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PE URMELE STRESULUI

O cante cu plante medicinale

pentuy

in 2016, OMS (Organizatia Mondiala a
Sanatatii) a declarat stresul drept unul din-
tre cele mai mari riscuri pentru sanatate ale
seeolului XXI. Iar evaluarea pare sa se con-
firme. Toti expertii sunt de acord: rareori a
fost atat de probabil s te imbolnavesti din
cauza stresului ca in prezent. Ca parte a
unui studiu privind stresul realizat de
Techniker Krankenkasse (TK) in martie
2021

- intitulat ,,Relaxeazi-te, Germania!” -
1.000 de persoane asigurate, in varsta de 18
ani si peste au fost intrebate despre percep-

s tensiune?

tia lor asupra stresului. Rezultatele au aratat
cd mai mult de un sfert dintre germani sunt
frecvent stresati. In ultimul sondaj din
2013, era vorba de una din cinci persoane.
Femeile sunt mai stresate decit barbatii,
dar stresul a crescut mai mult in randul
birbatilor decit in rindul femeilor. In
general, persoanele care lucreaza sunt mai
stresate decat cele care nu lucreaza, desi
femeile care nu lucreaza sunt in medie la fel
de stresate ca barbatii care lucreaza.

Asta inseamnd cd treburile casnice, ingriji-
rea copiilor si eforturile de ingrijire perso-

Intotdeauna pe banda de vitezi - sportul ar trebui 3 fie
un echilibru, nu un stres suplimentar.




Q carte cu plante medicinale pentru stres gi tensiune? @y o

nala sunt la fel de importante ca un loc de
munci la birou. Munca neregulata este mai
stresantd decit munca obisnuita, iar lipsa
de separare intre viata profesionald si cea
privatd devine din ce in ce mai frecventd
datoritid modelelor hibride stabilite in tim-
pul pandemiei de coronavirus (lucrul la
domiciliu si prezenta la birou). Obligatia de
a fi mereu disponibil, suprasolicitarea din
cauza lipsei de personal, grijile legate de
coronavirus - toate acestea provoaca stres.
Primele trei cauze de stres pentru germani
sunt: munca, exigentele ridicate fata de sine
si bolile celor dragi. Aceasta din urma tre-
buie luata in considerare in contextul pan-
demiei de coronavirus. Conflictele din
viata privatd, disponibilitatea constanta,
stresul din timpul liber, stresul din trafic,
stresul din gospodarie, stresul provocat de
ingrijirea copiilor, grijile financiare si ingri-
jirea rudelor care au nevoie de ingrijire
urmeaza pe locul doi. Stresul declanseazd
reactii care au- efecte pe termen scurt,
mediu si lung.

In aceasta carte, voi analiza in profunzime
acest subiect si efectele sale asupra sanatatii.
Tabelul de mai jos ofera o primd imagine
de ansamblu. Dupa cum puteti vedea, stre-

MODIFICARI

NIVEL FIZIC

Ritmul cardiac accelerat,
cresterea tensiunii
arteriale, transpiratie,
respiratie accelerat,
cresterea nivelului de zahar agresiv) etc.
din sénge etc.

NIVEL PERCEPTIV

Oboseal, tensiune, dureri
de cap, probleme de
concentrare, nerabdare,
iritabilitate (comportament

sul are efecte de mare amploare. Prin
aceasti carte, ag dori sd v prezint plante
medicinale dovedite pentru a insoti
consecintele stresului asupra sdndtatii.
Dupi o introducere aprofundatd, efectele
plantelor pot fi usor clasificate si, in cel mai
bun caz, utilizate pentru a oferi sprijin in
perioadele stresante.

Stresul este un termen destul de larg. In
principiu, este doar o reactie fizica si psiho-
logica a organismului la o solicitare extra-
ordinara. Organismul mobilizeazd anumite
substante mesager si hormoni pentru a fi
rapid, puternic §i concentrat. Aceasta
reactie ne ajutd sa gasim modalitati de a
face fata provocarii. Este un ,,program spe-
cial” pentru situatii deosebit de dificile - si
nu este destinat sa fie o stare permanenta.
Reactiile de stres sunt obositoare pentru
trup si suflet dacé sunt utilizate prea frec-
vent.

E STRES

NIVEL
COMPORTAMENTAL

Alimentatie nesandtoasa,
pierderea poftei de
méncare, consuwm excesiv
de alcool, fumat, risc
crescut de accidente din
cauza comportamentului
riscant, agitatie etc.
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Ce este sthesul ?

Dacad doriti sd abordati subiectul intr-un
mod complet impartial, este foarte dificil.
Oriunde te duci, oriunde te afli, te
confrunti cu acest subiect, esti coplesit de
el. Destul de stresant. Ceea ce ne aduce la
subiect: ce este stresul - si ce nu este? Nu
este totul stresant intr-un fel sau altul? Nu
suntem cu totii stresati? Si nu este acest
lucru foarte subiectiv?

Probabil ci le cunoasteti pe cele doui per-
soane pe care as dori sa vi le prezint aici:
Anna, 24 de ani, singura, si Martina, 54 de
ani, casdtoritd si cu doi copii. Anna ia
lucrurile usor in viata de zi cu zi. {i plac
lucrurile spontane, cumpari un bilet digi-
tal cu putin timp inainte de plecarea tre-
nului, verificé traseul pe smartphone cand
ajunge si, daca nu existd autobuz, ia un
Uber. Daca suna soneria, se bucuri si pri-
meascd un vizitator neanuntat si intot-
deauna are ceva de baut. In caz contrar,
merge repede la Mega si ia ceva - nicio
problema. Martinei ii place sa planifice din
timp. Viata ei de zi cu zi este strict progra-
matd, nu-i plac vizitatorii neanuntati si
rareori iese in oras, mai ales spontan, are
mult prea multe de facut. Daci vine un
vizitator, se gandeste cu cateva zile inainte
la ceea ce poate oferi si face ordine in apar-
tament. Gandul o nelinisteste si nu poate
dormi bine. Nu poate astepta cu neribdare
vizita. Acestea sunt doud personalitdti
foarte simple, dar care arati cat de subiec-
tiv este sentimentul de stres. Nu stim daci
Anna studiazd i este presatd de termene
limita, si nu stim nimic despre situatia
pro-fesionald a Martinei, dar este evident
ca existd praguri diferite pentru perceptia
stresului. $i, evident, putem face fat stre-
sului in mod diferit in diferite etape ale

favorizeazi |

vietii noastre. Ceea ce este eustres pentru
Anna este stare de distres pentru Martina.
Sa ne uitdm mai atent:

EUSTRES DISTRES

Stres care este bun si
necesar. Acesta

Stresul, care ne
copleseste si care
secdtuieste energia.
Ne oboseste si
epuizeaza §i are un
impact negativ
asupra bunistarii
noastre mentale si
fizice.

concentrarea, ne
motiveaza, creste
vigilenta si motivatia
si ne face si ne
simtim plini de
energie si bine.

Pentru a categorisi mai bine stresul, este
important si analizdm mai atent ce se
intdmpld in timpul unui asemenea proces.
Termenul de stres a fost inventat de fizio-
logul austriac-canadian Hans Selye in anii
1940 pentru a descrie reactia animalelor si
a oamenilor la suprasolicitare. El descrie
ce se intdmpld in organism atunci cand
acesta este expus stresului. Stresul este o
reactie de activare determinatd genetic a
intregului organism pentru a furniza ener-
gie pentru luptd sau fugd in fata unei
amenintari. Aceasta reactie a organismului
ar trebui sd ne permita sa ne adaptim rapid
la schimbarea circumstantelor de viata.
Selye a fost primul care a subliniat faptul ci
stresul nu este intotdeauna doar negativ.
Dintr-o perspectiva evolutivi, stresul a fost
cu sigurantd important pentru dezvoltarea
oamenilor. Prin urmare, teoria stresului a
lui Selye face distinctie intre eustres si dis-
tres. Modul in care folosim termenul de stres
se referd de fapt la distres. Acesta apare



atunci cand avem sentimentul cd resursele Unora le place sa fie
noastre nu sunt suficiente pentru a indeplini mereu in priza, dar
cerintele care ne sunt impuse. pentru multi devine




12

PE URMELE-STRESULUI

/
»9TRES” - DE UNDE PROVINE
TERMENUL?

Cuvantul este derivat din cuvantul latin
stringere, care inseamnd ,a tensiona” sau
»a contracta”,

Tigrul cu dinti-sabie a disparut de 10.000
de ani. Cu toate acestea, pisica praditoare
din Pleistocen este adesea folositd pentru a
intelege reactiile la stres. Cu caninii sii
uriasi, lungi de pana la 20 cm, trebuie sa fi
fost o priveliste terifianti pentru oamenii
din epoca de piatri: dac aparea in fata unei
persoane din epoca de piatrd, sistemul de
alarmd, pe care medicii il numesc sistem
nervos simpatic, se activa si pregdtea auto-

mat organismul pentru lupta sau fuga. In
mod normal, tigrul cu dinti-sabie disparea
sau persoana fugea si pericolul era evitat.
Hans Selye a modelat reactia fizica la stres,
care are loc in mai multe faze, si a impartit-o
in trei faze de reactie: reactia de alarma,
etapd de recuperare sau de rezistentd si
etapa de epuizare. El a denumit aceast
reactie ,,sindromul general de adaptare”
Adaptare inseamna ajustare. In acest caz, se
referd la adaptarea organismului la stres.
Acest mod in care organismul reactioneazi
este determinat genetic §i nu poate fi schim-
bat. In cuprinsul cirtii, voi explica ce se
intdmpld la nivel fizic si ce rol joacd hormo-
nii in acest proces.

Cu toate acestea, este interesant de observat
cd existd strategii diferite de adaptare la
momentele care induc stres, asa cum se
intdmpld in cazul Annei si al Martinei. Psi-
hologul american Richard S. Lazarus a des-
coperit acest lucru: nu situatia in sine este
stresanta, ci modul in care 0 abordim men-

Nivel normal
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Reactiile fizice la stres au
lo¢ in diferite faze
(modelul stresului

recuperare

de rezistenti

Etapade Etapa de

€puizare

conform lui Hans Selye).



tal §i ce cursuri de actiune vedem. El si-a
numit teoria ,,modelul stresului tranzac-
tional”. Richard Lazarus a presupus ca o
situatie singurd nu este stresantd, ci ca existd
intotdeauna un proces de interactiune intre
situatie si persoand. Amploarea reactiei la
stres se masoara prin faptul daca credeti ca
puteti face fatd sau nu unei situatii.

Stimulul devine un stimul de stres doar
atunci cApd depdseste o anumita intensitate
prin perceptie si evaluare subiectivi. In
modelul sau, el ilustreaza procesele tipice
ale reactiilor la stres, faicind posibild dez-
voltarea unor strategii de coping pentru
acestea. Psihologii §i antrenorii mentali

Ce este stresul? L YIRE

lucreaza cu acest model. Daca suferiti de
stres si nu puteti gasi singuri iesirea de pe
banda de alergare, va recomand si con-
sultati un terapeut pentru o mai bun ges-
tionare a stresului.

Mediul inconjuritor

Reeval

Stimili

Exista diferite moduri
de a face fata stresului
(modelul stresului
conform lui Richard
S. Lazarus, 1984).

uare
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Ce ne provoaca sthes?
Ce ne stheseazi?

Stresul si cauzele sale pot fi, prin urmare,
foarte subiective: nivelul de stres al unei
persoane creste vertiginos atunci cand este
blocata in trafic timp de zece minute, in
timp ce o altd persoana reactioneaza la
acest lucru intr-o manierd relaxati. De
altfel, acest lucru variaza foarte mult de la
o cultur la alta, asa cum ati experimentat
fard indoiald atunci cind ati cdlétorit in
strainatate. Stimulii interni, cum ar fi

Grefmuliisire Hipotalamusul

Hipocampul

Trunchi cerebral

Miduva

grijile si temerile, pot declansa, de aseme-
nea, stres, la fel ca presiunea termenelor
limitd la locul de muncd. Acesta este
cunoscut sub numele de stres emotional.
Chiar dacd fiecare persoand are o perceptie
diferitd a stresului, pot f identificati factori
de stres pe care majoritatea oamenilor ii
considera stresanti. Hans Selye i-a denu-
mit pe acestia .factori de stres”. Acestia
includ:

« Conflicte la locul de munca, in cadrul
unui parteneriat sau in familie

»  Supraincércarea sau povara dubld din
partea familiei si a muncii

«  Presiunea termenelor limita

»  Putin timp liber si lipsd de echilibru cu
munca

»  Evenimente critice din viatd, cum ar fi
separarea, pierderea locului de munci,
boli grave sau decesul unei persoane

dragi

'+ Propriile exigente (de performanti)
'« Ingrijordri si temeri

+  Singuratate

«  Suprastimulare, de exemplu zgomot,
impresii vizuale

«  Factori biologici precum cildura, frigul,
fluctuatiile meteorologice

Creierul Mic

Sistemul limbic:



CALEA RAPIDA: PRIN INTERMEDIUL

SISTEMULUI NERVOS SIMPATIC

I Reactia de alarméd

intermediul corzilor nervoase ale sistemului

| nervos simpatic din maduva spindrii.

Adrenalina si - intr-o mai micd masurd - |

noradrenalina sunt eliberate acolo.

Atunci cind reactionam fizic la stres,
diverse sisteme din corpul nostru se intre-
pétrund ca niste angrenaje. Regiunea cere-
brald foarte importanta pentru modul in
care traim stresul si anxietatea este amig-
dala, un mic complex de celule nervoase
in forma de migdals, situat in partea infe-
rioard a creijerului - de aceea se mai
numeste si amigdala. Aceasta face parte
din asa-numitul sistem limbic, o retea de
structuri cerebrale diferite care joacda un
rol major in procesarea emotiilor. Impre-
und cu alte regiuni ale creierului, amigdala
controleazi reactiile noastre mentale si
fizice la situatiile generatoare de stres si
anxietate. Atunci cind sunt receptionate
semnale care necesita o atentie sporitd si o
reactie rapidd, celulele sale nervoase
reactioneaza cu viteza fulgerului, ficindu-
ne mai alerti si mai atenti. Acest lucru se
intampld chiar inainte sd recunoastem
congtient pericolul. Odata ce se atinge un
anumit prag al activitatii nervoase, se

Informatia ,,pericol” ajunge la maduvd prin

Ce ne provoacd stres?Ce ne streseaza? | VANY

CALEA LENTA: PRIN HIPOTALAMUS

Etapa de adaptare

In acelasi timp, amigdala informeazd hipotalamusul
cé pericolul este iminent. Hipotalamusul elibereazd
mesageri hormonali, inclusiv hormonul de eliberare
a corticotropinei. Acest hormon actioneaza asupra
glandei pituitare din creier. Se asigurd ca aceasta
elibereaza un alt hormon: adrenocorticotropina, sau
ACTH pe scurt. Acesta cilitoreste cu singele pana
la cortexul glandei suprarenale si o determind si
elibereze cortizolul, hormonul stresului.

declangeaza o reactie suplimentara. Prin
stimularea eliberarii hormonilor de stres,
amigdala pune in migscare raspunsul la
stres, activand raspunsul ,lupta sau fugi”
Impreund, hormonii de stres eliberati si
sistemul nervos simpatic asigurd ca orga-
nismul nostru primeste mai mult oxigen
si energie, astfel incat s poatd actiona
rapid. Am ilustrat acest lucru in mod clar
in urmdtoarea prezentare generala. Pe
langd hormonii de stres, in rdspunsul la
stres sunt implicati si alti hormoni,
substante mesager si proteine proprii
organismului, cunoscute sub numele de
citokine.

Voi explica acest lucru mai detaliat in con-
tinuare. Amigdala utilizeazd simultan
doud cdi pentru a declansa reactia de lupta
sau de fugd. Calea mai rapidd este prin sis-
temul nervos simpatic, care pregiteste
organismul pentru activitate. Calea ceva
mai lenta este prin hipotalamus. Hipota-
lamusul este o structurd complexd din
diencefal care controleazd functiile de
baza ale corpului nostru. Acesta
declanseazd o intreaga cascadd de hor-






moni pentru raspunsul la stres. Cu totii
suntem familiarizati cu stresul; existd
intotdeauna faze in viata in care lucrurile
devin stresante. Reactia la stres, indiferent
de cauzd, este practic intotdeauna aceeasi
- deoarece este determinatd genetic. In
etapa de alarma, pe care v-o puteti ima-
gina ce! mai bine ca un moment de soc
care dureaza doar o scurta perioada de
timp, adrenalina si noradrenalina sunt
produse in glandele suprarenale (,calea
rapidd”). Aceasta este urmatd de faza de
adaptare, in care organismul incearca sa
restabileasca echilibrul (,calea lentd”).
Reactiile fizice imediate, cum ar fi palpi-
tatiile, mainile umede si tensiunea, dispar
rapid. Cu toate acestea, stresul care ne
afecteaza nu este un moment de soc, ciun
stimul continuu care nu dispare. lar orga-
nismul reactioneaza la acesta eliberand
cortizol, care este produs in cortexul
suprarenalian. Dacd aceastd stare persista
mult timp, cortexul suprarenalian devine
din ce in ce mai ,,obosit” si se produce din
ce in ce mai putin cortizol. Acest lucru se
manifestd in cele din urma prin epuizare,
care poate duce la depresie sau inactivitate.

Acest lncru nz se intdmpla doar in lumea
animalelor: § nod putem ingheta de frica.

| Termenul de
| fost inventat de fiziologul american Walter

Ce ne provoaca stres?Ce ne streseaza? N/ 17

LUPTAM, FUGIM - SAU MAI
DEGRABA FACEM PE MORTII?

raspuns uptd saun fugi” a

Cannon in 1915, care studia efectele Primului
Rarzboi Mondial asupra sanatitii soldatilor.

| Studiind animalele pe care le-a expus la

situatii amenintatoare, el a cercetat procesele

| neurcbiologice din situatiile stresante. Fl a

ardtat c3, in timpul rispunsului ,Juptd sau
fugi, creierul trimite impulsuri prin ciile
nervoase ale sistemului nervos autonom
citre maduva suprarenali, ceea ce duce
imediat la eliberarea de adrenalina in singe.

in 1988, psihologul britanic Jeffrey Alan
Gray a extins modelul de reactie pentru a
include asa-numita fazi de inghet. Aceasta
se caracterizeaza prin vigilentd sporitd si
imobilitate. Motivul inghetarii este speranfa
de a fi trecuta cu vederea de praditor,
deoarece ochii sunt cei mai predispusi sa

| reactioneze la miscare. Daca nid fuga, nici

lupta nu reprezinti o optiune realisti, poate
aparea faza de spaimi. Aceasta este insotiti de
o paralizie musculara situationali cu intentia
de a face pe mortul. In cazuri extreme, aceasta
poate fi insotita de lesin.
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HORMONUL STRESULUI

Aici vom analiza mai indeaproape princi-
palii actori ai raspunsului la stres: adrena-
lina cu actiune rapidd si cortizolul cu
actiune mai lenta.

ADRENALINA SI NORADRENALINA
Ambele sunt eliberate in timpul reactiei de
alarma. Adrenalina se mai numeste epine-
frina si face parte din grupul catecolami-
nelor. Ce au in comun acesti hormoni este
ca sunt produsi in glanda suprarenal si in
sistemul nervos, iar dopamina este, de ase-
menea, unul dintre ei.

Respiratie rapidia
=~

Cresterea
fluxului
sanguin

citre muschi

Eliberarea de

zahir pentru i
producerea
de energie

Asa actioneaza adrenalina si noradrenalina

Atunci cand adrenalina este eliberatd in
sdnge, tensiunea arteriald cregte si batdile
inimii se accelereaza. Acest lucru face ca
mai mult sdnge sé circule citre muschi si
pldmani, pupilele se dilati si ficatul elibe-
reazd zahdrul stocat pentru a produce ener-
gie. Cu toate acestea, imbunititirea cir-
culatiei sdngelui determind, de asemenea,
supraincdlzirea organismului. Ca urmare,
glandele sudoripare devin active si transpi-
rdm. Noradrenalina lucreazd ména in méana
cu adrenalina, informéandu-ne creierul cat
de mult mai este nevoie de ea.

Transpiratie

— Batai
rapide ale
inimii

Productie de
insulini redusa



CORTIZOLUL

In timpul stresului pe termen lung, hor-
moni suplimentari de stimulare a metabo-
lismului, cum ar fi cortizolul, sunt eliberati
in sdnge de cortexul suprarenal, deoarece
adrenalina este eficienta imediat, dar
numai pentru o perioada scurta de timp.
Cortizolul este, in general, considerat hor-
monul stresului prin exce-lentd. Acesta
face parte din grupul hormonilor steroizi,
care include si hormonii nostri sexuali -
estrogenul si testosteronul.

Cortizolul este important pentru men-
tinerea celor mai importante functii vitale
si este eliberat in concentratii fluctuante pe
parcursul zilei. Nivelurile de cortizol sunt
la cel mai ridicat nivel cand ne trezim
dimineata, chiar cand ne incepem acti-
vitatile. Pe masurd ce ziua progreseaza,
glandele suprarenale elibereaza din ce in
ce mai putin cortizol pani cand nivelul din
sange scade la minim in jurul miezului
noptii. Functiile vitale ale corpului intra in
modul de repaus si de economisire a ener-
giei, iar organismul nostru poate incepe
programul de rege-nerare a tuturor celu-
lelor corpului la inceputul fazei de somn.
Cortizolul ajutd la punerea rapida la
dispozitie a rezervelor de energie si la ate-
nuarea proceselor neimportante din orga-
nism pentru a spori performanta. In acest
scop, sistemul imunitar este suprimat,

Hormonul stresutui @

reactiile inflamatorii sunt inhibate si
senzatia de durere este atenuati. Glucoza
este furnizatd ca sursd de energie, care
poate f1 utilizatd de muschi si creier pentru
instinctele de lupta sau fugd. Digestia este
incetinitd deoarece salvarea vietii este mai
importanta, iar apetitul sexual scade.

CORTIZOL SAU CORTIZON -

Cortizonul este forma inactivd a
cortizolului. In terapia medicamentoasd,
cortizonul produs sintetic este utilizat
pentru a trata procesele inflamatorii
din organism, unde este transformat
de ficat in cortizol cu actiune reala.
Administrarea de doze mari de cortizon
provoaca simptome tipice de stres, cum
ar fi palpitatii, neliniste, tulburdri de
somn, cresterea tensiunii arteriale si
cresterea transpiratiei, printre alte efecte
secundare.
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