Temat: Stres i jego wptyw na zdrowie cztowieka

CZYM JEST STRES?

Tworcg pojecia stresu jest lekarz i naukowiec Hans Selye. Zdefiniowat on pojecie stresu
jako niespecyficzng reakcje organizmu na bodzce srodowiskowe (powodujgce
konieczno$¢ zmian i przystosowania sie do nich). Bodzce takie nazywamy stresorami albo
czynnikami stresogennymi. Stresorem bedzie zaréwno zranienie konczyny, prowadzgce
do krwotoku i wymagajgce zaopatrzenia rany, wnikniecie do drég oddechowych wirusa
grypy, ktére mobilizuje uktad odpornosciowy, tak by organizm poradzit sobie z infekcjg, ale
takze czynniki psychologiczne, jak na przyktad trudna rozmowa z przetozonym, ktéry
oczekuje od pracownika zmian w zakresie obowigzkow zawodowych.

Stres jest reakcjg niespecyficzng, czyli rozne czynniki stresogenne bedg powodowac takie
same zjawiska w organizmie. Gtéwnymi uktadami uczestniczgcymi w reakcji stresu sa:

suktad nerwowy,
suktad immunologiczny (odpornosciowy) i

suktad endokrynny (gruczotéw dokrewnych - wydzielajgcych hormony).

Te z kolei angazujg inne uktady w organizmie, tak ze stres jest zjawiskiem obejmujgcym
caty organizm, a jego zadaniem jest przygotowanie nas do wzmozonej aktywnosci i
wydajnosci zaréwno psychicznej i fizycznej. Znanym zjawiskiem ,stresowym” jest
uwolnienie adrenaliny z nadnerczy do krwiobiegu - stad powiedzenie ,poczu¢ uderzenie
adrenaliny”.

WPLYW STRESU NA ORGANIZM

W stresie majg miejsce nastepujgce zmiany w funkcjonowaniu organizmu:

erozszerzenie drég oddechowych i przyspieszenie oddechu (mozliwe jest intensywniejsze
natlenowanie krwi),

*zwiekszenie stezenia glukozy we krwi (krew jest bogatsza w tatwe do zuzycia zrodto
energii),

*przyspieszenie akcji serca, zwiekszenie kurczliwosci miesnia sercowego, rozszerzenie
naczyhn miesnia sercowego, wzrost cisnienia tetniczego krwi (wiecej krwi bogatej w tlen i
substancje odzywcze jest pompowane do narzgdow ciata)

*rozszerzenie naczyn krwionosnych w mézgu i miesniach szkieletowych, zwezenia naczyn
w innych narzgdach (wiecej krwi trafia do narzadéw, umozliwiajgcych wydajniejszy wysitek
psychiczny i fizyczny).

Stres jest zjawiskiem bez ktérego nie poradzilibysmy sobie z codziennymi wyzwaniami.
Dzieki mechanizmom stresu sprawniej rozwigzujemy nowe zadania i zdobywamy
umiejetnosci potrzebne w przyszitosci. Bez stresu nie bytby mozliwy tak skuteczny rozwdj
naszego organizmu.






