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A STRESSZ HATASA A NOI SZERVEZETRE

Az ember szamara stresszt jelent6 hatasok —akar fizikai, akar érzelmijellegliek —
sohasem az egyes szerveket, hanem mindig az egész szervezetet érintik.
A tartésan fennallé stresszhelyzet és az altala okozott megterhelés a testet,
a lelket és a szellemet egyarant megviseli. Hatasai a hormonalis rendszerbe
és a ndi ciklus egészébe oly mélyen beavatkoznak, hogy révid ismertetésiik
elkerllhetetlen.

A mellékvesék nélkllézhetetlen szerepe

A stressz formai és hatasai

A szabalyos néi ciklust a kiilonb6z6 megterhelések — tulmunka, éjszakazas,
|étbizonytalansag, konfliktusok, elhizas, drasztikus fogyokura, erdltetett sport,
szorongas, mutét, tartds gyogyszerhatas — mind megzavarhatjak. A stressz le-
het egyszeri nagy megrazkddtatas vagy kisebb, de hosszasan fennall6 hatas.
Hirtelen stressz esetén a mellékvese adrenalint, tartos stresszhatas esetén pe-
dig jelentds mennyiségl ,stresszhormont”, kortizolt pumpal a vérbe, hogy a
szervezet képes legyen megbirkdzni a terheléssel. A nem létfontossagt miko-
désekre kevesebb energia jut, amelynek nemcsak szamos életfunkcio latja ka-
rat, de a ndi ciklus egésze is. A folyamatos terhelés id&vel kimeriti a szerveze-
tet, els6sorban a mellékvese kérgi részét, amely a kortizolt termeli.” A leginkébb
stresszhormonként ismert kortizolt helyesebb lenne ,anti-stressz” hormonként
emliteni, mivel szerepe éppen a stressz elharitdsaban fontos. Megfeleld terme-
|I6dése az ember szamara a tulélés kulcsét jelenti. Szintje mindaddig emelke-
dett marad, amig a stresszhatas fennall. A hormontermelés kapacitasa azon-
ban véges, és egy id6n tul a mellékvese mar nem képes a hormontermelést
megfelel§ szinten tartani.

A mellékvese-kimertilés felé vezetd Gton

A kimertlés jéval gyorsabban kovetkezik be, ha az artalmas hatas napi rend-
szerességgel ismétlédik és honapokon vagy éveken keresztil fennall, mint pél-
daul a rossz munkahelyi vagy csaladi légkdr. Stresszhelyzetben a szervezet
nagymértékben csokkenti sziikségleteit, hogy a Iétfontossagu funkcidkra ele-
gendd energia juthasson. A stressz n6i szempontbdl legfontosabb kdvetkez-

*A szbvegben a jobb érthetdség kedvéért csupan a mellékvese sz6 szerepel, amely val6jaban
a kortizol termelédésének helyére, a mellékvese kérgi részére utal.



ménye az, hogy az désztrogéndominancia tlineteit majdnem mind létrehozhatja.
A helyzet sulyosbodaséaval elmaradhat a tisz6repedés és a menstruacio, mivel
a stresszhelyzet tulélése a ndi ciklus fenntartasanal is fontosabb szempontot je-
lent. Tartés vagy nagyfoku megterhelés esetén nagyobb eséllyel alakul ki med-
déség is, hiszen a varandossag ,terhével” a kimerilt szervezet nehezen tudna
megbirkdzni. A stressz és a kialakulé 6sztrogéndominancia egydttes fennalla-
sa makacs és nehezen megszakithat6 ,6rddgi kort” alkot. A tlinetek, a figyel-
meztet6 jelek széles skdlan mozognak, ahogy azt az alabbi abra is szemlélteti.
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A mellékvesék elhelyezkedése és a kimerllés okozta tlinetek

= gyengeség, motivacidhiany, érzelmi labilitas, csokkent nemi vagy
= étvagytalansag — hirtelen étvagyrohamokkal

= emésztési problémak, székrekedés vagy hasmenés

= gyengUlé immunrendszer, gyakori megfazasok

= alacsony vérnyomas, felallaskor vérnyomasesés

= alacsonyabb testh6mérséklet, fazékonyséag, hlvos végtagok

& = menstruaciés zavarok, anovulacié, medd6ség

A felismerés és a feléplilés lehet6ségei

A mellékvese alulmiikbdése hosszl ideig visszafordithaté allapot, de nem
mindegy, hogy e visszafordulas mikor kezd6dik. A probléma felismerésében
klldnb6z6 tesztek, allapotfelmérések és a hormondiagnosztika segithetnek. A
feléplilés lehet@ségeit a stressz hatterének feltarasa, annak kiiktatasa vagy ha-
tékony kezelése, tovabba az életmdd atalakitasa, a pihenés és t61t6dés bizto-
sitasa, valamint — az ilyenkor fokozottan szlikségessé valé hatéanyagok célzott
pétlasaval — a mellékvesekéreg regeneralasa jelenti. Kell6 mennyiségi pihenés
és alvas nélkul képtelenség felépuini a koros allapotbdl. Mivel a kortizol dén-
t6en progeszteronbdl képzddik, a progeszteronhiany — illetve az 6sztrogéndo-
minancia — miel6bbi megszlintetése szintén indokolt. A természetes hatdanyag
pétlasanak mértéke az allapot sulyossagatdl is fiigg, amelyre a nyalmintabol
torténé hormonmeghatarozas segitségével lehet pontosabban kbvetkeztetni.

Fontos tudni, hogy nem énmagaban a stressz, hanem a negativan megélt
stressz az, ami karosit. Az élet mindennapi helyzeteire adott reakcidk szabjak
meg, hogy stresszként vagy lehet6ségként tekintiink-e valamely helyzetre vagy
térténésre. A pozitiv hozzaallas éppen ezért sorsfordito lehet.



