Dugi periodi stresa mogu dovesti do ozbiljnih zdravstvenih problema

Stres utiCe na svakog od nas, svakodnevno. Nemoguce ga je izbjeci. Jedno od prvih
istrazivanja stresa proveo je Kanadanin Hans Selye, koji kaze da je jedini nacin da se stres
izbjegne — smirt.

Istrazivanje profesora Selyea pokazalo je da postoje dvije vrste stresa. On objasnjava da je
jedna od tih vrsta ustvari dobra za nas. A to je vrsta koju dozivljavamo kada se vozimo na
vrtuljiku, ili nakon §to postignemo neki cilj. Pomaze nam da na$a tijela i um odrzimo snaznima, i
gura nas naprijed u hitnim situacijama.

Negativni ili loSi stres daje osjecéaj tjieskobe i tuge. PreviSe ove vrste stresa moze biti loSe po
nase zdravlje. Neki od uzro¢nika uklju€uju smrt dragih ljudi, razvod, bolest, te finansijske
probleme.

Mnogi Amerikanci kazu da je glavni uzro¢nik stresa u njihovim Zivotima trenuta¢no stanje
ekonomije. Visoka stopa nezaposlenosti i gubitci radnih mjesta dovode do zabrinutosti glede
buduénosti. Proslog je mjeseca jedno Istrazivanje koje je proveo Gallup pokazalo da 62 posto
Amerikanaca vjeruje da se ekonomska situacija pogorsava. Godinu dana ranije, 44 posto ih je
tako razmisljalo.

Jedno drugo istraZivanje pokazuje da je 75 posto americkih radnika i penzionera vrlo zabrinuto
glede finansijske buducnosti njihovih porodica. Jedna trecina ispitanika rekla je da je nivo stresa
zbog finansijske situacije znatno veéi nego samo godinu dana ranije.

Medicinska istrazivanja pokazala su da previ$e stresa moze oslabiti sposobnost organizma da
se bori protiv bolesti, kao i pogorsSati postoje¢e zdravstvene probleme. Nas$a tijela reagiraju na
stres tako $to nam se povecava krvni pritisak, a srce poc€inje ubrzanije raditi. Ovo je vrlo opasna
situacija za one koji ve¢ imaju povisen krvni pritisak, ili pate od sr€anih bolesti.

Sve §to smatramo problemom uzrokuje stres, sto moZe biti svakodnevna situacija, ili neki veliki
problem. Stres nastaje kada nas$a tijela reagiraju kao da su napadnuta. Uzro&nici stresa takoder
mogu biti fiziCke prirode, kao $to je povreda ili bolest. UzroCnici mogu biti i mentalne prirode,
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kao $to su problem u porodici, na radnom mjestu, zdravstveni i finansijski problem.

Stres moze dovesti do poremecaja u spavanju, kao i uzrokovati ljutnju i zalost. Osoba pod
stresom moze postati zaboravna, ili imati otezanu sposobnost razmisljanja. Gubitak smisla za
humor joj je jedan od znakova stresa. Kada su pod stresom ljudi se mogu poceti ponasati na
destruktivne nacine, kao $to je pretjerano konzumiranje hrane, pica, cigareta ili opojnih droga.
Sve ovo moze dovesti do dodatnih problema.

Hronicni je stres Cesta pojava, i traje dugo, a u tom stanju tijelo proizvodi preveliku koliinu
dvaju hormona — kortisola i adrenalina. Kortisol se naziva hormonom brige, i tijelo ga proizvodi
kada smo u stanju straha. Adrelin pa priprema tijelo da fizicki reagira na neku prijetnju.

Osobe koje pate od hroni¢nog stresa proizvode previse oba ova hormona, i to u dugom
vremenskom periodu, $to moze dovesti do fizickih problema i promjena koje dovode do
poremecaja vezanih za stres.

Kortisol tijelu daje visoki nivo energije za vrijeme vaznih perioda, no postoje dokazi da dugi
periodi prisutnosti ovog hormona u tijelu slabe kosti, oSteCuju Ziv€ane Celije u mozgu, te slabe
odbrambeni mehanizam naseg tijela.

Jedno je istrazivanje povezalo visoke razine kortisola sa znatnim poveéanjem smrtnosti od
kardiovaskularnih bolesti godinama kasnije. Istrazivanje je uklju€ivalo 800 osoba u dobi od 61
do 65 godina starosti, kojima su mjereni nivoi ovog hormona u periodu od 24 sata. Ovu su
grupu naucnici pratili tokom skoro Sest godina. Za vrijeme trajanja istrazivanja, 183 njih su umrli.
IstraZivanje je pokazalo da su oni sa najviSim nivoima kortisola imali oko pet puta vece izglede
da umru od kardiovaskularnih uzro€nika, nego oni sa najnizim nivoima.

Stru€njaci za mentalno zdravlje vjeruju da nas karakter ima vaznu ulogu u tome kako
dozivljavamo stres. Neki su ljudi agresivni i uvijek su u zurbi, ¢esto su ljuti kada sve nije onako
kako su oni to planirali. Takve se ljude naziva Tip A osobe, a istrazivanja su pokazala da upravo
oni Cesto pate od bolesti povezanih sa stresom.
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Tip B osobe su mirnije, i bolje se snalaze u stresnim situacijama, te zbog toga stres na njih
manje utiCe.

Istrazivanja su takoder pokazala da muskarci i Zene drugacije reagiraju na stres, te da se Zzene
bolje nose sa tim problemom nego muskarci. No, stru¢njaci istiCu da Zzene imaju tri puta vecée
Sanse da postanu depresivne, kao rezultat stresa, od muskaraca.

Strucnjaci kazu da postoji nekoliko nacina da se oslobodimo stresa. Medu njima su duboko
disanje, te meditacija, vjezba, zdrava prehrana, dovoljno odmaranja, te ravnoteza izmedu posla
i razonode. Doktori dodaju da se treba ograniciti konzumiranje alkohola i kafeina, te da ljudi koji
piju viSe napitaka koji sadrze kafein, kao $to je kafa, osje€aju viSe stresa, i proizvode viSe
hormona koji uzrokuju stres.

Stru€njaci istiCu da je zadrzavanje osjecaja stresa za sebe moze dovesti do jos vecih problema,
te dovesti do mnogih zdravstvenih problema, kao $to su problem u ishrani, strahovi i povieni
krvni pritisak. lzrazavanje emocija u krugu prijatelja i porodici, ili pak pisanje o njima moze
pomoci smanijiti stres.
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