Stressz



Stressz:

Stressz élettani értelemben minden olyan hatas, ami megsziinteti a
szervezet és kdrnyezete kozotti egyensulyt.
Stressz: az egyén megterhel6 helyzetekre adott reakcioja.

Stresszor: a megterhel0 helyzet, amely kivaltja a szervezet reakciojat.

Stresszhelyzetben az egyén és a kornyezet kozotti 6sszhang megbomlik, aminek
hatasara homeosztatikus szabalyozasi folyamatok aktivalédnak, melyek
biztositjak a bels0 kérnyezet allandosagat. Minél nagyobb az eltérés a szervezet
egyensulyi, optimalis allapotatol, annal nagyobb energiak mozgositodnak a

homeosztazis visszaallitasara, annal erételjesebb a stresszvalasz.



A folyamat az idegrendszer feldl indul:

Szimpatikus idegrendszer aktivalodasa: adrenalin szint névekedése (fight or flight
reakcio): izmok ver és gliikozellatasa no, horgocskék erei a tiidoben tagulnak,

szivmikodés fokozddik, bor erei sziikiilnek.
idegi hatasok — CRH — ACTH - glukokortikoidok

ha ez a lanc megszakad, pl hianyoznak a glukokortikoid receptorok, kisebb megterhelés
(pl. vérveszteseg) is letalis

stresszben jelentésen no a hipotalamikus kissejtes neuronok arginin-vazopresszin
termelése — a CRH-val egyiitt hatva fokozza az ACTH leadast, de kevéssé érzékeny a
kortizol visszacsatolasra.

CREF a stresszvalasz {6 regulatora: szomatikus és vegetativ idegrendszerre is hat: tanulasra,
memoriara. taplalkozassal, szaporodassal kapcsolatos viselkedésekre,.

Immunrendszer és ivari funkcidok csokkennek.
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Short-term *fight or flight” or alarm stage.
+* Blood glucosa increases.
+ Blood glycercl and fatty acids increase.
+ Heart rate increaseas.
+ Blood pressure rises.
= Breathing rate increasas.
+ Air passages dilate.
+ Pupils dilate.

+ Blood flow redistributes.

Stress results from changes
in the extarnal environment

CRH released

as Anterior pituitary
ACTH released

Adrenal cortax

l Cortizol released

Long-term adjustment or resistance stage

+ Increase in blood concentration of amino acids.
= Increasad release of fatty acids.
+ Increased glucose formed from
noncarbohydrates—amino acids (from 52
proteins ) and glyceral (from fats).



Selye altal meghatarozott altalanos adaptacios szindroma:
1. a veszreakcio fazisa: a szimpatikus idegrendszer aktivalodasa. A
hipofizisben az adrenocorticotrop hormon (ACTH) mobilizalasa;
». ellenallasi fazis: az ACTH-kivalasztas hatasara a Kkortizol-szint
novekedése;
;. kimertilési fazis: olyan helyzetekben, melyeket nem lehet megoldani

illetve elkertilni, a szervezet valaszanak dekompenzacioja.

Selye allatkisérletes vizsgalatai soran a kiilénb6z0 tartosan megterhelo helyzetek hatasara
azonos szervi elvaltozasokat tapasztalt: a mellékvesekéreg megnagyobbodasat és
tilmiikodését, a csecsemOmirigy és a nyirokcsomoOk sorvadasat, valamint fekélyek

kialakulasat a gyomorban és a bélrendszerben.



BN
-

A betegseggel
szembeni ellenallé
\/ \ képesség szintje

ellenallas

_ vészreakcid kimerUles

Richard Lazarus: Selye elmélet kiegészitése: a terhelést okozo szituacio és az egyéni
kiizdoképesség sajatossagai eredményeként jon létre a pozitiv, vagy negativ stressz
reakcio. A fight or flight reakcio alatt a szervezet nem, vagy csak kis mértékben karosodik.
Az ellenallasi allapotban a legmagasabb a védekezés, ilyenkor a stressz-hatas
megsziinésével az eredeti fizikai allapot visszaall. Amennyiben tdl erds az inger, vagy
legyengiil a szervezet, a harmadik fazisban bekovetkezik a kimertilés, a szervezet teljes

Osszeomlasa és kiilonféle betegségek alakulhatnak Ki.



A stresszt kivalto tényezok (stresszorok)

. fizikai behatasok: seériilés, szélsoséges hideg és meleg, zaj, mérgezo
anyagok, fertozések
. pszichoszocialis megterhelések:
zsufoltsag, izolacio - altalanosan stresszkelto
magany, tomeg — nagy egyeéni kiilonbségek
Stresszel 0Osszefiiggdb betegségek kialakulasaban az egyszeri, intenziv
stresszhatasoknak (traumak, negativ eéletesemények), és a Kkisebb
intenzitasu, de ismetlodo vagy allandosulo, mindennapi megterhelések is

szerepet jatszanak.



Kronikus stressz

A tartésan fennallo, viszonylag Kkisebb intenzitasi, de elkeriilhetetlen mindennapi
megterhelések hatasara hosszutavon egyensulyvesztés kovetkezhet be, ami maradando
egészségkarosodashoz is vezethet. Osszességében megallapithaté, hogy a stressz
egészségkarositd hatasa gyakrabban all dsszefiiggésben kronikus megterhelésekkel, mint
akut traumakkal.

A legtobbet vizsgalt tertiletek: munkastressz, parkapcsolati/csaladi stressz.

Specifikus stressz-reakciok: specifikus valaszmintazatok:

félelem/menekiilés: adrenalin-szint névekedés,

harag/harc: fokozott noradrenalin és tesztoszteron kibocsatas
depresszio/kontrollvesztés/alarendelodés: kortizol-szint ndévekedés, tesztoszteron-szint

csOkkenés.



Szocialis stresszvalasz: (Shelley Taylor és mtsai):

A kezdeti harcolj-menekiilj valasz hamarabb lezarul, s az utdédokrol és sajat
magukrol torténo gondoskodas kertl eloterbe. Nokre inkabb jellemzo.

Hatterében az oxitocinszint novekedése: stresszhelyzetekben — nemtdl fliggetlentil
— a magasabb oxitocin-szintet mutato egyedek viselkedése oldottabb, nyugodtabb,
gondoskodobb.

Megterhel0 helyzetre adott reakcio sztereotipiak: (emberek 33%-ara jellemz0)

A megbetegedeési kockazat szempontjabdl donto jelentoségiek.

Kiilonb6zo megterhelo helyzetekben ugyanaz az a reakcio alakul ki (az egyén
reakcio-sztereotipiat mutat): izgalom hatasara hidegge valnak a végtagjai, heves
szivdobogast érez, perisztaltikaja felgyorsul, tartds izomfesziiltség alakul ki a fej-,

és nyakizmokban.



A stressz élettana
A stresszreakcio evoluiciosan a szervezet fenyegetd helyzetekre adott adaptiv reagalasanak
tekinthet0, mivel az egyént élettanilag felkésziti a harcra vagy a menekiilésre.
Idegrendszeri riado-allapot (alarm):
Amygdala idegsejtjei aktivalodnak: a reakcié markans érzelmi szinezetét biztositja — az
egyén tobbnyire szorongast, haragot érez.
Amygdala aktivalja az agyttrzsi locus coeruleust (noradrenerg mag).
A stresszvalaszban alapvetden két tengely jatszik szerepet:

* a locus coeruleus-hipotalamusz-szimpatikus-mellékvesevel6-rendszer (gyakran

hasznalt angol réviditése: SAM),

* a hipotalamusz-hipofizis-mellékvesekéreg-rendszer (gyakran hasznalt angol

roviditése: HPA).



Locus coeruleus-hipotalamusz-szimpatikus-tengely

A vegetativ idegrendszer szimpatikus aga, a szervezet aktivalasat, az energiak
mozgositasat valtja Kki.

Hatasat katekolaminok kozvetitik: adrenalin, noradrenalin

 szervi szimpatikus-idegvégzodéseken valasztddnak ki (noradrenalin),

* mellékveseveloben termelodnek és kertilnek a véraramba (nagyrészt adrenalin).

Szimpatikus hatasok:

novekszik a szivritmus, a vérnyomas és a perctérfogat,
fokozo6dik az izmok vérataramlasa,

kitagulnak a légutak, szaporabba valik a légzés,

fokozddik a vér alvadékonysaga és a természetes immunitas,
energiaforrasként gluk6z mozgositas, vércukorszint emelkedése.

Gyors reakcio (masodperceken beliil kialakul), sikeres megbirkozas utan az idegrendszer
,riadokesziiltsége” lecseng, a locus coeruleus aktivalo hatasa megszinik, a vérben lévo

adrenalin lebomlik, s a szervezet nyugalmi allapotba kertil, regeneralddhat.



Hipotalamusz-hipofizis-mellékvesekéreg-tengely

Hosszabb tavu hatas, az amygdala és a locus coeruleus tartosan aktivalt allapotba kertil, a
szimpatikus idegrendszer aktivitasa hosszu tavon is fennmarad.

Amygdala fokozza az egész agykéreg és a limbikus rendszer aktivitasat, a
hipotalamuszb6l CRH kibocsatasaval a hipofizist ACTH-termelésére 0sztonzi, mely a
véraramba keriilve fokozza a mellékvesekéregben a kortizol termel6dését.

A kortizol a stresszhelyzethez torténo tartosabb alkalmazkodast teszi lehetove:

noveli a vércukorszintet, gatolja a gyulladasos folyamatokat, athangolja az immunrendszer
mikodését.

Erzelmi szabalyozasban is szerepe van: magasabb ddzisai depresszi6t okozhatnak.
Lecsenges, lezaras: kortizol negativ visszacsatolas utjan gatolja a CRH illetve az ACTH
termelést.

A két stressztengely eddigiekben vazolt mikodése a szervezet termeészetes
alkalmazkodasat szolgalja megterhel6, fenyegeto helyzetekben, s Gnmagaban nem jelent

kockazatot az egészségre.



Az allosztatikus turtelhelés formai
Allosztazis, allosztatikus terhelés e

Azok a reakciok, melyek kezdetben a
stresszel torténd megkiizdést szolgaltak,

idovel tulzott mértékiivé vagy kronikussa

valhatnak. Ezekben a helyzetekben mar

nem a stressz, hanem az ellenszabalyozo

mechanizmusok vezetnek karosodashoz.
Példaul a stresszhormonok termelodése

kronikusan magas szinten marad €s

receptoraik alulszabalyozodnak: ez magas

vernyomas vagy cukorbetegséeg

kialakulasahoz — vezethet.

McEwen (2007) Physiol Rev. 87:873-904.




A stressz befolyasa a kozponti idegrendszerre

Az agy a stresszreakcio egyik célszerve, mivel a noradrenalin és a kortizol is hatassal van
az agy mukodeéseére.

A noradrenalin fokozza a neurotrop faktorok kibocsatasat.

Ismételt noradrenerg aktivacié a rovidtavu stresszhelyzetek soran elGsegiti a sikeres
megkiizdésben résztvevo kor 6sszekottetéseinek megerostdeéseét.

A kortizol csokkenti a neurotrop faktorok termelését és kivalasztasat, a meglévd
neuronalis kapcsolddasok gatlas ala keriilnek és destabilizal6dnak.

Vagyis akut stresszvalasznal a noradrenalin hatasara stabilizalodnak a mukédésben 1évo
ideghalozatok, késobb hasonlo helyzetekben még hatékonyabb a reakcio.

Kevésbé befolyasolhato helyzetben, tartdos stresszreakcional, a Kkortizol hatasara
destabilizalodnak azok az ideghalozatokat, melyekben a megkiizdésre alkalmatlan
viselkedésformak tarolodtak. Az agy torli ezeket a mintazatokat, s lehet6vé teszi tjabb

megkiizdési modok kialakitasat és kiprobalasat.



Rovid tava kognitiv hatas:
A stressz a tanulasi folyamatok fontos katalizatoranak tekintheto.
A stresszhormonok 6sztonzik az alkalmazkodast, az ujszeru helyzetek

feldolgozasat.

Hosszu tavu kognitiv hatas:

a kronikus szocialis stressz hatasara csokken a hippokampusz merete.
magas kortizol-szint kapcsolatban all a zavart emlékezeti funkciokkal.
poszttraumas stresszbetegségtol (PTSD) szenved0 paciensek esetéeben
jellemz0o a deklarativ emlékezet zavara és kimutathato a kisebb meretu

hippokampusz.



Hogyan veszélyezteti a stressz az egészségi allapotot?

Az elhuzddo stresszreakciok, az allosztatikus terhelés egészségkarositd hatasa
szempontjabol az alabbi mechanizmusok jatszanak leginkabb szerepet.

Felhasznalatlan mozgdsitott energia

A stresszvalasz filogenetikailag 6si reakciomod, evoliciosan feltételezte a nagyfoku
izomaktivitast.

A modern életkoriilmények stresszhelyzeteiben a fizikai tamadas vagy a menekiilés csak
ritka esetekben megfelel0 reagalas. A stresszhelyzetekben mozgositott energia gyakran
nem hasznalodik fel, a zsirok, szénhidratok és 6sszecsapodott vérlemezkék lerakddhatnak
a véredények falaban.

A stresszel kapcsolatos egészségi kockazatok megelozése szempontjabdl ez azt jelenti,
hogy a rendszeres testi aktivitas nélkiilozhetetlen a stresszreakcio soran mozgositott
energia elhasznalasaban. Ebbdl kdvetkez6en, minden stresszkezeld program fontos eleme

a rendszeres mozgas és sportolas.



Kronikus stresszvalasz

A stresszreakcio az evoluici6 soran viszonylag rovid idejli élettani valaszként fejlodott ki.
Manapsag a szervezet folyamatosan aktivalt allapotban marad. A stresszvalasz kimertilési
stadiumaban, az allosztatikus terhelés allapotaban a szervezet fokozatosan elvesziti
természetes oOnszabdlyozo képességét, és nem Kképes visszatérni normal nyugalmi
allapotaba.

Példaul az erek fala elveszti rugalmassagat, a vérnyomas tartdsan magasabb marad.

A megfeszitett, fajdalmas izmok ellazitasa nehezebben megy.

A pihenés — még az alvas soran is — egyre nehezebben megy, a hipofizis-mellékvesekéreg-
tengely tartosan aktivalt allapotban marad.

Tartosan magasabba valik a kortizol-szint, ami miatt zavar mutatkozik a hasnyalmirigy
inzulin-termelésében: a kortizol csokkenti az inzulin hatasat, ami miatt novekszik az
inzulintermelés, késobb a sziget-sejtek inzulintermelési kapacitasa kimertl, tartosan

megnovekszik a vércukor-szint, cukorbetegség alakulhat Kki.



A szervezet ellenallo képességének meggyengiilése

A hosszu tavu megterhelések hatasara gyengiil az immunkompetencia.

Az immunrendszer munkaja jelentos részét a melyalvas idoszakaban végzi, kiilondsen
fontos az elegendo és pihenteto alvas.

Egészségkarosito magatartasformak

Dohanyzas, alkohol fogyasztas,

rendszertelen, egészséegtelen taplalkozas

kevés testmozgas



A kronikus stressz hatasai az egyes szervrendszerek miitkodésére

Kardiovaszkularis tiinetek

oka a tartos szimpatikus aktivacio: artériak 6sszehuizodasa, a vérnyomas és a pulzusszam
emelkedése, a vérkeringés atrendezodése vezethet magas vérnyomashoz.

Vércukor- és vérzsir-szint tartés emelkedése, inzulinrezisztencia kialakulasa fokozza az
érelmeszesedés (arterioszklerdzis) kockazatat.

Emésztorendszeri tiinetek:

Vese, emésztorendszer, bor vérellatasa tartésan csokken (agy és izmok vérellatasahoz
innen vonjuk el a vért)

Fekelyek képzodhetnek a gyomorban és a nyombeélben.

Gastroeosophagealis reflux, irritabilis bél szindréma (hasmenés, székrekedés, puffadas,
fajdalom) alakulhat Ki.

légzoszerveket erintd megbetegedesek

A dohanyzassal szorosan 6sszefiigg a kronikus bronchitis,

a gyenge immunrendszerrel virusos vagy bakterialis 1éguti fert6zések kialakulasa

dasztma



Szexudlis miikodés zavara

A stressz egyik érzékeny mutatoja:

noknél a menstruacios zavarok, kismedencei fajdalmak, kronikus gyulladas, illetve
csokkent fertilitas, spontan vetélés;

férfiaknal potenciazavar, korai magémlés, csékkent fertilitas

A CRH és a kortizol gatolja luteinizalo hormon (LH), az 6sztradiol és a progeszteron
termelodeéset kozvetlentil és kozvetve is a GnRH gatlasaval.

Pszichiatriai zavarok

Alvaszavarok, a szorongasos, hangulat- és szomatoform zavarok kialakulasaban és

krénikussa valasaban.



Megkiizdés

Az elmult évtizedek pszicholdgiai kutatasainak egyik kozponti témaja volt a kiilonb6zo
megkiizdési modok, s azok szerepe a hatékony alkalmazkodasban.

Elharito mechanizmusok

e inkabb tudattalan torekvések a belso alkalmazkodasban.

@®a viselkedésben tobbnyire visszavonulassal vagy elkeriiléssel jarnak egyiitt: elfojtas,
tagadas, racionalizalas, izolalas és szublimacio.

@®a , vészhelyzetekhez” torténd alkalmazkodasban — példaul sebész esetében egy nehéz
operacio elott, vagy pilota esetében rendkiviili repiilési koriilmények kozott — fontos
védo szerepiik van, a személynek a sulyos terhelés vagy a fenyeget6 helyzet ellenére,
feladatai optimalis ellatasa érdekében, meg kell 6riznie pszichés stabilitasat.

@®Amig az elharit6 mechanizmusok egy probléma megoldasat jelentGsen nem

hatraltatjak, nem feltétleniil patologiasak.



Megktizdés

- tudatos kiilso és belso alkalmazkodas
Olyan stratégiakat hasznal, melyek révén a kérnyezet és a szituacié megvaltoztathato
vagy, ha a megterhelés kevéssé befolyasolhatd, annak érzelmi k&vetkezményei
enyhithetok, = kompenzalhatok. = Problémaorientalt = megkiizdés peéldaul az
informaciogytijtés, a problémaelemzés, a kiizddszellem.
aktiv, problémaorientalt megkiizdeés: a személy a stresszt a helyzet megvaltoztatasaval
igyekszik cstkkenteni.

* érzelemorientalt megkiizdés: negativ érzelmeinek tudatos szabalyozasaval. Ilyen
megkiizdés példaul a figyelemelterelés, a testi ellazulas, a megterhel0 érzelmek
kifejezése.

- tamogatas keresés: szolgalhatja a probléemak megoldasat, és a negativ érzelmek

enyhitését is.



A félelmi valasz

Egyes kellemetlen vagy fajdalmas ingerek mind emberekben, mind allatokban hasonlo
viselkedési (szomatomotoros), tovabba azonos autonom (cardiovascularis, 1égzési stb.)
valaszokat valtanak Ki.

Averziv (fajdalmas) ingerek hatasa: szimpatikus rendszer aktivalodasa:

szivfrekvencia fokozodik, az artérias vérnyomas emelkedik, a 1égzési frekvencia megno,

nyalszekrécio csokken, katecholamin-, ACTH- és kortizolszekrécio fokozodik.

Amygdala magcsoportjai aktivalodnak: dermedés, automatikus allkapocsmozgasok,
gyakran vizelés és székelés kovetkezik be. (emberben vizelési inger és/vagy hasmenés
jelentkezik.)

A félelmi reakciot kivalto szenzoros (afferens) ingeriiletek részben a thalamuson keresztiil

kozvetleniil, részben az agykérgen keresztiil érik el az amygdalat.



Az emocionalis jelentoségli esemeények, akar pozitiv, akar negativ
szinezetuek, egyeb ingerekhez képest konnyen és tartésan rogziilnek az

emlékezetben.

A szocialis kornyezetbe vald beilleszkedés, adaptacio alapfeltétele a
cselekvés ,kellemes”, és ,kellemetlen” kbvetkezményeinek megjegyzese.
Prefrontalis kéreg: idoben késleltetett megerositeshez kell

Amygdala: primer és masodlagos tulajdonsagok tarsitasa. Olyan
masodlagos tulajdonsagok, amelyek jelzik a primer tulajdonsagok meglétet

(és ezzel a lehetseges kovetkezményeket).
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