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5 SKYRIUS

KAIP SUPRASTI STRESO
SASAJAS

Misy beprotigkai lekian¢iame pasaulyje Zodis ,stresas” nuolat
naudojamas ir girdimas. Frazés ,A§ stresuoju” arba ,A$ tokia per-
vargusi“ naudojamos kaip kokios garbés etiketés, jrodancios, kad
musy gyvenimas kupinas jvykiy ir mes nuolat labai uzsiéme. Ta¢iau
i stresa nereikéty ziaréti pro pirstus. Nors manome, kad stresas -
ik emocija, i$ tiesy tai kur kas daugiau. Organizme stresas sukelia
serija fiziologiniy atsakuy, o jy trukmeé ir daznis turi didziulés jtakos
sveikatai, ypa¢ autoimuninéms ligoms. Kad suprastume $ias sasa-
jas, svarbu suvokti kelis pagrindinius dalykus apie stresa. Stresas -
tai potyris, sukeltas kokio nors stresinio jvykio. Sie jvykiai gali buti
emociniai arba fiziniai. Sunkus stresiniai jvykiai — mylimo Zmogaus
mirtis, skyrybos ar i$siskyrimas, fiziné ar emociné trauma. Maziau
pastebimi stresiniai jvykiai — nei§simiegojimas, netinkamas mai-
tinimosi rezimas, kai valgiai praleidZziami, persidirbimas, pernelyg
didelis fizinis kravis ir rapinimasis kitais, i§skyrus save. Net ir tei-
giami poky¢iai, tarkime, susituokus, gavus svajoniy darbg ar persi-
kélus gyventi j kita miesta, gali sukelti stresa.
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Kai kurie Zmonés puikiai jaucia, kad juos veikia stresas, ir iskart
pastebi fizinj poveikj organizmui (tarkime, virskinimo sutrikimus,
galvos skausmga ar greitg Sirdies plakimga) ir emocinj poveikj (tarki-
me, irzluma, nuovargj, saldaus ar suraus maisto potraukj). Taciau
sutikau ir daug kity Zmoniy, paprastai jie yra atlapasirdZziai ir links-
mi; $ie Zmoneés kartais nejaucia ir nesupranta, kad jy organizmas
kencia ar patiriami fiziniai simptomai susije su stresu. Tiesg sakant,
daugybé Zmoniy yra taip priprate gyventi su savo stresu, kad jo net
nepastebi. Dar kiti tarsi mégaujasi stresu. Vis délto nors reakcijos
gali buti skirtingos, visi stresiniai jvykiai organizme sukelia stulbi-
nancig kaskada reakcijy, vadinamy atsaku j stresg.

Svarbu suprasti, kad mes visi kartais jau¢iame stresa; nesakau,
kad turétuméte gyventi tarsi kokiame burbule arba visiskai pasalin-
ti stres i$§ savo gyvenimo. Tai nejmanoma. Tadiau jus tikrai galite
kontroliuoti savo reakcijas j stresa. Galite valdyti, kaip stresas pa-
tenka j organizmga ir kaip jis paveikia nervy sistema bei hormonus.
Ir galite neleisti, kad stresas pakenkty jisy imuninei sistemai ir su-
sargdinty.

Streso atsakas

Vienas esminiy dalyky apie stresg yra tai, kad organizmas j jj gali
reaguoti dviem pagrindiniais buadais. Pirmasis — nervy sistemos at-
sakas, o antrasis — hormony aktyvinimas, kuriy svarbiausi yra kor-
tizolis ir adrenalinas, abu gaminami antinks¢iuose.

Nervy sistemos atsakas j stresa
Kad suprastumeéte nervy sistemos atsaka j stresg, $iek tiek papa-
sakosiu apie pacig sistema. Galvos ir nugaros smegenys sudaro cen-
trine nervy sistema. Kiti nervai organizme jeina j periferinés ner-
vy sistemos sudétj, turinc¢ia dvi pagrindines dalis: somatiné nervy
sistema ir autonominé nervy sistema. Somatinés sistemos nervai
jungiasi prie raumenuy, 8ia nervy sistemos dalj galite sgmoningai
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kontroliuoti. Tarkime, panaudodami somatinés nervy sistemos 3 paveikslas
nervus, judinate rankas, pakeliate koja, pazvelgiate kairén ar desi-
nén. Autonominé nervy sistema kontroliuoja tas organizmo funk-
cijas, kurios yra labiau automatinés — $irdies susitraukimy daZnis,
temperatura, kraujospudis, kvépavimo greitis, virskinimas ir kitos.

Autonominé nervy sistema labai svarbi organizmo funkcijoms,

AUTONOMINE N ERVU SISTEMA

Parasimpatineé Simpatiné

o jos daliy suaktyvinimas ir nuslopinimas turi buti pusiausvyroje.

Suzadinimo dalis vadinama simpatine nervy sistema, ji suaktyvéja /@\ @
veikiant stresui. Tai viena i§ atsako j stresa daliy. Nuslopinimo da- Sutraukia vyzdzius Ple¢ia vyzdzius
. . . . . .o 1 . . ve o M 4
lis vadinama parasimpatine nervy sistema, ji veikia kaip stabdZiai, (NN ,/
. . c e ey . .. Slopina asarojima '\ /" Stimulivos
padeda atsipalaiduoti ir i§jungti streso atsaky. Autonominé nervy . ,/ Stimuliuoja
. e s . . . . g 4 = —asary
sistema placiai pasklidusi po organizma, streso atsakui prasidéjus ﬁ N ’ haukas%
galvos smegenyse, jis keliauja nervais, stimuliuodamas jvairius or- Skatina seiliy Mo ______ A<~ Slopina
ganus, jskaitant skrandj, $irdj, antinks¢ius ir limfoidinius organus, isiskyrimg - ------------ 7 seiliy
~ - / ey . .
kuriuose bresta ir vystosi visos T lastelés. Sios jungtys su imunine e igsiskyrima
sistema labai svarbios T lgsteliy funkcijai. Pazvelkite j 3 paveikslg. ! L
. . o c R . i . | , Greitina girdies
Kai veikia stresas, simpatiné nervy sistema sukelia vadinamajj Sulétina sirdies | T susitraukimy daznj,
,bék arba ginkis“ atsaka. Viena dazny reakcijy — padidéjes Sirdies S“S{Fraulﬁlm‘% daz_“dlf """ : 2 - padidina kraujospudj
. . . . . . . .. - .. . mazina Kraujospud}] 1 _--
susitraukimy daznis. Taip nutinka dél dviejy priezas¢iy. Pirma, . 3
. e . ' 4 | _ Plecia kvepavi
simpatiné nervy sistema tiesiogiai stimuliuoja 8irdj, antra, antinks- : . [~ ~ Plecia kvépavimo
Sutraukia -—== 5 | takus
¢iai i8skiria hormong adrenaling, kuris taip pat padidina $irdies su- kvépavimo takus ! —1 |
sitraukimy daznj. Sie dvigubi kerai veikia visus organus, susijusius ! 71 _
. . L Ve . . . . ! Skatlna
su ,bék arba ginkis® atsaku. Ta¢iau organizmas turi ir antidota: po : 8 - - adrenalino i§siskyrima
kurio laiko turéty jsijungti parasimpatiné nervy sistema ir i§jungti > : 190 | - Slopina virskinima
,bek arba ginkis“ atsaka, padédama organizmui grjzti j normalias ! - iemdliti;;k;mu
. v .o . | s
vézes, kad jis neperkaisty. Skatina virskinima ir - - - 4 gy absorbcija 5
mitybiniy medziagy |
absorbcija 1 1
|
Skatina skrandzio 2 . t@lovpma skrand21o .
ir sarnyno 1 3 r---- ir zarnyno peristaltika
— |
; ; 1
peristaltika | " :
1
| 5 I
: 1 | ___ Slopina glapimo
Sukelia §lapimo : puslés susitraukima
puslés susitraukimg - - - L - - -4 2
1
_——— - —— - 3
1
A
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Hormoninis atsakas j stresa

Antrasis budas, kuriuo organizmas reaguoja j stresa, — jjungti
hormoniniy reakcijy grandine organizme, prasidedancia smegeny-
se. Grandininé reakcija prasideda hipofizéje ir pagumburyje, dviejo-
se smegeny srityse, kontroliuojanc¢iose hormonine sistema. ISsidés-
¢iusios $alia, hipofizé ir pagumburys glaudziai susije, tai vieta, kur
emocijos, mintys ir jausmai virsta hormoniniais signalais.

Hipofizé yra endokrininio orkestro vadové, joje issiskiria hor-
monai, reguliuojantys visas kitas endokrinines liaukas ir hormo-
ny gamybga - skydliauke, antinks¢ius, séklides ir kiausides (4 pav.).
Prasidéjus streso atsakui, pagumburyje issiskiria kortizolio gamyba
skatinantis hormonas (CRH), o hipofizéje — hormonas, vadinamas
adrenokortikotropinu (AKTH). Visa tai skatina antinkséius i$skirti
pagrindinj streso hormonga, kortizolj. Medicinos pasaulyje $is pa-
gumburio — hipofizés — antinksciy kelias vadinamas HPA a$imi, sa-
koma, kad streso atsakas aktyvina HPA aj.

Nors streso hormonai yra keli, kortizolis pasiZymi stipriausiu
poveikiu organizmui. Jei stresas umus ir stiprus, kortizolio is-
siskiria daug. (Zr. apra$a ,,Dideliy kortizolio lygiy poveikiai“.) Sis
hormonas didina gliukozés koncentracija kraujyje, kad turétume
energijos bégti arba gintis, tai vienas pagrindiniy prie$uzdegiminiy
organizmo hormonuy, slopinantis imunines lasteles ir paruosiantis
organizma galimai traumai. Jvykus traumai, imuniniy lasteliy suku-
riamas uzdegimas gali sutrikdyti sveikimo procesa, todél slopinda-
mas imunine sistema kortizolis padeda isvengti pernelyg didelio jos
suaktyvéjimo ir audinius ZeidZian¢iy molekuliy igsiskyrimo.

Kaip pajuntame streso atsakus

Sias dvi reakcijas j stresa (simpatinés nervy sistemos ,bék arba
ginkis“ ir kortizolio atsakas per HPA agj) suprasti labai svarbu, nes
jos turi tiesioginés jtakos imuninei sistemai. Ta¢iau pirmiausia pa-
kalbékime apie tai, kaip streso atsakas juntamas. Po stresinio jvy-
kio gali i$sivystyti ami reakcija ir ji gali testis net po to, kai jvykis
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nebeveikia. Tarkime, jei kada stipriai susikivir¢ijote su draugu ar
partneriu arba jums teko rupintis sunkiai serganéiu vaiku ar tévais,
grei¢iausiai pajutote, kad 8$irdis dauZzosi, kankinami nerimo ir ra-
pesciy naktj negalite uzmigti, galbut patyréte ir raumeny persitem-
pima, sukeliantj nugaros ar kaklo skausmus. Gali atsirasti jtampos
ar kitokiy galvos skausmuy, vir§kinimo sutrikimy, dirgliosios Zarnos
sindromas, pasireiskiantis viduriavimu ar viduriy uzkietéjimu. Gali
dziati akys ir burna, Salti rankos ir kojos. Jei atsakas trunka ilgai,
gali padideéti polinkis sirgti, nes sutrinka imuninés sistemos veikla.

Dideliy kortizolio koncentracijuy poveikis

Padidéjes apetitas ir kokio nors maisto potraukis
Pagauséje kuno riebalai
Sumazéjusi raumeny masé
Sumazéjes kauly tankis
Sustipréjes nerimas
Sustipréjusi depresija
Nuotaikos svyravimai (pyktis, irzlumas)
Sumazéjes lytinis potraukis
Sutrikusi imuniné sistema
. Sutrikusi atmintis ir gebéjimas mokytis
. Sustipréje PMS simptomai, tarkime, skysc¢iy susilaikymas,
irzlumas
. Ménesiniy ciklo poky¢iai
. Sustipréje menopauzés simptomai, tarkime, kar$é¢io ban-
gos ir naktinis prakaitavimas

§o 09 SR B s B8N
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Viena daZniausiy ilgalaikio kortizolio koncentracijy padidéjimo
pasekmiy - riebaly sankaupos juosmens srityje. Tyrimai rodo, kad
didelio streso veikiami Zmonés turi potraukj valgyti saldy ir rieby
maista'. Sis maistas stimuliuoja insulino issiskyrima, kuris suma-
zina gliukozés koncentracija kraujyje, o dideliy insulino ir kortizo-
lio koncentracijy derinys lemia riebaly susikaupima aplink vidaus
organus, vadinama pilvinj nutukima. Dél $iy pilvo riebaly ne tik
sunku uzsisegti kelniy uztrauktuka, kartais jie vadinami ,rudaisiais
riebalais®, nes atrodo ir veikia kitaip nei kitose organizmo vietose
atsidéje riebalai, sukelia stipry uZdegima. Uzdegimas yra daZna
problema sergant autoimuninémis, taip pat kitomis ligomis — $ir-
dies liga, insultu, diabetu, véziu. (Be to, $iy pilvo riebaly labai sunku
atsikratyti.)

Létinis ir umus stresas

Kaip ir daugelis dalyky gyvenime, stresas negali buti apibadin-
tas tik juodai arba tik baltai. Ne visada stresas yra blogai. ,Bék arba
ginkis“ reakcija gali buti naudinga, nes i$siskyre hormonai padés
pabégti nuo uzpuoliko, pasirengti svarbiam pranesimui, pokalbiui
su vir$ininku arba nusileisti slidémis juodgja trasa. Visa tai - amaus
streso pavyzdZiai. Umus stresas turi pradZig ir pabaiga. Problemy
kyla tuomet, kai streso sistema uZzstringa pozicijoje ,jjungta®“. Tai
vadinama létiniu stresu. Karta Ziaréjau dokumentinj filma apie ze-
brus ir liatus jy nataraliose buveinése. Kai vienas i§ liaty puolé ze-
bra, buvo akivaizdu, kad $iam jsijungé , bék arba ginkis“ atsakas —jis
émeé bégti i§ paskutiniyjy. Kai zebras pagaliau pabégo nuo liuto, jo
kanas é183mé pasiutusiai drebéti. Tac¢iau netrukus nutiko stebu-
klingas dalykas: tas pats zebras, kuris ka tik i§ paskutiniyjy bégo
nuo liato, émé ramiai sau rupénoti Zole, tarsi nieko nebuty nutike.
Gyvunas visai pamir$o ka tik patirta nuotykj, vos neprivedusj prie
mirties ir, esu tikra, jei pamatuotume $io zebro streso hormony
koncentracijas, jos vél buty normalios. Zebro organizme yra me-
chanizmai, i§jungiantys streso atsaka ir sugraZinantys organizmga
j ankstesnes vézes.
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Musy streso sistema, kaip ir zebro, uZprogramuota buti pu-
siausvyroje. Tac¢iau problema ta, kad, kitaip nei zebras, mes linke
prisiminti liata. Daznai prisimename, vél ir vél iS§gyvename stresinj
jvykj. O kadangi mintyse ir vaizdiniuose esancius jvykius fiziskai
ir emociskai iSgyvename taip pat, kaip tikrus, stresas mus veikia
ilgai. Tiesa sakant, daugelis i§ musy daugiau laiko praleidzia grauz-
damiesi dél praeities ar nerimaudami dél ateities, nei gyvendami $ia
akimirka. Norédami likti sveiki, turite i$mokti nukreipti mintis nuo
tam tikry temy, kad nekenktumeéte savo organizmui nuolat padide-
jusiomis kortizolio koncentracijomis. Batent $ie hormonai susarg-
dina ir neleidZia pasveikti. Ir kalbu ne tik apie autoimunines ligas.
Manoma, kad stresas turi jtakos net 80 procenty visy létiniy ligy,
tarp jy — autoimuninéms, Sirdies ligoms, insultui, diabetui ir véZiui.

Antinksdiai

Norédiau Siek tiek daugiau pakalbéti apie antinkscius, nes jie
labiausiai atsakingi uz streso atsakus. Jei nezinote $iy liauky, jus
tikrai ne vieninteliai. Kai paminiu antinks¢ius savo pacientams,
dauguma jy sako, kad niekuomet néra girdéje apie iuos gyvybiskai
svarbius organus. Jie nezino, kad antinks¢iai ir hormonai svarbus
ir juy sveikatai, ir tinkamai imuninés sistemos veiklai. Kai kalbame
apie kortizolj, daug kas girdéjo apie $j streso hormona, tac¢iau dau-
guma nezino, kaip jis i$ tiesy veikia organizmga. Labai keista, tac¢iau
mano pacientai tikrai ne vieni, nekreipiantys démesio j antinks¢ius.
Tradicinéje medicinoje jie taip pat daznai ignoruojami. Kodél? Nes
musy medikai jprate pirmiausia ieskoti ligy, o antinks¢ius pazei-
dziancios ligos yra labai retos. Tai Kusingo sindromas, kurj sukelia
labai didelés kortizolio koncentracijos, ir Adisono liga, suardanti
antinks¢ius autoimuniné liga, dél kurios antinks¢iai nebegamina
hormony.

Tadiau pasaulyje yra daugiau nei du krastutinumai - sveikata ir
liga. Jis néra juodas arba baltas; daZniausiai jus nesate nei visiskai
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sveiki, nei visigkai sergantys. I$ tiesy musy sveikatos buklé apima
platy spektra su daugybe pilkos spalvos atspalviy, kai vienas i$ or-
gany gali veikti nepakankamai gerai ir buti pakeliui j liga. Stai kodél
svarbu i8siaigkinti, kaip veikia antinks¢iai, o tradicinés medicinos
specialistai paprastai apie tai nesusimasto ir neturi jrankiy, kaip
tai iStirti jprastinése laboratorijose. DaZniausiai jie néra apmoky-
ti, kaip suprasti ir atpaZinti pernelyg aktyviai ar silpnai veikianc¢iy
antinks¢iy simptomus. Siame skyriuje noriu parodyti, kaip aptikti
nesveiky antinks¢iy poZymius, nes tai butinas Zingsnis, norint at-
kurti imuninés sistemos pusiausvyra.

Mes visi turime po du antinkséius, kurie i$sidéste virs§ inksty.
ISoriné liaukos dalis (vadinama Zieve) gamina daug junginiy. Kai
kurie §iy junginiy — hormonai, kiti - hormony pirmtakai. (Hormo-
ny pirmtakai — tai medziagos, i§ kuriy pasigamina hormonai.) Sie
junginiai - tai:

+ Aldosteronas, kraujospudj padedantis reguliuoti hormonas.
Jei organizme pasigamina per daug aldosterono, inkstai su-
laiko natrj ir kraujospudis padidéja. (Tai viena i priezasciy,
kodél stresas didina kraujospud;.)

« DHEA, antinks¢iuose gaminamas hormony pirmtakas. Re-
guliuoja gliukozés ir lipidy koncentracijas kraujyje, reikalin-
gas kaulams. Motery organizme antinksciai i§ DHEA taip
pat gamina testosterona ir estrogenus, hormonus, kuriy
daugiausia pagaminama kiausidése. Po menopauzés antinks-
¢iai perima $ias funkcijas, o kiausidziy funkcijoms silpstant,
gamina $iy hormony vis daugiau. Vyry organizme DHEA
testosteronu nevirsta, tac¢iau turi tokj pat tiesioginj poveikj
gliukozés ir lipidy koncentracijoms bei kaulams.

+ Kortizolis, galingiausias streso hormonas ir vienas i$ svar-
biausiy hormony organizme. Jei kortizolio organizme nebu-
ty, Zmogus mirty.
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