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Prefata

Poate cititi aceste randuri in timp ce rasfoiti cartea intr-o librarie.
Dacad asa stau lucrurile, cand acesta nu va vede, trageti cu ochiul spre
tipul dintre rafturi, care se preface absorbit de cartea lui Stephen
Hawking. Uitati-va bine la el. Probabil nu-i lipsesc niste degete din
cauza leprei, nu este ciupit de varsat si nu tremura, chinuit de malarie.
in schimb, pare perfect sanatos, ceea ce inseamna ca are aceleasiboli
de care suferim cei mai multi dintre noi - un nivel de colesterol ridicat
pentru o primata, auz mult mai putin fin decat al unui vanator-cule-
gdtor de varsta lui si o inclinatie de a-si domoli tensiunea cu Valium.
In societatea noastri occidentali, tindem si avem boli diferite fata
de cele de care sufeream altadata. Dar, si mai important, tindem sa ne
pricopsim acum cu alte tipuri de boli, avand cauze si consecinte foarte
diferite. In urmi cu un mileniu, un tinir vanator-culegator manca din
neatentie o antilopa captusita cu antrax si consecintele erau clare -
murea peste citeva zile. In prezent, un tinir avocat ia decizia nechib-
zuitd ca o portie de carne rosie, cartofi prdjiti si doua beri constituie
o alimentatie dezirabila, iar consecintele nu sunt catusi de putin
clare - peste o jumatate de secol poate ca este infirm din cauza unor
afectiuni cardiovasculare sau poate ca merge in excursii pe bicicleta
impreuna cu nepotii. Care dintre aceste doua posibilitati va deveni
realitate depinde de unele detalii evidente, precum ce face ficatul
sau cu colesterolul, ce niveluri ating anumite enzime in celulele sale
grase, daca are vreo vulnerabilitate congenitala in peretii vaselor
sangvine. Insi rezultatul va depinde in mare masura, de asemenea,
de factori surprinzatori, precum personalitatea sa, volumul de stres

DE CE NU FAC ZEBRELE ULCER



ROBERT M. SAPOLSKY

10

emotional pe careil acumuleaza de-alungul anilor, daca are pe uma-
rul cui sa planga dupa ce intervin acei factori stresanti.

In medicind s-a produs o revolutie a modului de intelegere a
bolilor care ne afecteaza in prezent. Ea presupune recunoasterea
interactiunilor dintre corp si minte, a modalitdtilor in care emotiile
si personalitatea pot avea un impact colosal asupra functionalitatii
si a sanatatii de care se bucura practic fiecare celula din organism.
Revolutia se refera la rolul stresului in a-i face pe unii dintre noi
mai vulnerabili fata de boli, 1a modalitatile in care unii dintre noi fac
fata factorilor stresanti si la ideea esentiala ca nu se poate intelege
o boalad in mod izolat, ci numai in contextul persoanei care sufera de
boala respectiva.

Acesta este subiectul cirtii mele. Incep cu o incercare de a clarifi-
ca sensul nebulosului concept de stres, explicand, cu cat mai putine
complicatii obositoare, cum diversi hormoni si diferite parti din cre-
ier se mobilizeaza ca reactie fata de stres. Ma concentrez, pe urma,
asupra legaturilor dintre stres si riscul crescut de a fi expus la anu-
mite tipuri de boli, analizand, capitol dupa capitol, modul in care, prin
efectele sale, stresul afecteaza sistemul circulator, stocarea energi-
ei, cresterea, reproducerea, sistemul imunitar si asa mai departe. in
continuare descriu modul in care procesul de imbatranire poate fi
influentat de volumul de stres acumulat de-a lungul unei vieti. Mai
departe examinez legatura dintre stres si cea mai comuna si, probabil,
cea mai nociva tulburare psihiatrica, depresia majora. Actualizand
materialul pentru editia a treia, am adaugat doua capitole noi: unul
despre interactiunile dintre stres si somn si unul despre legatura din-
tre stres si dependenta de stupefiante. In plus, din capitolele apirute
in editia precedenta am rescris intre o treime si jumatate din text.

Unele dintre concluziile acestei carti sunt sumbre - se pare ca
stresul sustinut sau repetat poate sa ne submineze corpul in nenu-
marate modalitati. Totusi cei mai multi dintre noi nu ajungem
infirmi din cauza bolilor asociate cu stresul. In schimb, facem fata,
deopotriva din punct de vedere fiziologic si psihologic, iar unii din-
tre noi au succese spectaculoase in aceasta privinta. Pentru cititorul
care a rezistat pana la final, ultimele capitole trec in revista ceea
ce se stie despre gestionarea stresului si despre modalitatile in care
principiile sale pot fi aplicate in viata de zi cu zi. Sunt multe motive
de optimism.



Cred ca oricine poate sa beneficieze de unele dintre aceste idei
si poate fi atras de stiinta pe care se bazeaza ele. Stiinta ne furni-
zeazd unele dintre cele mai elegante si mai stimulatoare enigme pe
care le poate oferi viata. Ea arunca unele dintre ideile cele mai pro-
vocatoare in arena disputelor noastre morale. Din cand in cand, ea
ne imbunatateste viata. Iubesc stiinta si ma doare gandul ca atat de
multi oameni sunt ingroziti de ea ori au sentimentul ca un ins care
alege stiinta nu este capabil sa aleagad, totodata, compasiunea sau
arta ori ca nu se poate infiora in fata naturii. Stiinta nu urmareste
sa ne vindece de mister, ci sa il reinventeze si sa il reimprospateze.

Iata de ce cred ca orice carte stiintifica pentru nespecialisti ar tre-
bui sd incerce sa transmita acest entuziasm, sa prezinte subiectul cat
mai interesant si cat mai accesibil chiar si pentru aceia care, in mod
normal, nu s-ar dain vant dupa el. Acesta a fost un scop pe care l-am
urmarit in mod special in aceasta carte. Adeseori a trebuit sa sim-
plific idei complicate si, ca sa contrabalansez acest lucru, am inclus
referinte bogate la finalul cartii, deseori cu adnotari care se referala
controversele si subtilitatile legate de materialul prezentat in tex-
tul principal. Aceste referinte sunt o excelenta introducere pentru
acei cititori care doresc mai multe detalii pe marginea subiectului.

Multe sectiuni ale cartii de fata contin informatii din domenii in
care nu sunt nici pe departe expert si, in timp ce scriam, am cerut
unui mare numar de savanti sfaturi, clarificari si verificarea fapte-
lor. Le multumesc tuturor pentru generozitatea cu care mi-au daru-
it din timpul si din expertiza lor: Nancy Adler, John Angier, Robert
Axelrod, Alan Baldrich, Marcia Barinaga, Alan Basbaum, Andrew
Baum, Justo Bautisto, Tom Belva, Anat Biegon, Vic Boff (al cirui
brand de vitamine infrumuseteaza bufetele din casa parintilor mei),
Carlos Camargo, Matt Cartmill, M. Linette Casey, Richard Chapman,
Cynthia Clinkingbeard, Felix Conte, George Daniels, Regio DeSilva,
Irven DeVore, Klaus Dinkel, James Doherty, John Dolph, Leroi
DuBeck, Richard Estes, Michael Fanselow, David Feldman, Caleb
Tuck Finch, Paul Fitzgerald, Gerry Friedland, Meyer Friedman, Rose
Frisch, Roger Gosden, Bob Grossfield, Kenneth Hawley, Ray Hintz,
Allan Hobson, Robert Kessler, Bruce Knauft, Mary Jeanne Kreek,
Stephen Laberge, Emmit Lam, Jim Latcher, Richard Lazarus, Helen
Leroy, Jon Levine, Seymour Levine, John Liebeskind, Ted Macolvena,
Jodi Maxmin, Michael Miller, Peter Milner, Gary Moberg, Anne
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Moyer, Terry Muilenburg, Ronald Myers, Carol Otis, Daniel Pearl,
Ciran Phibbs, Jenny Pierce, Ted Pincus, Virginia Price, Gerald Reaven,
Sam Ridgeway, Carolyn Ristau, Jeffrey Ritterman, Paul Rosch, Ron
Rosenfeld, Aryeh Routtenberg, Paul Saenger, Saul Schanburg, Kurt
Schmidt-Nielson, Carol Shivery, J. David Singer, Bart Sparagon,
David Speigel, Ed Spielman, Dennis Styne, Steve Suomi, Jerry Tally,
Carl Thoresen, Peter Tyak, David Wake, Michelle Warren, Jay Weiss,
Owen Wolkowitz, Carol Worthman si Richard Wurtman.

Le sunt in mod deosebit recunoscator citorva oameni - prie-
teni, colaboratori, colegi si fosti profesori, care si-au facut timp in
agendele lor enorm de incarcate ca sa citeasca diferite capitole. Ma
cutremur cand ma gandesc la erorile si deformarile care ar fi ramas
in text daca ei nu mi-ar fi spus cu tact ca habar nu am despre ceea
ce scriu. Le multumesc sincer tuturor: Robert Ader de la University
of Rochester; Stephen Bezruchka de la University of Washington;
Marvin Brown de la University of California, San Diego; Laurence
Frank de la University of California, Berkeley; Craig Heller de
la Stanford University; Jay Kaplan de la Bowman Gray Medical
School; Ichiro Kawachi de la Harvard University; George Koob de la
Scripps Clinic; Charles Nemeroff de la Emory University; Seymour
Reichlin de 1a Tufts/New England Medical Center; Robert Rose de la
MacArthur Foundation; Tim Meier de la Stanford University; Wylie
Vale de la Salk Institute; Jay Weiss de la Emory University; si Redford
Williams de la Duke University.

Cativa oameni au jucat un rol decisiv in initierea acestei carti si
in slefuirea formei sale finale. Mare parte din materialul expus in
aceste pagini a fost elaborat in vederea unor prelegeri tinute in sis-
temul de invatamant medical. Acestea au fost prezentate sub patro-
najul oferit de Institute for Cortex Research and Development si
de directorul sau, Will Gordon, care mi-a daruit multa libertate si
un sprijin real in explorarea acestui subiect. Bruce Goldman, care
coordoneaza seria Portable Stanford, este primul care mi-a sadit in
minte ideea acestei carti, iar Kirk Jensen m-a recrutat pentru W.H.
Freeman and Company; amandoi au contribuit la forma initiala
a cartii. in sfarsit, secretarele mele, Patsy Gardner si Lisa Pereira,
mi-au fost de un enorm ajutor in toate aspectele logistice ale arti-
culdrii acestui volum. Va multumesc tuturor si abia astept sa lucram
impreuna si in viitor.



Am primit un sprijin colosal in organizarea si editarea primei
editii a cartii, pentru care le multumesc lui Audrey Herbst, Tina
Hastings, Amy Johnson, Meredyth Rawlins si, in primul rand, edi-
torului meu, Jonathan Cobb, care mi-a fost, pe parcurs, un minunat
profesor siprieten. Inpregitirea celei de-adoua editii, am fost ajutat
de John Michel, Amy Trask, Georgia Lee Hadler, Victoria Tomaselli,
Bill O'Neal, Kathy Bendo, Paul Rohloff, Jennifer MacMillan si
Sheridan Sellers. Liz Meryman, care selecteaza ilustratiile revistei
Natural History, contribuind la fuziunea dintre cultura stiintifica
si cea artistica In acea frumoasa publicatie, a binevoit sa citeasca
manuscrisul si ne-a dat sfaturi minunate in ceea ce priveste grafica
potrivita. in plus, ii multumesc lui Alice Fernandes-Brown, care a
reusit sa faca din ideea mea de copertad o realizare atat de agreabila.
In aceasti noui editie am fost ajutat de Rita Quintas, Denise Cronin,
Janice O’Quinn, Jessica Firger si Richard Rhorer de la Henry Holt.

Mi-a facut placere sa scriu cea mai mare parte din acest volum,
care cred ca reflecta unul dintre lucrurile din viata mea pentru
care sunt cel mai recunoscator - faptul ca gasesc atita bucurie in
stiinta care, pentru mine, este deopotriva o vocatie si un hobby. Le
multumesc mentorilor care m-au invatat cum se face investigatia
stiintifica si, chiar mai mult, m-au invatat sa ma bucur de cerceta-
rea stiintifica: raposatul Howard Klar, Howard Eichenbaum, Mel
Konner, Lewis Krey, Bruce McEwen, Paul Plotsky si Wylie Vale.

Un grup de asistenti au fostindispensabiliin scrierea acestei carti.
Steve Bait, Roger Chan, Mick Markham, Kelley Parker, Michelle
Pearl, Serena Spudich si Paul Stasi au cutreierat subsolurile arhive-
lor, au contactat necunoscuti din toata lumea si le-au pus intrebari,
au descoperit coerenta ascunsa in articole incifrate. Mereu la dato-
rie, au cautat portretele unor cantareti de opera castrati, meniul
zilnic din lagarele de concentrare nipono-americane, cauzele mortii
voodoo si istoria plutoanelor de executie. Intreaga lor cercetare a
fost efectuata cu spectaculoasa competenta si promptitudine, dar
si cu mult umor. Sunt foarte convins ca aceasta carte nu ar fi fost
ispravita fara ajutorul lor si sunt absolut sigur ca redactarea ei ar fi
fost mult mai putin placuta. in sfarsit, 1i multumesc agentului meu,
Katinka Matson, si editorului meu, Robin Dennis, cu care a fost de-a
dreptul formidabil sa lucrez. Abia astept inca multi ani de colabora-
re de acum nainte.
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Parti din lucrare descriu cercetari efectuate in laboratorul
meu si aceste studii au fost posibile datorita finantarii oferite de
National Institutes of Health, National Institute of Mental Health,
National Science Foundation, Sloan Foundation, Klingenstein
Fund, Alzheimer’s Association si Adler Foundation. Cercetarile de
teren din Africa, prezentate aici, au fost posibile datorita durabi-
lei generozitati dovedite de Harry Frank Guggenheim Foundation.
In sfarsit, multumesc din inim3 Fundatiei MacArthur pentru a fi
sustinut toate aspectele activitatii mele.

in sfarsit, dupa cum va fi evident, aceasta carte citeaza lucrarile
unui numadr imens de savanti. Cercetdrile contemporane de labo-
rator sunt, de regula, efectuate de echipe numeroase. De-a lungul
cartii mad refer la lucrarea lui ,Jane Doe” sau a lui ,John Smith” de
dragul conciziei - desi, aproape in toate cazurile, aceasta lucrare a
fost elaborata de Doe sau de Smith impreuna cu un grup de colegi
mai tineri.

In randul fiziologilor preocupati de stres existi o traditie de a-si
dedica lucrarile sotiilor sau altor persoane importante din viata lor
respectand o regula nescrisa, conform careia trebuie sa introduci in
dedicatie ceva dragut despre stres. Asadar, pentru Madge, care imi
atenueaza factorii stresanti; pentru Arturo, sursa eustresului” meu;
pentrusotiamea, care, de-a lungul ultimilor multi ani, mi-a suportat
hipertensiunea indusa de stres, colita ulceroasa, scaderea libidoului
si agresivitatea manifestd. in cartea de fati renunt la acest stil in
dedicatia adresata sotiei mele, intrucat am de spus ceva mai simplu.

* Eustres inseamna stres benefic. Termenul a fost creat de endocrinologul Hans Selye, din prefixul
grecesc eu, care iInseamnd ,bun”, sistres, literal avand sensul de ,stres bun” (n.t.).
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De ce nu fac
zebrele ulcer?!

Este oradoud dimineata sizaciinpat. Aide facut adouazi
ceva extrem de important si de dificil - o intalnire deci-
siva, o prezentare, un examen. Trebuie sa te odihnesti
bine in timpul noptii, dar inci esti treaz. Incerci diferite
strategii de relaxare - respiri adanc si rar, incerci sa iti
imaginezi un tihnit peisaj montan -, dar, in schimb, continui sa te
gandesti ca daca nu adormi intr-un minut, cariera ta s-a sfarsit. Si
astfel zaci acolo, tot mai incordat cu fiecare secunda care trece.

Daca ti se intampla cu regularitate, cam pe la ora doua si juma-
tate, cand incepi sa fii scaldat intr-o sudoare rece, ti se strecoara in
minte, fara indoiald, o inlantuire de ganduri cu totul noi si enervan-
te. Brusc, printre celelalte griji, incepi sa observi acea durere nepre-
cizatd care te supara intr-o rana, pe urma acea senzatie de epuizare
si acea frecventa migrena. Te strafulgera un gand - sunt bolnav, am
oboald incurabila! Ah, de ce nu am bagat de seama simptomele, de ce
a trebuit sa neg prezenta lor, de ce nu am mers la doctor?

In acele dimineti, cind se face doui si jumitate, eu am intotdeau-
na o tumoare cerebrala. Aceste tumori sunt foarte utile pentru acel
gen de spaima, fiindca poti sa atribui orice simptom nespecific din
cate se pot imagina unei tumori cerebrale, care iti justifica panica.
Poate ca sivoi faceti la fel; sau poate ca va perpeliti in pat gandind ca
aveti cancer, ulcer sau ca ati suferit un atac cerebral.

Chiar daca nu va cunosc, nu ezit sa prezic ca nu zaceti in pat gan-
dind: ,,Stiam eu; am lepra”. Adevarat? Este extrem de improbabil sa
va obsedeze gandul ca aveti o forma serioasa de dizenterie dupa o

17
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Epidemia de gripa din 1918

simpla diaree. Si putini dintre noi zacin pat fiind convinsi cd organis-
mul lor foieste de paraziti intestinali sau ca este infestat cu viermi
de galbeaza.?

Fireste ca nu. Noptile noastre nu sunt bantuite de griji legate de
scarlatind, malarie sau ciuma bubonica. Holera nu face ravagii in
comunitdtile noastre; orbirea de rau, febra africana si elefantiazisul
sunt exotisme din lumea a treia. Putine cititoare vor muri la nastere
si, probabil, si mai putine sunt subnutrite.

Datorita progreselor revolutionare din medicina si din sistemul
de sanatate publica, bolile de care suferim noi s-au schimbat si nu
mai suntem torturati de insomnii din pricina grijilor starnite de
bolile infectioase (exceptind, desigur, SIDA sau tuberculoza) ori de
bolile cauzate de subnutritie sau de igiena precara. Ca sa estimati
progresul, ganditi-va la cauzele principale de deces din Statele Unite
in 1900: pneumonia, tuberculoza si gripa (si, daca sunteti tinere si va
atrage riscul, na§terea). Cand ati auzit ultima oara ca o puzderie de
oameni au fost rapusi de gripa? Totusi, doar in 1918, gripa a ucis mai
multi oameni decat au pierit pe toata durata celui mai barbar con-
flict, Primul Razboi Mondial.3



Formele noastre actuale de boala le-ar fi total necunoscute stra-
bunicilor nostri si, de altfel, majoritatii mamiferelor. Pe scurt, sufe-
rim de boli diferite si murim altfel decit majoritatea stramosilor
nostri (ori decit majoritatea oamenilor in viata din regiunile mai
putin privilegiate ale planetei). Noptile noastre sunt agitate din pri-
cina unor griji legate de alte categorii de boli; in prezent traim des-
tul de bine si suficient de mult ca sa ne distrugem lent.

Bolile de care suferim in prezent implicd o lenta acumulare de
vitimiri - boli de inim3, cancer, tulburiri cerebrovasculare. In
vreme ce niciuna dintre aceste boli nu este deosebit de placuta, ele
marcheaza oneindoielnica ameliorare fata de moarteala douazecide
ani, dupa o saptamana de septicemie sau de friguri galbene. Odata cu
aceasta relativ recenta schimbare a bolilor tipice au survenit unele
modificari ale modului in care percepem procesul de imbolnavire.
Am ajuns sa recunoastem foarte complexa impletire a biologiei cu
emotiile noastre, nenumaratele modalitati in care personalitatile,
sentimentele si gandurile noastre reflecta si, totodata, influenteaza
evenimentele din corpurile noastre. Una dintre cele mai interesan-
te manifestari ale acestei recunoasteri este intelegerea faptului ca
tulburarile emotionale extreme ne pot afecta in mod nefavorabil.
Folosind o expresie care ne-a devenit familiara, stresul ne poate
imbolnadvi si o schimbare esentiald in medicind a fost admiterea fap-
tului ca multe dintre bolile care ne fac rau printr-o lenta acumulare
pot fi sau cauzate sau mult agravate de stres.

In unele privinte, nu este nimic nou. De cateva secole, clinicienii
sensibili au recunoscut in mod intuitiv rolul diferentelor individua-
lein vulnerabilitatea fata de boli. Doi indivizi pot avea aceeasi boala,
si totusi evolutia starii lor poate fi foarte diferita si, in modalitati
vagi, subiective, poate reflecta caracteristicile personale ale indivi-
zilor. Or, este posibil ca un clinician sa fi sesizat ca anumite tipuri
de oameni aveau sanse mai mari sa contracteze anumite tipuri de
boali. Ins3, din secolul XX, plusul de stiintd riguroasa care s-a adau-
gat acestor vagi perceptii clinice a facut din fiziologia stresului - stu-
diul modalitatilor in care corpul reactioneaza fata de evenimentele
stresante - o disciplina reala. Drept urmare, acum dispunem de un
volum extraordinar de informatii fiziologice, biochimice si molecu-
lare despre modul in care tot felul de factori impalpabili din vietile
noastre pot sd afecteze evenimente corporale foarte reale. Printre

19
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acesti factori impalpabili se pot numara dezordinea emotionals,
caracteristici psihologice, pozitia noastra sociala si modul in care
societatea 1i trateaza pe oamenii aflati in acea pozitie. Si ele pot
influenta probleme medicale precum gradul in care colesterolul
poate sa ne obtureze vasele sangvine ori este eliminat in siguranta
din circulatie, daca celulele noastre adipoase nu mai asculta de
insulind si ne imbolnavesc de diabet, daca neuronii din creier vor
supravietui cinci minute fara oxigen in timpul unui stop cardiac.

Aceasta carte este o initiere in ceea ce priveste stresul, bolile
legate de stres si mecanismele prin care facem fata stresului. Cum
se face ca organismele noastre se pot adapta unor solicitari stresan-
te, pe cand altele ne imbolnavesc? De ce unii dintre noi sunt deosebit
de vulnerabili fata de bolile care au legatura cu stresul si ce legatu-
ra exista intre acest fapt si personalitatile noastre? Cum poate pura
dezordine psihologica sa ne imbolnaveasca? Ce legatura poate fi
intre stres si cat de vulnerabili suntem fata de depresie, cat de repe-
de imbatranim sau cat de bine functioneaza memoria noastra? Ce au
de-a face bolile noastre legate de stres cu pozitia pe care o detinem
in ierarhia sociala? In sfarsit, putem spori eficienta modalititilor in
care facem fata lumii stresante care ne inconjoara?

Unele concepte initiale

Poate ca modul cel mai bun de a incepe este sa facem in minte
o lista a genurilor de lucruri pe care le consideram stresante.
Neindoielnic, ati mentiona imediat citeva exemple evidente - tra-
ficul, termenele-limit3, relatiile familiale, grijile financiare. insi
ce-ar fi daca v-as spune: ,,Ganditi ca o fiinta umana speciocentrica.
Pret de o secundd, incercati sa ganditi ca o zebra.” Dintr-odatd, noi
elemente ar putea sa apara in capul listei voastre - rani fizice serioa-
se, pradatori, moartea de inanitie. Nevoia de a face acest exercitiu
ilustreaza un aspect esential - voi si cu mine avem sanse mai mari sa
facem ulcer decit o zebra. Pentru animale precum zebrele, cele mai
ingrijordtoare lucruri in viata sunt crizele acute de ordin fizic. Esti
acea zebra, un leu tocmai s-a repezit asupra ta si ti-a sfasiat burta, ai
reusit sa fugi si acum trebuie sa iti petreci urmatoarele ore scapand



de leul care continua sa te haituiasca. Sau, poate la fel de stresant,
esti acel leu, pe jumatate mort de foame, si trebuie sa fii in stare sa
sprintezi prin savana cu viteza maxima si sa insfaci ceva de mancare
saunu vei supravietui. Acestea sunt evenimente extrem de stresante
sisolicitd adaptari fiziologice imediate daca vrei sa traiesti. Reactiile
corpului tau sunt sclipitor adaptate sa rezolve acest gen de urgente.

De asemenea, un organism poate fi napastuit de provocari fizice
cronice. Lacustele ti-au mancat recolta si, in urmatoarele sase luni,
trebuie sa ratacesti doudzeci de kilometri pe zi ca s obtii suficien-
ta hrana. Seceta, foametea, parazitii, tot acest gen de nepldaceri - nu
experientele noastre frecvente, ci evenimente esentiale din viata
oamenilor neoccidentalizati si a majoritatii mamiferelor. Reactiile
organismului fata de acest gen de stres sunt destul de bune pentrua
face fata acestor dezastre de durata.

Esentiald in aceasta carte este o a treia categorie de disconfort -
cel cauzat de presiunile psihologice si sociale. Indiferent cat de dificil
este sarelationam cu un membru de familie sau cit de indignati sun-
tem pentru ca ne-a fost ocupat locul de parcare, rareori incercam sa
rezolvam acest gen de situatii sarind cu pumnii la bataie. Tot astfel,

Robert Longo, Untitled Work on Paper, 1981. (Doi yuppie”
incdierandu-se pentru ultima cafea double latte intr-un restaurant?)

* Yuppie - acronim pentru Young Urban Professional, tanar dinamic si cu succes in afaceri, indeosebi
din anii 1980, ficand aluzie la antonimul hippie, https://dexonline.ro/definitie/yuppi (n.t.)
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rar se intampla sa pandim si sa rapunem un animal, ca sa avem ce
manca. in esentd, noi, oamenii, traim destul de bine si suficient de
mult si suntem indeajuns de inteligenti ca sa generam tot felul de
evenimente stresante doar in mintea noastra. Cati hipopotami se
framantd intrebandu-se daca asigurarile sociale 1i vor sustine pentru
tot restul vietii sau ce vor spune la o prima intdlnire amoroasa?
Privit din perspectiva evolutiei regnului animal, stresul psihologic
de durata este o inventie recenta, in cea mai mare parte limitata la
oameni si la alte primate sociale. Putem avea emotii violente (care
provoaca si un tumult in organismul nostru), stérile afective fiind
starnite doar de niste ganduri.” Doi oameni pot sta fatd in fata nefa-
cand nimic mai solicitant din punct de vedere fizic decat sa mute din
cand in cand niste piese de lemn, ceea ce poate fi totusi o activitate
costisitoare sub aspect emotional: in timpul turneelor la care parti-
cipd, marii maestri sahisti isi pot supune organismul unor solicitari
metabolice care se apropie de consumul fizic al atletilor in toiul unei
intreceri sportive.” Sau o persoana poate sa nu faca nimic mai inci-
tant decat sa semneze o foaie de hartie: daca tocmai a semnat ordinul
de concediere a unui rival detestat, dupa luni de intrigi si de uneltiri,
reactiile sale psihologice pot fi socant de asemanatoare cu cele traite
de un babuin din savand, care tocmai s-a intins sii-a ars o palma unui
rival.Iar daca unins a petrecut luni intregi rasucindu-si maruntaiele,
framantat de anxietate, de furie si de tensiune, toate cauzate de o
problema emotionald, este foarte posibil sa se imbolnaveasca.
Aceasta este ideea centrala a cartii: daca esti acea zebra care
fuge ca sa-si salveze viata ori acel leu care se repede spre hrana lui,
mecanismele fiziologice de reactie ale organismului tau sunt superb
adaptate sa faca fata unor asemenea situatii critice de scurta durata.
Pentru imensa majoritate a fiarelor de pe aceasta planeta, stresul
este legat de o criza pe termen scurt, dupa care dispare ori criza, ori
animalul. Cand stam cu bratele incrucisate si ne facem griji legate de
niste lucruri stresante, declansam aceleasi reactii fiziologice - dar
acestea sunt potential dezastruoase cind sunt provocate in mod

* Neurologul Antonio Damasio relateaza un studiu minunat, efectuat asupra dirijorului Herbert von
Karajan, aratand ca inima maestrului batea la fel de accelerat cand asculta o piesd muzicala ca si atunci
cand o dirija (n.a.).4

** Poate ca jurnalistii au sesizat acest fapt; iata aceasta descriere a meciului de sah dintre Kasparov si
Karpov din 1990: ,Kasparov a continuat sd preseze cu un atac criminal. Spre sfarsit, Karpov a trebuit sa
raspunda amenintarilor violente cu aceeasi moneda si partida a devenit o incdierare” (n.a.).5



cronic. Un mare volum de dovezi sugereaza ca bolile cauzate de stres
apar, predominant, in urma faptului ca declansam atat de frecvent
un sistem fiziologic care a evoluat sa reactioneze fata de pericole
fizice acute, dar noi il punem in functiune, luni de-a randul, facan-
du-ne griji legate de ipoteci, relatii sociale si promovari.

Diferenta dintre modalitatile in care ne stresam noi si cele in
care este stresata o zebra ne permite sa incepem a ne cazni cu niste
definitii. Pentru inceput, trebuie sa evocam un concept care v-a tor-
turat la cursul de biologie din clasa a noua si la care, sa speram, nu
a trebuit sa va mai ganditi de atunci - homeostaza. Ah, acel concept
vag amintit, ideea ca organismul are nevoie de un nivel ideal de oxi-
gen, de un grad ideal de aciditate, de o temperatura ideala si asa mai
departe. Toate aceste diferite variabile se mentin intr-un echilibru
homeostatic, starea in care toate tipurile de masuratori fiziologice
se pastreaza la nivelul optim. Dupa cum s-a observat, creierul a evo-
luat sa urmareasca homeostaza.b

Acest fenomen ne permite sa elaboram cateva simple definitii
de lucru, care vor fi suficiente pentru o zebra si un leu. Un stresor
este orice element din lumea exterioara care va scoate din echilibrul
homeostatic, iar stresoreactia” este ceea ce face corpul vostru pen-
tru restabilirea homeostazei.

Dar cand discutam despre noi si despre inclinatia noastra ome-
neasca de a ne imbolnavi de ingrijorare, trebuie sa largim notiunea
de stresori dincolo de sensul ei primar, de eveniment care va scoa-
te din echilibrul homeostatic. Un stresor poate fi, de asemenea,
anticiparea acelui eveniment. Uneori suntem destul de inteligenti
ca sda prevedem anumite lucruri si, bazindu-ne numai pe antici-
pare, putem declansa o stresoreactie la fel de energica pe cat ar fi
fost in cazul producerii efective a evenimentului. Unele aspecte ale

* In original, stress response. In comunitatea psihologilor din Romania tinde a se incetiteni traducerea
,raspuns la stres”. Avem o obiectie si o propunere. Obiectia: in general - dar mai ales in context - res-
ponse nu inseamna ,raspuns”, ci ,reactie”. Dacd sunt stresat cand vecinul ma ameninta peste gard, pot
(desi nu este obligatoriu) si fi rdaspund verbal si/sau gestual; in acelasi timp, independent de vointa mea,
in organismul meu se intensifica secretia de adrenalina, creste nivelul glucocorticoizilor, are loc su-
praactivarea sistemului nervos simpatic etc. Aceste modificari endocrine nu sunt raspunsuri, cireactii.
Propunerea: in locul sintagmei ,reactie la stres” putem folosi pe deplin inteligibil un singur termen -
stresoreactie (un caz analog fiind, de exemplu, presopunctura). Propunerea noastra poate si prinda sau
nu, avand soarta plina de riscuri a oricdrei inovatii; in orice caz, nu o facem din dorinta de originalitate,
cicusperanta cd ea simplifica limbajul, fara a se pierde absolut nimic din semnificatia expresiei din lim-
ba engleza. Dacd inertia unor sintagme dejaimpamantenite se va dovedi mai puternicd, nu inseamna ca
propunerea noastra este eronata, ci doar c3, in context, este inoportuna (n.t.).
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stresului anticipativ nu sunt specifice doar omului - daca sunteti un
insinconjurat de o banda de mardeiasiintr-o statie pustie de metrou
sau o zebra care da nas in nas cu un leu, probabil cad inima incepe
sd va batd nebuneste, desi nu ati suferit (incd) nicio vatamare fizi-
ca. Dar, spre deosebire de speciile mai putin sofisticate din punct de
vedere cognitiv, noi putem declansa o stresoreactie gandindu-ne la
niste stresori potentiali, care ne pot tulbura echilibrul homeostatic
intr-un viitor indepartat. De exemplu, ganditi-va la fermierul afri-
can care vede cum un roi de lacuste se abate peste recolta lui. A luat
un mic dejun satios si nu sufera un dezechilibru homeostatic provo-
cat de foame, dar acel om va declansa o stresoreactie. Zebrele si leii
pot sa vada pericolul venind peste un minut si mobilizeaza antici-
pativ o stresoreactie, dar nu pot fi stresati de niste evenimente din
viitorul indepartat.

Si, uneori, oamenii pot fi stresati de lucruri care pur si simplu nu
au sens pentru zebre si lei. Nu este o trasatura generala a mamife-
relor sa isi faca griji legate de ipoteci sau de autoritatile fiscale, de
vorbitul in public, de ceea ce vom spune la un interviu de angajare
sau de inevitabilitatea mortii. Experienta noastra omeneasca este
suprasaturata de stresori psihologici, aflati la mare distanta de
lumea foamei, a ranilor, a singerarii sau a temperaturilor extreme.
Cand activam stresoreactia de teama unui pericol care se dovedeste
real, ne felicitam pentru ca aceasta abilitate cognitiva ne permite
sd ne pregatim din timp apararea. $i aceste masuri defensive antici-
pative pot oferi o foarte buna protectie, datorita faptului ca o mare
parte din stresoreactie este pregatitoare. Dar, cind intram intr-o
agitatie fiziologica si activam stresoreactia fara niciun motiv sau
din pricina unor evenimente pe care nu le putem influenta absolut
deloc, numim aceste procese ,anxietate”, ,nevroza”, ,paranoia” sau
,ostilitate inutila”.

Asadar, stresoreactia poate fi mobilizata nu doar ca reactie fata
de niste noxe fizice sau psihologice, dar si fatd de asteptarea lor.
Aceastd generalitate a stresoreactiei este cea mai surprinzatoare -
un sistem fiziologic activat nu doar de tot felul de dezastre fizice,
ci si, in egald masurd, de reprezentarea lor. Aceasta generalitate a
fost mai intai apreciata acum saizeci si cinci de ani de unul dintre
nasii fiziologiei stresului, Hans Selye. Ca sa glumim nitel, fiziologia
stresului exista ca disciplind pentru ca acest om a fost in acelasi timp



un savant foarte patrunzator si un jalnic experimentator cu soareci
de laborator.”

In anii 1930, Selye isi incepea cercetirile in endocrinologie, stu-
diul comunicirii hormonale in corp. In mod firesc, fiind un tinar
si necunoscut profesor-asistent, era in cautarea unei teme cu care
sa-si Inceapa cariera de cercetator. Un biochimist tocmai izolase un
extract ovarian si colegii se intrebau ce efecte ar putea sa aiba asu-
pra corpului. Selye a obtinut o parte din marfa biochimistului si s-a
apucat saii studieze efectele. Aincercat zilnic si injecteze soarecilor
extractul, nedovedind insa, dupa cat se pare, o prea mare dexteri-
tate. Selye incerca sa injecteze soarecii, nu reusea sa-i prinda, ii
scapa pe jos si isi petrecea jumatate de dimineata chinuindu-se sa
pund mana pe ei sau gonindu-i cu matura de sub chiuveta si asa mai
departe. Dupa citeva luni, Selye si-a examinat soarecii si a descope-
rit ceva extraordinar: animalele aveau ulceratii peptice, prezentau
o largire considerabili a glandelor suprarenale (care genereaza doi
importanti hormoni de stres) si o restrangere a tesuturilor imunita-
re. Eraincantat: descoperise efectele misteriosului extract ovarian.

Ca un bun savant ce era, a avut si un grup de control: soareci
injectati zilnic numai cu o substanta salina in locul extractului ova-
rian. Zilnic, si acestia au fost intepati, scapati pe jos, fugariti si goniti.
In cele din urm4, ce si vezi? - soarecii din grupul de control prezen-
tau aceleasi ulceratii peptice, glande suprarenale marite si atrofie-
rea tesuturilor sistemului imunitar.

In acel moment, un aspirant mediu la statutul de savant s-ar fi
l3sat pigubas si s-ar fi inscris pe furis la o facultate de business. In
schimb, Selye a interpretat minutios ceea ce observase. Modificarile
fiziologice nu se puteau datora, la urma urmei, extractului ovarian,
de vreme ce aceleasi modificari apareau atat in grupurile de control,
cat siin cele experimentale. Ce aveau in comun cele doua grupuri de
soareci? Selye s-a gandit ca era vorba despre injectiile sale, catusi de
putin netraumatice. Ca sa testeze aceasta idee, a lasat niste soareci
pe acoperisul cladirii in timpul iernii, pe altii i-a dus in sala cazane-
lor de termoficare. Altii au fost supusi unor exercitii extenuante sau

* Peste tot In text, autorul vorbeste despre lab rats; in limba engleza, exista o distinctie intre mice -
,soareci” si rats - ,sobolani”. Am tradus totusi (lab)rats prin ,soareci (de laborator)” pentru simplul
motiv cd in limba romana sobolanul sau guzganul este un animal de dimensiuni relativ mari si extrem
de feroce, pe cand rozatoarele la care se refera Sapolsky sunt niste animdlute mititele si nu foarte
agresive - dupd cum se vede in toate imaginile de pe internet (n.t.).
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unor proceduri chirurgicale. In toate cazurile, a constatat incidenta
crescuta a ulceratiilor peptice, extensia suprarenalelor si atrofierea
tesuturilor imunitare.

Acum stim exact ce observa Selye. Tocmai descoperise varful
aisbergului bolii cauzate de stres. Legenda (in cea mai mare parte
raspandita de insusi Selye) spune ci el a fost persoana care, cau-
tand un mod de a descrie caracterul nespecific al neplacerilor fata
de care reactionau soarecii, a imprumutat un termen din fizica si a
proclamat cd soarecii sufereau de ,stres” - de apasare sau presiune.
In realitate, prin anii 1920, termenul fusese deja introdus in medici-
nd, cam cu acelasi sens utilizat astazi, de un fiziolog pe nume Walter
Cannon.” Ceea ce a facut Selye a fost sd defineasca formal conceptul,
prin doua idei:

+ Corpul poseda un set de reactii surprinzator de asemanatoare
(pe care el 1-a denumit sindrom de adaptare generald, dar pe
care noi il numim astazi stresoreactie) fata de o mare varietate
de stresori.

+ Daca stresorii actioneaza prea mult timp, ne pot imbolnavi.

=7/ Mai mult decat homeostaza: alostaza -

=~ conceptul mai adecvat stresului

Conceptul de homeostaza a fost modificat recent in lucra-
rile initiate de Peter Sterling si Joseph Eyer de la University of
Pennsylvania si extinse de Bruce McEwen" de la Rockefeller
University. Ei au creat un nou cadru conceptual, pe care, la inceput,
am incercat cu hotarare sa il ignor, dar 1-am adoptat in prezent,
deoarece modernizeaza sclipitor conceptul de homeostaza, in asa fel
incat functioneaza chiar mai bine in legatura cu stresul (desi nu toti
cei din domeniul meu 1-au preluat, invocand ca argument al respin-
gerii imaginea ,,vinului vechi in sticla noud”).

Conceptia initiala despre homeostaza se intemeia pe doua idei.
In primul rand, existi un singur nivel, numair, volum optim pentru

* McEwen silucrarile sale vor apdrea frecvent in aceasta carte, intrucat el este gigantul acestui dome-
niu (in egald masurd, un om minunat si, cu mult timp in urma, indrumatorul tezei mele doctorale) (n.a.).



orice parametru dat din corp. Dar nu poate fi adevarat - la urma
urmei, probabil ca tensiunea arteriala ideala din timpul somnu-
lui trebuie sa fie alta decat in timp ce sari cu schiurile. Ceea ce este
ideal in conditiile de baza difera in conditii de stres, o idee centra-
12 in gandirea alostatica. (in domeniu circuli o expresie succinta, cu
rezonante Zen, conform careia alostaza se refera la ,stabilitate prin
schimbare”. Nu sunt foarte sigur ca inteleg ce inseamna, dar intot-
deauna, cand o strecor intr-o prelegere, expresia este intampinata
cu clatinari din cap aprobatoare si intelegatoare.)

A doua idee din homeostaza este ca atingi parametrii ideali
printr-unmecanismlocal dereglare,in vreme ce alostazarecunoaste
cafiecare parametrupoate fireglatin nenumarate modalitati diferi-
te, fiecare avand propriile consecinte. Astfel, presupuneti ca resur-
sele de apa din California sunt insuficiente. Solutie homeostatica:
se legifereaza niste rezervoare mai mici pentru apa de la toaletd.”
Solutii alostatice: rezervoare mai mici pentru apa de la toaleta, con-
vingerea oamenilor sa economiseasca apa, orez importat din Asia de
Sud-Est In locul productiei sale, mare consumatoare de apa, intr-un
stat semiarid. Ori presupuneti ca exista un deficit de apa in corpul
vostru. Solutie homeostatica: rinichii sesizeaza aceasta problema,
regleaza lucrurile acolo si produc mai putind urind, pentru conser-
varea apei. Solutii alostatice: creierul sesizeaza problema, spune
rinichilor sa-si vada de treaba lor, trimite semnale de extractie a
apei din diferite parti ale corpului de unde se evapora usor (piele,
gura, nas) si va creeaza senzatia de sete. Homeostaza se referala a
repara aceasta valva sau acel mecanism. Alostaza se refera la coor-
donarea cerebrala a unor schimbari la scara intregului organism,
printre care se numara frecvent si modificiri de comportament.®

O ultima trasatura a gandirii alostatice concorda frumos cu gan-
direa despre oamenii stresati. Corpul nu pune in functiune toata
aceasta complexitate reglatoare doar ca sa corecteze un prag de
stabilitate care a luat-o razna. Poate sd declanseze, de asemenea,
modificari alostatice anticipdnd un prag de stabilitate pe cale sa se
deregleze. Si astfel revenim la ideea esentiala din paginile anterioa-
re - nu ne stresam pentru ca suntem vanati de pradatori. Activam
stresoreactia anticipand niste pericole si, in mod tipic, aceste

* Adevarul este cd fiziologii petrec mult timp cugetand asupra operatiilor interne care au loc in vasele
de toaleti (n.a).
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pericole, pur psihologice si provocate de agitatia sociala, sunt lipsite
de sens pentru o zebra. Vom reveni in repetate randuri la ceea ce are
de spus alostaza despre bolile legate de stres.

Ce face corpul tau ca sa se adapteze
unui stresor intens

In acest cadru conceptual lirgit, un stresor poate fi definit drept
orice factor care scoate organismul din echilibrul alostatic, iar
stresoreactia este incercarea corpului de restabilire a alostazei.
Secretia anumitor hormoni, inhibitia altora, activarea unor parti
specifice din sistemul nervos si asa mai departe. $i, indiferent de
stresor - rani, foame, prea cald, prea frig ori stres psihologic - se
declanseaza aceeasi stresoreactie.

Aceastd generalitate este enigmatica. Daca aveti pregatire in fizi-
ologie,laprimavedere este absurd. in fiziologie,inmod tipicseinvati
ca anumite solicitari specifice ale organismului declanseaza reactii
si adaptari specifice. Incilzirea corpului determini transpiratia
si dilatarea vaselor sangvine din piele. Racirea corpului are efecte
contrare - constrictia acelor vase si tremuratul. Senzatia de caldu-
ra excesiva pare o provocare fiziologica foarte specifica si diferita
de senzatia de frig excesiv si, din punct de vedere logic, s-ar parea
ca reactiile organismului fata de aceste doua stari foarte diferite ar
trebui si fie extrem de diferite. In schimb, ce fel de sistem corporal
dement este acesta care se declanseaza fie ca iti este prea cald sau
preafrig,indiferent daca esti zebra, leu sau un adolescent ingrozit in
drum catre prima petrecere dansanta din liceu? De ce ar avea corpul
tau o astfel de stresoreactie generalizata si stereotipa, indiferent de
situatia neplacuta in care te afli?

Daca staisa te gandesti, de fapt are sens, date fiind adaptarile intro-
duse de stresoreactie. Daca esti o bacterie stresata de lipsa hranei,
intri intr-o stare latenta de suspensie. Dar daca esti un leu lihnit de
foame, va trebui sa alergi dupa un animal. Daca esti o planta stresata
de intentia unei creaturi de a te manca, iti imbibi frunzele cu niste chi-
micale otrivitoare. Insi daci esti o zebri vanati de un leu, trebuie s3
orupilafuga. Pentrunoi, vertebratele, esenta stresoreactiei constd in



faptul ca muschii vor lucra nebuneste. Iar muschii au nevoie de ener-
gie, chiar acum, in forma cea mai usor utilizabila, nu doar depozitata
undeva in celulele grase, in vederea unui proiect de realizat la pri-
mavara. Una dintre caracteristicile distinctive ale stresoreactiei este
mobilizarea rapida a energiei din locurile de depozitare si inhibitia
altor depozitari. Glucoza si cele mai simple forme de proteine si
grasimi se scurg din celulele grase ale organismului, din ficat si din
muschi, urmarind sa alimenteze toate formatiunile musculare care
se incordeaza la maximum ca sa va salveze pielea.

Daca organismul a mobilizat toata acea cantitate de glucoza, tre-
buie, de asemenea, sa o livreze muschilor esentiali cat mai rapid
posibil. Pulsul, tensiunea arteriala si ritmul respiratiei cresc, toate
urmadrind sa transporte nutrientii si oxigenul cu frecventa sporita.

Tot atit de logici este o alti trisituri a stresoreactiei. In timpul
unei situatii de urgenta, are sens ca organismul sa intrerupa proce-
sele regeneratoare de lunga durata si costisitoare. Dacd o tornada se
apropie de casd, nu este ziua potrivita sarevopsesti garajul. Suspenda
toate proiectele pe termen lung pana cand stii ca exista un termen
lung. Astfel, in timpul stresului, digestia este inhibata - nu este des-
tul timp sa se extraga beneficiile energetice aduse de lentul proces
de digestie, asa cd de ce s-ar irosi energie in desfasurarea lui? Ai
lucruri mai bune de facut decat sa iti digeri micul dejun cand incerci
sa nu fii micul dejun al altuia. Acelasi lucru este valabil si pentru
crestere si reproducere, ambele fiind procese costisitoare si opti-
miste din corpul tiu (indeosebi daci esti femela). Daci leul este pe
urmele tale, la numai doi pasi in spate, te ocupi altadata de ovulatie,
de cresterea coarnelor sau de productia de spermi. In conditii de
stres, cresterea si refacerea tesuturilor se suspenda si impulsul
sexual scade la ambele sexe; este mai putin probabil ca femelele
sa ovuleze ori sa duca sarcina pana la termen, in vreme ce masculii
incep sa aiba probleme erectile si secreta mai putin testosteron.

Odata cu aceste modificari, si imunitatea este inhibata. Sistemul
imunitar, care ne apara de infectii si de boli, este ideal ca sa locali-
zeze celula tumorala care te va ucide peste un an ori ca sa produ-
ca suficienti anticorpi care sa te apere peste citeva saptamani, dar
este realmente de folos in aceasta clipa? $i aici, logica pare sa fie
aceeasi - cauta tumorile alta data; acum consuma energia cu mai
multa chibzuinta. (Dupa cum vom vedea in Capitolul 8, existi unele
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probleme majore legate de ideea ca sistemul imunitar este suspen-
dat in perioadele de stres pentru a economisi energia. insi aceasti
idee este suficienta deocamdata.)

O alta caracteristica a stresoreactiei se manifesta in timpul peri-
oadelor de extrema durere fizica. Daca stresul dureaza indeajuns,
perceptia durerii poate fi eliminata. Suntem in toiul bataliei; soldatii
iau cu asalt o cazemata, cuprinsi de un abandon frenetic. Un sol-
dat este impuscat, grav ranit, dar omul nici nu baga de seama. Vede
sange pe hainele lui si se teme cd unul dintre camarazii de langa el a
fost ranit ori se mira de ce i-au amortit maruntaiele. Spre sfarsitul
bataliei, cineva 1i priveste rana cu surprindere - nu-l1 doare cum-
plit? Nu. Astfel de efecte analgezice cauzate de stres sunt extrem
de adaptative si bine studiate. Daca esti acea zebra si maruntaiele ti
se taraie prin praf, inca trebuie sa scapi. Acum nu ar fi un moment
deosebit de inteligent ales sa intri in soc din cauza durerii extreme.

In sfarsit, in conditii de stres au loc modificiri ale abilititilor
cognitive si senzoriale. Brusc, anumite aspecte ale memoriei se
imbunatatesc, ceea ce este intotdeauna util daca incerci sa gasesti o
solutie de iesire dintr-o situatie de urgenta. (S-a mai intamplat vre-
odati? Este acolo o buni ascunzitoare?) In plus, simturile se ascut.
Ganditi-va ce se intampld cand vedeti la televizor un film de groaza,
impietriti pe marginea scaunului in momentele cele mai dramatice.
Cel mai usor zgomot - o usa care scartaie - si aproape va sare inima
din piept. Memorie mai buna, acuitate senzoriala sporita - toate
sunt modificari adaptative si utile.

Laolaltd, stresoreactiile sunt ideal adaptate pentru o zebra ori un
leu. Energia este mobilizata si furnizata tesuturilor care au nevoie
de ea; proiectele pe termen lung de crestere sau de refacere corpo-
rala sunt suspendate pana cand trece dezastrul. Durerea amorteste,
cognitia se ascute. Walter Cannon, fiziologul care, la inceputul
secolului XX, a pregatit drumul pentru mare parte din activitatea
lui Selye, fiind considerat celdlalt nas al domeniului, s-a concen-
trat asupra aspectului adaptativ al stresoreactiei in solutionarea
unor astfel de situatii critice. El a enuntat bine cunoscutul sindrom
»fight-or-flight” - lupta-sau-fugi - ca sa descrie stresoreactia, pe
care a vazut-o intr-o lumina foarte pozitiva. Cartile sale, cu titluri
precum Intelepciunea corpului, erau pline de optimism legat de abi-
litatea corpului de a face fata diversilor stresori.



Totusi evenimentele stresante ne pot imbolnavi cateodata. De ce?

Cu soarecii sdi ulcerati, Selye s-a confruntat cu aceasta enigma
si a gasit un raspuns suficient de gresit pentru a se crede, in gene-
ral, ca 1-a costat un Premiu Nobel pentru toate celelalte lucrari ale
sale. El a expus o teorie tripartita despre modul de functionare a
stresoreactiei. in faza initiala (alarma) se remarca un stresor; sem-
nale metaforice de alarma se declanseaza in cap, spunandu-ti ca san-
gerezi, cd iti este prea frig, ca ai glicemia scazuta sau orice altceva. A
doua faza (adaptare sau rezistentd) produce mobilizarea cu succes a
sistemului de stresoreactie si restabilirea echilibrului alostatic.

Odata cu actiunea prelungita a unui stresor seintrain a treia faza,
pe care Selye a numit-o ,epuizare”, etapa in care survine boala cau-
zata de stres. Selye credea caunins seimbolnaveste in acest moment
fiindca rezervele de hormoni secretati in timpul stresoreactiei sunt
secatuite. Aidoma unei armate ramase fara munitie, brusc nu mai
avem niciun mijloc de aparare in fata stresorului care ne ameninta.

Dupa cum vom vedea, se intampla foarte rar ca vreunul dintre
hormonii esentiali sa fie efectiv secatuit, chiar sub agresiunea celui
mai durabil stresor. Armata nu ramane fara munitie. in schimb,
organismul aloca atit de multe resurse bugetului pentru aparare
incat neglijeazd educatia, sistemul de sanadtate si serviciile socia-
le (OK, aici poate ci urmiresc un plan ascuns). Problema nu este ca
stresoreactia inceteaza, ci, mai degraba, faptul ca, dupa o suficienta
activare, stresoreactia poate sd devind mai ddundtoare decdt stre-
sorul insusi, iIndeosebi cand stresul este pur psihologic. Aceasta este
o idee cruciala, fiindca fenomenul sta la baza aparitiei multor boli
cauzate de stres.

Ca insasi stresoreactia poate deveni daunatoare are un oarecare
sens cand examinati lucrurile care se petrecinreactiile fata de stres.
Ele sunt in general mioape, ineficiente, scumpe la tarate siieftine la
faina, dar sunt genul de lucruri pe care corpul trebuie sa le faca pen-
tru a reactiona eficient fata de un pericol. Si, daca traiti fiecare zi in
stare de alarmad, veti plati pretul.

Daca va mobilizati constant energia pe socoteala rezervei ener-
getice, nu veti dispune niciodata de un surplus de energie. Veti obosi
mairepedesiriscul deaface o formade diabet vacreste. Consecintele
activarii cronice a sistemului cardiovascular sunt la fel de ddunatoa-
re: daca tensiunea voastra arteriala urca la 180/100 cand o rupeti la
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fuga din fata leului, va comportati adaptativ, dar daca aveti aceeasi
tensiune ori de cate ori vedeti dezordinea din camera adolescentului
vostru, va puteti indrepta spre un dezastru cardiovascular. Daca in
mod constant suspendati procese de regenerare pe termen lung, nu
veti reface niciodata nimic din organismul vostru. Din motive para-
doxale, care vor fi explicate in capitolele urmatoare, sunteti mai
expusi riscului de ulcer peptic. La copii, cresterea poate fi inhibata
pana in pragul unei rare, insa recunoscute tulburari endocrine pedi-
atrice - nanismul cauzat de stres, iar la adulti, refacerea si remo-
delarea oaselor si a altor tesuturi pot fi perturbate. Daca sunteti in
mod constant stresat, puteti avea o varietate de tulburari reproduc-
tive. La femei, ciclul menstrual poate sa devina neregulat ori poate
sd inceteze cu totul; la barbati, cantitatea de sperma si nivelurile de
testosteron pot sa scada. La ambele sexe, interesul fata de compor-
tamentul sexual descreste.

Dar acesta este numai inceputul problemelor voastre ca reactie
fata de stresorii cronici sau repetati. Daca va suprimati functia imu-
nitara prea mult si vreme prea indelungata, creste probabilitatea de
a cdadea victime unui numar de boli infectioase si de a fi mai putin
capabili sd le combateti dupa ce v-ati imbolnavit.

In sfarsit, aceleasi sisteme cerebrale care functioneaza mai inte-
ligent in timpul stresului pot fi, de asemenea, avariate de o clasa
de hormoni secretati in timpul stresului. Dupa cum se va discuta,
acest fapt poate fi legat de rapiditatea cu care creierul pierde celule
odata cu imbdtranirea si de volumul de memorie care se pierde la o
varsta Iinaintata.

Toate acestea sunt manifestari destul de sumbre. Confruntati cu
stresori repetati, putem fi capabili sa restabilim o alostaza fragila,
dar asta ne costa, iar eforturile de restabilire a acelui echilibru ne
vor uza pana la urma. Ne putem reprezenta aceasta situatie pri-
vind boala cauzata de stres prin prisma modelului ,doi elefanti pe
un scranciob”. Puneti doi copilasi pe un scrénciob si tancii vor putea
sa se echilibreze pe el cu usurinta. Acesta este echilibrul alostatic
atunci cind nu se petrece nimic stresant, copiii reprezentand nive-
lurile scazute ale diferitilor hormoni de stres, care vor fi prezentati
in capitolele urmatoare. in constrast, torentele acelorasi hormoni
de stres, care sunt provocate de un stresor, pot fi gandite ca doi



elefanti masivi dandu-se in scranciob. Cu mari eforturi, si ei se pot
echilibra. Dar, daca incercati constant sa echilibrati un scranciob cu
doi elefanti in loc de doi copilasi, vor aparea tot felul de probleme:

+ iIn primul rand, potentialele energii enorme ale celor doi
elefanti se consuma pentru echilibrarea scranciobului, in loc
sa poata face ceva mai util, cum ar fi sa tunda gazonul ori sa
plateasca facturile. Acest fapt echivaleaza cu devierea ener-
giei de la procese de regenerare corporald pe termen lung
inspre rezolvarea unor urgente stresante pe termen scurt.

+ Folosind doi elefanti in acest scop, se vor produce daune doar
fiindca pachidermele sunt atat de masive, de greoaie si lipsi-
te de finete. Elefantii strivesc florile cand intra pe terenul de
joacd, imprastie resturi si gunoaie peste tot, in urma deselor
gustari pe care trebuie sa le consume in timp ce echilibrea-
za leaganul, uzeaza mai rapid scranciobul si asa mai departe.
Este echivalentul unei boli de stres despre care vom discuta
in multe dintre capitolele urmatoare: este dificil sa rezolvi
o problema corporald majora fara sa dezechilibrezi altceva
(insasi esenta alostazei care se raspandeste in sistemele din
intregul organism). Astfel, puteti rezolva un mic dezechilibru
ivit in timpul stresului folosind doi elefanti (nivelurile masive
ale diversilor hormoni de stres), dar astfel de mari cantitati
din acei hormoni pot face, pe parcurs, o adevarata harababura
in alta parte. Iar o lunga istorie a acestei proceduri uzeaza tot
corpul, generand ceea ce se numeste incdrcdturd alostaticad.

¢ O ultimd problemd, una subtila: cand doi elefanti se dau in
scranciob, este dificil sa coboare. Sau unul dintre ei sare din
leagan si celalalt se zdrobeste de pamant, sau le revine sarcina
extrem de delicata de a-si sincroniza gratioasele si sprintene-
le lor sarituri. Este o metafora pentru alt subiect, care se va
repetainurmatoarele capitole - uneori, boala de stres poate sa
apara din cauza ca stresoreactia inceteaza prea lent ori fiind-
ca diferitele ei componente se desfasoara cu viteze diferite.
Cand ritmul de secretie a unuia dintre hormonii stresoreactiei
revine la normal, in vreme ce un alt hormon continua sa fie
secretat nebuneste, poate fi echivalentul situatiei in care un
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elefant este brusc lasat de unul singur pe scranciob, zdrobin-
du-se de pamant.”

Paginile precedente ar trebui sa va permita a incepe sa apreciati
cele doua idei conclusive ale acestei carti:

Prima este ca, daca planuiti sa fiti stresati ca un mamifer nor-
mal, confruntat cu o provocare fizica acuta, si nu puteti declansa
in mod adecvat stresoreactia, sunteti in mare pericol. Ca sa vedeti
cum, tot ceea ce trebuie sd faceti este sa examinati o persoa-
na incapabila sa activeze stresoreactia. Dupa cum se va explica
in capitolele urmatoare, in timpul stresului sunt secretate doua
categorii esentiale de hormoni. Intr-un tip de tulburare, boala lui
Addison, esti incapabil de secretia unei clase din acesti hormoni.
In celilalt tip, numit sindromul Shy-Drager, este afectati secretia
celei de-a doua clase de hormoni. Oamenii care sufera de boala lui
Addison sau de sindromul Shy-Drager nu sunt expusi unor riscuri
mai mari de a se imbolnavi de cancer, de diabet sau de oricare alte
tulburari cauzate de acumularea lenta a unor vatamari. Dar, cand se
confrunta cu un stresor grav, precum un accident de masina sau o
boala infectioasa, indivizii care nu se trateaza de boala lui Addison
se prabusesc intr-o crizd ,addisoniana” - le scade tensiunea arteria-
14, nu-si pot mentine circulatia si intri in stare de soc. in sindromul
Shy-Drager, oamenilor le este destul de greu doar sa stea in picioa-
re, nemaivorbind de un sprint pe urmele unei zebre de mancat la
cind - simpla pozitie verticald cauzeaza o scadere severa a tensiunii
arteriale, tremur involuntar si contractii musculare, ameteala, tot
felul de stari dezagreabile. Aceste doua boli ne dau o lectie impor-
tantd, anume ca aveti nevoie de stresoreactie in timpul solicitarilor
fizice. Boala lui Addison si sindromul Shy-Drager reprezinta esecuri
catastrofale de declansare a stresoreactiei.® In capitolele urmitoa-
re voi discuta unele tulburadri care implica o subsecretie mai sub-
tila a hormonilor de stres. Printre acestea se numara surmenajul,

* Daca aceastd analogie vi se pare tampitd, imaginati-vd un grup de savanti, inchisi intr-o incape-
re, unde tin o conferintd despre stres, incercand si-i dea forma cea mai potrivitd. Am participat la
o Intrunire in care s-a propus prima oard aceastd analogie si, aproape instantaneu, s-au contu-
rat factiuni, fiecare avansand analogii precum elefanti pe bete cu arcuri - asa-numitele pogo sticks,
elefanti pe cdlusei sau in monkey bars - locuri de joacd pentru copii mici, in care acestia pot sa se catare,
sd se dea pe tobogan, sd se ascunda in tuburi de metal etc., luptdtori de sumo in scranciob si asa mai
departe (n.a.).



fibromialgia, artrita reumatoida, un subtip de depresie, pacientii cu
boli critice si, posibil, indivizii care sufera de sindromul stresului
posttraumatic.10

Prima idee este evident criticd, indeosebi fata de zebra care,
din cand in cand, trebuie sa alerge ca sa scape cu viatd. Dar a doua
idee conclusiva este mult mai relevanta pentru noi, cei care stam
frustrati in ambuteiaje, ne facem griji din pricina cheltuielilor,
rumegam in gand relatiile incordate cu colegii. Daca declansati in
mod repetat stresoreactia sau daca nu puteti sd opriti stresoreactia
la sfarsitul unui eveniment stresant, stresoreactia poate sa devina,
in cele din urma, daunatoare. Un larg procent din ceea ce gandim
cand vorbim despre boile cauzate de stres sunt tulburari generate
de stresoreactii excesive.

Sunt necesare citeva precizari importante privind ultima
afirmatie, care constituie una dintre ideile centrale ale cartii. La
suprafatd, mesajul pe care il transmite poate pdrea ca stresorii te
imbolnavesc sau, dupa cum am accentuat in ultimele citeva pagini,
ca stresorii cronici sau repetati te imbolnavesc. Este mai exacta
afirmatia ca stresorii cronici sau repetati sunt potentiale cauze de
imbolnavire sau ca pot creste riscul de imbolnavire. Chiar daca sunt
de mare amplitudine, repetitivi sau cronici, stresorii nu conduc in
mod automat la boala. Iar subiectul ultimei sectiuni din carte este
raspunsul la intrebarea de ce unii oameni fac boli de stres mai usor
decat altii, in pofida actiunii aceluiasi stresor.

Mai trebuie subliniat inca un aspect. Afirmatia ca ,stresorii cro-
nici sau repetati pot creste riscul de imbolnavire” este, de fapt,
incorectd, dar intr-un mod subtil, care, la prima vedere, pare un
soi de pedanterie semantica. Niciodata nu se poate spune ca stresul
va imbolnaveste si nici macar ca sporeste riscul de a va imbolnavi.
Stresul sporeste riscul de a contracta afectiuni care va imbolna-
vesc sau, daca aveti aceste boli, stresul sporeste riscul ca mijloa-
cele voastre de aparare sa fie coplesite de boala. Aceasta distinctie
este importanti sub citeva aspecte. in primul rand, fiindci intro-
duce mai multi pasi intre un stresor si imbolnavire, exista mai
multe explicatii ale diferentelor individuale, din cauza carora doar
unii oameni sfarsesc prin a se imbolnavi. In plus, limurind progre-
sia dintre stresori si boala, sunt mai usor de conceput modalitati
de interventie in cadrul procesului. In sfarsit, incepe si explice de
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