funcţiile sistemului imunitar care, în cele din urmă, pot facilita dezvoltarea formelor de cancer.

Luate laolaltă, aceste tulburări sunt responsabile pentru o mare parte de boli, decese, infirmităţi şi spitalizări.

Pe termen scurt stresul poate avea efecte negative asupra comportamentului unei persoane, având ca rezultat incapacitatea de a actiona în modurile de promovare a unei stări de sănătate.

Pe termen lung, stresul poate afecta serios o perioadă deja vulnerabilă la îmbolnăvire.

Efectele potentiale ale stresului pot fi grupate în cinci mari categorii,si anume:

· efecte subiective: anxietate, agresiune, apatie, plictiseala, oboseala, indispozitie, scaderea încrederii în sine, nervozitate, sentimentul de singuratate;

· efecte comportamentale: predispozitie spre accidente, alcoolism, abuz de cafea, tendinţa de a manca şi/sau de a fuma excesiv, comportament impulsiv;

· efecte cognitive: scăderea abilităţii de a adopta decizii raţionale, concentrare slabă, scăderea atenţiei, hipersensibilitate la critică, blocaje mentale;

· efecte fiziologice: creşterea glicemiei, a pulsului, a tensiunii arteriale, uscăciunea gurii, transpiraţii reci, dilatarea pupilelor;

· efecte organizationale: absenteism, productivitate scăzuta, izolare, insatisfacţie în muncă, reducerea responsabilităţii, reducerea loialităţii faţă de organizaţie, demisii.

Stresul si boala. Daca o persoana are deja o boală, cum ar fi o boala de cord sau o formă de diabet, atunci accentuarea tensiunii muscular şi creşterea nivelului de zahăr din sânge, generate de stres, pot agrava aceste suferinţe. Studiile au arătat că stresul prelungit este corelat cu debutul unei boli sau maladii. Gradul în care stresul contribuie la dezvoltarea bolii este înca neclară. Aceste probleme rămân înca în studiu.

Daca cercetarile au demonstrate o puternica corelatie între stress si anumite raspunsuri fizice si fiziologice, totusi, nu s-adovedit o relatie directa de cauza - efect.

Asa ca nu sepoate concluziona ca stresul insuşi genereaza de fapt oricare dintre bolile specifice.

Exista dovezi consistente ca stresul poate elimina capacitatea sistemului imunitar de a lupta cu boala, ca in cazul infectiilor virale, a maladiilor in care sistemul imunitar nu functioneaza la parametric si astfel sunt atacate tesuturile (maladii de autoimunizares i unele forme de cancer).

Mai mult decat atat, se cunoaste ca stresul poate afecta modul in care indivizii abordeaza boala, cum ar fi modul lent sau rapid in recunoasterea faptului ca ceva nu este in regula sau alterarea modului in care reactioneaza la disconfort.

Hipertensiunea. Deoarece tensiunea arteriala a unor indivizi se ridica uneori in reactiile la un stress, cercetatorii au suspectat o posibila legatura intre stres si hipertensiune. Hipertensiunea cronica - stare anormala sustinuta prin tensiune arteriala inalta ce poate conduce la boala cardiovasculara – este apreciata ca fiind legata de stres. Studiile au dezvaluit ca indivizii ce au lucrat sub mare presiune psihologica (de exemplu, pilotii de aeronave) si acei care sunt expusi la stresul sustinut al mediului (persoanele carelucreaza in locuri cu nivele ridicate de zgomot) tind sa dezvolte o tensiune arterial mai ridicata decat acele persoane care traiesc si muncesc intr-o atmosfera mai putin incarcata de tensiune.

Bolile de inima. Se considera ca stresul este un factor ce contribuie la instaurarea bolii de inima. S-a identificat prin observatii sistematice ca exista legaturi ce pot fi explicate intre boala de inima si anumite comportamente de tip A, ce deja au fost asociate cu nivele ridicate de stres. Astfel s-ar putea spune ca personalitatea predispusa la boala coronariana este una care suspecteaza motivele altora, se simte in mod frecvent furioasa si isi exprima ostilitatea netinand cont de sentimentele acestora.

Cancerul. Rolul stresului in dezvoltarea cancerului este foarte mult dezbatut. Exista informatii ca tensiunea psihica poate juca un rol in debutul cancerului la anumite persoane ce pot fi predispuse sa dezvolte aceasta maladie. Desi unii cercetatori nu sunt inca convinsi ca anumite emotii sau trasaturi de personalitate pot accentua riscul persoanelor pentru cancer, totusi posibilitatea unei astfel de relatii este inca in studiu.

Alti cercetatori, de la Centrul de Oncologie din New York, au concluzionat ca starile si trasaturile psihologice pot afecta transformarea celulelor normale in celule canceroase. Ei au identificat trei tipuri de factori de risc: stresul, trasaturile de personalitate (sau stilurile de solutionare) si obiceiurile personale, de exemplu: fumatul.

Este cu totul acceptat ca odata ce individul este diagnosticat ca avand cancer, starea emotionala a acestuia se va constitui intr-unul din factorii ce determina reusita tratamentului. Registrele medicale contin nenumarate rapoarte ale pacientilor care considera ca o vor lua de la inceput sau au descoperit ceva pentru care sa traiasca si au ajuns in remisie (stare in care simptomatologia dispare) ori s-au refacut complet.
In alte cazuri, la acei pacienti care erau in remisie, traumele emotionale severe au fost asociate cu reaparitia cancerului.

Bolile infecţioase si sistemul imunitar. Prin alterarea sistemului nervos şi a celui hormonal, stresul persistent creeaza într-un fel climatul fertil pentru maladie. Nu se cunoaste mecanismul exact. Stresul poate avea un efect direct asupra sistemului imunitar - grup de mecanisme din organism ce lucreaza laolalta pentru a lupta cu infectia - prin reducerea capacitatii sale de functionare  eficienta.

De asemenea, stresul poate actiona in maniera indirecta asupra rezistentei organismului la infectie. Daca persoana are o alimentatie saraca isi neglijeaza intretinerea fizica, nu doarme, fumeaza sau bea prea mult sau manifesta o conduita prin care isi poate periclita sanatatea.

Persoanele care au înregistrat stres psihologic pe termen lung ca rezultat al evenimentelor stresante în viaţă, tind sa manifeste modificari imunologice ce pot conduce la infectii cât si la maladii maligne. Chiar daca cineva s-a imbolnavit, evolutia bolii depinde totusi de agentii vatamatori la care persoana a fost expusa si de starea de sanatate a persoanei inainte de evenimentul de viata stresor.

Formele de diabet si ulcerul (digestiv). Atat diabetul cat si ulcerul au conexiuni directe cu stresul. In cazul formelor de diabet, atunci cand stresul genereaza cresterea nivelului de glucoza in sange, celulele pancreatice reactioneaza, producand insulina, un hormone ce ajuta la reglarea nivelului de glucoza in sange. Stresul cronic poate distruge aceste celule, care nu pot fi inlocuite, eliminand sever capacitatea pancreasului de a elabora insulin necesara pentru a controla nivelul glucozei in sange. Acest fapt are ca rezultat un risc crescut pentru declansarea diabetului in special la acei indivizi care au predispozitie genetica la boala.

Ulcerul digestiv este o inflamare în “căptuşeala” stomacului, cauzata prin secretia excesiva de acid gastric, producând în mod frecvent durere severă şi putand genera sângerări daca peretele stomacului se perforeaza. Chiar daca inca nu se cunoaste cauza ulcerelor digestive, se accepta în general ca stresul poate agrava aceasta stare.

Astmul şi alergiile. Deoarece stresul afecteaza raspunsul imunologic al organismului, acesta a fost asociat cu astmul si alte alergii,cum ar fi febra fânului. Aceste stari rezulta adesea din reactia sistemului imunitar al organismului la un agent de invadare. Organismul invadat produce lanturi de evenimente prin care organismul produce substante denumite anticorpi, care, la randul lor stimuleaza eliberarea substantelor chimice ce vor genera modificarea fiziologica, multe fiind poate mult mai iritante si vatamatoare decat agentul de invadare original.

Dereglari ale pielii. Se considera ca stresul agraveaza cateva aspecte ale pielii, cea mai severa fiind eczema. Aceasta stare de inflamare este caracterizata prin inrosire, mancarime si leziuni create de transpiratie ce devine crusta sau intarita. Eczema poate dispare sau persista cateva luni sau chiar ani.

Medicii au observant ca, atunci cand nivelul de stres este ridicat, eczema sau alte tulburari ale pielii se extind.

Tulburari mentale. Stresul genereaza framantari emotionale, care pot agrava dereglarile emotionale existente. Totusi este dificil de stability rolul stresului in producerea tulburarilor emotionale si mentale.

In zilele noastre exista numeroase teorii despre posibilele relatii dintre stres si disfunctia mentala. Observatiile au evidentiat o incidenta ridicata a evenimentelor de stress major din viata cu putin timp inainte de debutul schizofreniei, depresiei si tulburarilor non-psihotice. Unele teorii presupun ca unii indivizi se nasc cu predispozitie la tulburarile mentale, care pot transpare sub actiunea unui stres neobisnuit.

Prin sistemul nervos simpatic, stresul poate declansa o serie de reactii chimice in organism care pot conduce la eliminarea unor hormone de stress, cum sunt cortizolul si adrenalina.

Aceste reactii pot fi sanatoase si utile in cazuri de urgenta.

Stresul cronic dimpotriva poate avea un impact major asupra sanatatii, poate duce la insomnii, dureri de cap, raceli frecvente, arsuri la stomac, tensiune arterial mare, muschi contractati, durerosi, crampe muscular nocturne, anxietate, atacuri de panica.

Poate intervene in metabolismul grasimilor, hidrocarburilor, ducind la cresterea greutatii prin ingrasare, mai ales la abdomen.

Stresul afecteaza corpul, psihicul, comportamentul in mai multe feluri, asa ca semnele si simptomele specific stresului prezinta variatii mari de la persoana la persoana.

Unii prezinta prima data simptome fizice, cum ar fi: dureri lombare, problem cu stomacul, eruptii cutanate. Altii prezinta la inceput simptome emotionale, cum ar fi crize de plans, hipersensibilitate.

Semnele si simptomele stresului
Simptome cognitive:

-probleme cu memoria – indecizie.
-tulburari de concentrare - greutatea de a gandi clar-judecata greoaie.
-vede numai partea negative a lucrurilor - ingrijorare permanenta.
-pierderea simtului obiectivitatii - previziuni infricosătoare.
Simptome emotionale:

-dispozitie schimbatoare, toane, capricii, proasta dispozitie – agitatie.
-neastampar (nu-si gaseste locul).
-iute la manie, îisare“tandara”rapid – iritabilitate.
-nerabdare.
-imposibilitatea de a se relaxa.
-sentimentul ca este manevrat, exploatat.
-senzatia de singuratate si izolare – depresia.
-stare de nefericire generala.
Simptome fizice:

-dureri de cap sau de spate.
-tensiune sau intepenire muscular - diaree sau constipatie.
-greturi,  ameteli-insomnia.
-dureri in piept, batai rapide ale inimii - pierdere sau castigare in greutate.
-eruptiicutanate,urticarie,exeme-scaderea dorintei sexuale..
-racelifrecvente
Simptome comportamentale:

-maninca mult sau putin

-doarme prea mult sau prea putin - se izoleaza de ceilalti.
-tendinta de taraganare de amanare - neglijare a responsabilitatilor.
-folosirea  pentru relaxare de alcool, tutun, droguri, ticuri nervoase (rosul unghiilor, bataia din degete pe masa, tremuratul picioarelor in pozitie sezanda).
-scrasnetul din dinti.
-inclestarea ritmica a falcilor - exagerarea unor activitati.
-reactie exagerata la problemele neasteptate - cauta cearta din orice motiv.
========================
