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Absztrakt

Napjaink stlyos problémdja a stresszes életméd és annak egészségiigyi kovetkezményei.
A vérosi rohandsban vagy a mozgdsszegény életméd mellett a stressz drtalmai kiilondsen
stlyosak lehetnek, emiatt nagy sziikség lenne arra, hogy a stressz drtalmaival tisztdban
legyiink, és az alapvetd stresszkezelés a mindennapi életiink része legyen. Emiatt a stressz
élettana egy olyan téma, amelynek mindenképpen szerepelnie kell a biolégia-tananyagban,
és a stresszhez tartozé élettani folyamatok mellett a stresszkezelés lehet8ségeire is fel kell

hivni a didkok figyelmét.
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Abstract

Stressful lifestyle and its health consequences are serious problems nowadays. The harms
of stress can be particularly serious in the rush of the city or when we have a sedentary
lifestyle, therefore it is very important to be aware of the harms of stress and to make basic
stress management a part of our everyday life. For this reason, the physiology of stress is
a topic that is important to be included in the biology curriculum, and in addition to the
physiological processes related to stress, the students” attention should also be drawn to

the possibilities of stress management.
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Bevezetés

Hazinkban a KSH statisztikdi szerint a varhat6 élettartam 2023-ban a férfiak esetében
73,39 év, néknél ez 79,58 év (KSH, 2024a). A haldlozds okait vizsgalva legtobben sziv- és
érrendszeri betegségekben, illetve daganatos megbetegedésekben haldloznak el (KSH,
2024b). Az sem kétséges, hogy a krénikus stressz stlyos egészségiigyi probléma, szimos szo-
matikus megbetegedésnek bizonyitottan oka lehet. A Magyar Kardiolédgusok Térsasdgdnak
véleménye alapjin egyértelmi a kapcsolat a krénikus stressz és a sziv- és érrendszerei
megbetegedések kozott (Magyar KARDIOLOGUSOK TARsAsAGA, 2024). Vildgszerte vezetd
folyéiratok sokasdga foglalkozik ezzel a témdval, egyértelmtien kapcsolatot taldlva a stressz
és szomatikus betegségek kozott (VACCARINO Es MTSAL, 2024). Nem vitathatd, mennyire
fontos lenne a lakossdg edukéldsa a stresszel, illetve az 4ltala okozott betegségekkel kapcso-
latban. Ezt a tuddsanyagot sziikséges lenne az dltalinos és kozépiskolai tananyagba beemelni.
Az §ltaldnos iskolai tankényvekben ardnytalanul kevés informécié szerepel err8l (NEMZETI
K6zNEVELEST PORTAL, 2016). Nyolcadik osztélyban 6 éra jut az ,Erzékelés, szabalyozds”
témakorre, ebbe az idékeretbe a mellékvese hormontermelésébdl csak az adrenalin, a stresz-
szel kapcsolatban csak a vészreakeid ismertetése fért bele. A kerettantervben még szerepel egy
10 6rds , Egészségmeglrzés, elsGsegély” témakor, ahol a tanuldsi eredmények kozott szerepel
a lelki és testi egészség kozotti kapesolat bizonyitdsa tényekkel és az egészséges életmdddal
foglalkozé weboldalak, tematikus médiaforrdsok kritikus elemzése. Ezen célkittizések
eléréséhez azonban a rendelkezésre 4116 éraszdm kevés (BioLoGia_F, 2020). Gimndziumban
»Az ember szervezete és egészsége” témakoron beliil az JErzékelés, szabdlyozds” témdra
12 éra, ,A viselkedés biolégiai alapjai, a lelki egyensily és a testi dllapot 6sszefiiggése”
témdra 11 6ra a javasolt éraszdm. Ebben a témakorben tanulnak a didkok tobbek kozott
az ideg-, hormon- és immunrendszer felépitésérdl, az emberi magatartds bioldgiai alap-
jairdl, a motivdciordl, a fiiggdségrdl. A gimndziumi biolégia-tananyagba nagyon komoly
ismeretanyagot zstfoltak be, a mellékvesekéreg hormonjairdl, a termelésiikrél, szintjitk
szabdlyozdsardl is részletesen tanulnak a didkok, és a tartds stressz egészségre gyakorolt
karos hatdsait is ismerniiik kellene (BroLocia_K, 2020). Bir az ismeretanyag bdséges, a
folyamatok értelmezésére, attitlidforméldsra a gimndziumban se marad id8. A gimndziumi
ismeretanyag részletessége a pedagdgusképzés szdmadra is kihivést jelent, hiszen a jelenlegi
tantdrgyfelosztdsi struktdraban nem sokkal t6bb 6rdban tanuljdk a leendé tandrok ezeket
az ismereteket, mint amennyiben majd &k fogjék tanitani.
Ebben a cikkben 6sszegyijtottem azokat az ismereteket, amelyek segitenek megérteni
a kronikus stressz veszélyeit, és ismertetem a stressz folyamatdt, élettani hatterée és kovet-

kezményeit. A dolgozat célja, hogy a stressz élettani hdtterének bemutatdsdn keresztiil
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aldtdmassza, miért lenne indokolt a stresszkezeléssel kapcsolatos tuddsanyag hangsilyosabb

jelenléte a koz- és felsGoktatdsban.

A stressz fogalma

A stresszt mint élettani tiinetegyiittest, mellyel veszélyhelyzetekre reagil az emberi test,
sokan kutatjék napjainkban. Ennek legfébb oka az, hogy életiinkben elkeriilhetetlen a
stressz, viszont ha tartdsan ismétlddik, mar egészségiigyi problémdkat okozhat. Egyre
tobb betegség és a kronikus stressz kozott taldlnak mérhetd, bizonyithaté dsszefiiggést. A
stressz kutatdséban meg kell emliteniink Selye Janos nevét, aki az 50-es években alkotta
meg stresszelméletét (SELYE, 1950). O fedezte fel és irta le a stressz tiinetegytittesét,
kutatta a stressz mechanizmusdt, biokémidjdt. Nevéhez fliz8dik az dltaldnos adaptdcids
szindréma leirdsa, szintén az 8 érdeme a hipotalamusz-hipofizis—mellékvese tengely
alapvetd szerepének leirdsa, melynek kdzponti szerepe van az adapticids zavarok kiala-
kuldsiban (SELYE, 1969).

A stressz kdzvetleniil kapcsolhaté a tiz vezetd haldlokbdl héthez. Az egész vildgon,
csakdgy, mint hazdnkban, a kardiovaszkuldris megbetegedések szerepelnek az egyik
vezetd haldlokként, amelyek szoros kapcsolatban 4llnak a krénikus stresszel (Quick &
HENDERSON, 2016). A krénikus stressz nem kizdrélagosan a felndtt népesség betegsége,
nem kothetd korhoz, minden életkorban megjelenik. Vannak olyan periédusok, mikor
kiilondsen érzékenyek az érintettek erre a folyamatra. A serdiilékor dltaldnos jellemzdje
a veszélykeresés, a kortdrscsoportok markdnsabbd valé szerepe. Ebben az életkorban a
serdiilék személyisége véltozik, eddigi személyiségjegyeik koziil néhdny erételjesen. Mikor
egy érettségizett flatal felsGokratdsi intézménybe keriil, a véltozds kiteljesedhet, mivel
egy szdmukra ismeretlen, teljesen 4j élethelyzetbe kertilnek, kikeriilve a szorosabb sziiléi
kontroll alél. Erre az dtmenetre az esetek nagy részében szorongdssal, szélséségesebb
esetben depressziéval is reagdlhatnak, magatartdsuk extremitdsba hazédhat, ilyenkor
megnovekedhet az illegdlis és a legdlis drogok haszndlata (ZALEsSKI Es MTsAL, 1998).
A stressz kikeriilhetetlen része a f8iskolai, egyetemi éveknek, vannak, akiket kevésbé,
vannak, akiket jobban megvisel. Az élethelyzet radikdlis vdltozdsa, a feleldsségteljes
dontéshozatalra val6 késztetés, a tanulmdnyi kovetelményeknek valé megfelelés mind
elésegitheti a stressz krénikussd valdsdt (LEPPINK Es MTsAL, 2016), melynek olddsa sok

esetben nem megfelel6 médszerrel torténik.
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A stressz élettana, a stresszreakcid

Selye meghatdrozdsa szerint a stressz ,,a szervezet nem specifikus vdlasza bdrmilyen igénybe-
vételre” (SELYE, 1956). Ha egy él6 és valaszreakcidra képes szervezetet specidlis inger ér, arra
meghatdrozott médon, szintén specifikusan reagél a szervezet. A reakcidban viszont csak a
szervezet meghatdrozott része vesz részt, ha példdul tiiskébe [épiink, elrdntjuk a libunkat,
de csak azt, amelyikkel beleléptiink. Ezzel szemben, ha veszélyben érezzitk magunkat,
életbe 1ép a Canon-féle vészreakcid, melynek kivitelezésében mér az egész szervezet részt
vesz. Ha az ember vagy dllat veszélyesnek érzékel egy helyzetet, szervezetének mikodése
igazodik ahhoz, hogy menekiilni vagy tdmadni tudjon, az ezekhez sziikséges szervei
erbteljesebben fognak miikédni. Ez a szimpatikus idegrendszer miikodésének koszonhetd
(CsaBa, 2007). Emelkedik a szivfrekvencia, a vérnyomds, a légzésszdm, ugyanakkor a
horgdk izmai elernyednek, a gyomor-bél perisztaltika lassul, a pupilla tdgul. Vagyis nem a
szervezet meghatdrozott részei vesznek részt a vélaszreakcidban, hanem a szervezet egésze.
Selye felfedezése, kordt messze meghaladdan, éppen azért birt hatalmas jelentdséggel, mert
rajott, sokféle, nem specifikus inger vélthat ki ilyen reakciét, ugyanakkor a reakcié tiinetei
ugyanazok. Az ezeket a hatdsokat el6hivé tényezéket nevezte el stresszoroknak, a folya-
matot pedig stressznek, a tiinetegyiittest pedig dltaldnos adaptdcids szindromdnak. Mdsik
nagy jelent8ségli felfedezése, hogy Canonnal szemben, aki a réla elnevezett Canon-féle
vészreakci6ban az dsszetett élettani reakcidt csak a mellékvese velddllomdnya dltal termelt
hormonok, legféképp az adrenalin hatdsinak tulajdonitotta, Selye észlelte a mellékvese
kéregdllomanya hormonjainak szerepét, rdmutatva arra, hogy az adrenalin par 6ra alatt
elttinik a vérbdl, viszont a kortikoidok elimindléddsa jéval hosszabb ideig tart, illetve mds
hatdsaik is vannak, melyek szintén el8tornek a stresszreakeié sordn (SzaB6 & GyIREs, 2015).

A stresszor hatdsa utdn el8szor a mellékvese vel6dllomdnydnak hormonjai, f8leg adre-
nalin szekretdlédik, majd a szimpatikus idegrendszer aktivalédik, néhdny médsodperccel
késdbb a hipotalamusz kortikotropin realising hormonjinak (CRH) szekrécidja fokozédik,
ez hat a hipofizis adrenokortikotrép hormon (ACTH) kivélasztdsdra, majd ennek hatdsira
néhdny perc milva megindul a glitkokortikoid szekrécid is a mellékvese kéregallomanydban,
ennek hatdsira emelkedik a vércukorszint, igy az agy és az izomzat glitkézelldtdsa tartosan

biztositott.

Altaldnos adaptdcids szindréma (General adaptation syndrome: GAS)

Abban az esetben, ha a stresszorok hatdsa gyakori, illetve tartésan fennmarad, a szervezet
az un. adaptdciés szindrémadval vilaszol. Az dltalinos adaptdcids szindroma 3 szakaszdt

irta le Selye.
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e Alarm reakcié
e Az ellenallds szakasza

¢ A kimeriilés szakasza

Az alarm reakcié sordn szimpatikus idegrendszeri tulsuly kovetkezik be, vagyis a
vegetativ idegrendszer szimpatikus része mikodik dontden. A hipofizisben termel6dd
ACTH-szint né, ennek kovetkeztében a mellékvesekéreg glitkokortikoid-termelése nd. Az
ellendllds szakaszdra a tartésan magas ACTH- és kortizolszint jellemz8, a szervezet prébdl
megkiizdeni a stresszorral. A 3. szakaszban, amennyiben nem sz(inik a hatds, a szervezet

negativan reagil a magas kortizolszintre (SELYE, 1950).

Az alarm reakci6 — a stresszreakciéban részt vevd 2 tengely

A szervezet reakcidja stressz esetén kett8s szabdlyozds alatt 4ll (CARRASCO & VAN DE
Kar, 2003, ULricH-LAr & HErRMAN, 2009). Az egyik a szimpatikus idegrendszer és
mellékvesevel§-rendszer (sympathetic nervous system-adreno-medullar; SAM), a mdsik
a hipotalamusz—hipofizis—mellékvesekéreg (hypothalamus — pituitary — adrenal cortex;

HPA) tengely.

SAM-tengel
A SAM-tengely felépitésében tobb agyi struktira és periférids szerv vesz részt. Ezek az

amigdala, a locus coeruleus, a hippokampusz, a szimpatikus idegrendszer mint funkciondlis
egység és a mellékvese velddllomdnya.

Az amigdala egy kicsi, mandula alaku struktdra, amely a halintéklebenyben, kozvet-
leniil a hippokampusz elétt taldlhatd. Alapvetd szerepet jdtszik az érzelmek feldolgozdsban,
beleértve a félelem és a szorongds megélését (ABUHASAN Es MTSAL, 2023). Az amigdala
részt vesz a prefrontdlis és tempordlis lebeny, valamint a hipotalamusz kozétti informécié
észlelésében, feldolgozdsdban és tovabbitdsiban (PuGLE, 2023). Olyan érzelmeket rendel a
kornyezeti ingerekhez, mint a félelem vagy a diih, és kivéltja harc, kiizdelem vagy menekii-
lés, megdermedés (Fight, Flight or Freeze) valaszt. Az amigdala a limbikus rendszer része,
amely elsésorban az emlékezet feldolgozdsdval, a dontéshozatallal és az érzelmi reakciokkal
4ll kapcsolatban. Tobb magbdl 4ll, amelyek hdrom funkciondlisan kiilonb6z6 csoportba
sorolhatdk: a bazolaterdlis (ventrolaterdlis) csoportba, a kortikomediélis (dorzomedilis)
csoportba és a centromedidlis csoportba. A bazolaterdlis csoport a stresszre, a tdplalko-

zésra és az ivasi viselkedésre reagdl; a kortikomedialis csoport az éhségben és az étkezési
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viselkedésben vesz részt; a centromedialis csoport pedig a légzési és kardiovaszkuldris
funkcidkban jdtszik szerepet (SAH Es MTSAL, 2023).

A locus coeruleus a benne taldlhaté neuronok pigmentdciéja miatt jellegzetes, kékes
szin(i mag, amely az agytorzsben, a hidban taldlhaté. Els8sorban a stresszre és a félelemre
adott fiziolégiai valaszokkal van kapcsolatban, és a noradrenalin f6 forrdsa az egész agy, az
agytorzs, a kisagy és a gerincveld szdmdra (MoRRi1s Es MTsAL, 2020). A locus coeruleus
szdmos olyan régidval 4ll kapcsolatban, amelyek az érzelmi reakcidkban és a stresszel
kapcsolatos viselkedésben vesznek részt, mint példdul az amigdala és a prefrontilis kéreg.
Kimutattdk, hogy a stressznek vald kitettség médosithatja a locus coeruleus miikddését és
morfoldgidjit, bebizonyosodott, hogy védekezd reakcidk esetén né a neurondlis aktivitds a
teriiletén (PASSERIN ES MTSAL, 2000). Ezek a médosuldsok fontos szerepet jatszanak a stressz
okozta pszichopatolégidkban, beleértve a szorongdsos zavarokat (WaGer & Cox, 2009).

A hippokampusz egy pdros struktira, amely az agy haldntéklebenyeiben taldlhaté.
Jellegzetes alakja miatt nevét a gorog csikéhal sz6bdl kapta. A limbikus rendszer egyik £6
részének tekintjitk. Szdmos funkcidja van, de leginkdbb a tanuldsban és a meméridban
betoltott szerepérdl ismert. Részt vesz a rovid tdvi meméria hossza tdvit meméridva torténd
alakitdsdban és a térbeli navigdciéban (Grujcic, 2023). A hippokampusz az érzelmi sza-
bélyozdssal és a stresszre adott vdlasszal is 8sszefliggésbe hozhatd. Szerepe a stresszre adott
vélaszreakcidban az, hogy a stresszel kapcsolatos emlékeket térolja és visszahivhatévd teszi,
illetve segit gatolni a HPA-tengelyt, amely a kortizol felszabaduldséért felelds (Gianaros
ES MTSAL, 2000).

A vegetativ vagy autoném idegrendszer nagyrészt akaratunktdl fiiggetleniil mikodik.
Feladata belsé szerveink homeosztazisinak fenntartdsa, a szervezetet éré belsé és kiilsé
ingerekre val vélaszadds. A vegetativ idegrendszer miikodésének alapja a vegetativ reflexiv.
A receptorok 4ltaldban a belsd szervekben helyezkednek el, az afferens (bevezetd) pélya az
érzéneuronhoz jut, mely a ganglion spinaléban (csigolyakozti dicban) helyezkedik el. A
neuron axonja befut a gerincveld hdtsé szarvan keresztiil a gerincveld sziirkedllomanydnak
kozponti vegetativ neuronjdhoz, itt dtkapcsolddik, majd kifut a periféridra, itt az ingertilet
dradddik egy vegetativ mozgaté neuronra, melynek axonjai érik el a célszervet. A szimpa-
tikus idegrendszer neurotranszmittere az adrenalin és kisebb mértékben a noradrenalin,
mely a locus coeruleusban és a mellékvese velédllomdnydban termelédik. Az adrenalin hor-
mondlis Gton hat, a vérdramba iiriil, mig a noradrenalinnak hormon és neurotranszmitter
szerepe is van, a szimpatikus ganglionokban a posztgangliondris neuronok egy részében
a noradrenalin az egyediili transzmitter (Fonyo, 2011). Amikor stressz éri a szervezetet,
a vegetativ idegrendszer szimpatikus része lép miikddésbe. A szimpatikus idegrendszer
feladata a szervezet felkészitése veszélyhelyzetre, tartalékok mozgositdsa, a fokozott igény-

bevétel kiszolgdldsa. A sziv frekvencidja nd, a légzésszdm fokozddik, a vérnyomds szintén
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emelkedik, a vdzizomzat vérelldtdsa ndvekszik, a pupilla tdgul, a horgbeskék izomzata
dilatdlédik, ezzel szemben a zsigeri aktivitds (perisztaltika) csokken, és ezzel egytitt az
emészténedvek termelédése is (Fonvo, 2011).

A mellékvesék a vesék cstcsain, sapkaszertien ilé képletek, melyek strukturdlisan a
veséktdl teljesen fiiggetlen képletek. Piramis alakdak, igy keresztmetszetben hdromszog
formdjhak, dllomdnyukban vizudlisan is megkiilonboztethetd kéreg- és veléallomany
talilhaté. Mindkét dllomdnyban hormontermelés zajlik. A velédllomdny a szimpatikus
idegrendszer részének tekinthetd, adrenalint és noradrenalint termel. Ezen hormonok
hatdsa tulajdonképpen azonos a szimpatikus idegrendszer izgalmi tiineteivel. Emelik a
szivfrekvencidt, vérnyomdst, légzésszdmot, tagitjdk a pupilldt, igy tobb fény keriil a reti-
ndhoz, ugyanakkor csékkentik a gyomor-bél perisztaltikit (DonATH, 2005).

HPA-tengely
A HPA-tengely a hipotalamusz kissejtes magjai, az agyalapi mirigy eliilsé lebenye és a

mellékvesekéreg kozotti hormondlis hatdsok és visszacsatolt kdlcsonhatdsok osszetett
egylittese. Ez a tengely szabdlyozza a stresszre adott reakcidkat, kiilondsen a stresszhelyzet
tartds fenndlldsakor né meg a szerepe, és szimos testi folyamat szabdlyozasival, beleértve
az emésztést, az immunviélaszokat, a hangulatot és az érzelmeket, a szexudlis akrivitdst,
valamint az energiatdroldst és -felhaszndldst, el8segiti a szervezet alkalmazkoddsdrt a tartds
stresszvdlaszhoz. A HPA-tengely az egyik legfontosabb neuroendokrin rendszer, amely az
dltaldnos adaptdcids szindromdt kozvetiti (Fonyo, 2011).

A hipothalamusz a thalamuszhoz képest entrdlisan helyezkedik el. Ez alkotja a
II. agykamra laterdlis falinak egy részét, illetve a II. agykamra fenekét (RETHELYT &
SZENTAGOTHAL 2013). Hdrom részre oszthato, eliilsd részében, a nucleus paraventricula-
risban termelédik a CRH. Ez a hormon a hipofizisre hat, a nucleus paraventricularisban
taldlhaté neuronok axonjai a hipofizis hdtsé lebenye felé hizédnak, itt is végzddnek, a
hipotalamusz 4ltal termelt hormon, a CRH pedig itt fog tdrolédni. A hipofizis eliilsé
lebenyében az ACTH termel8dését serkenti, mely a mellékvese kéregillomdnyira fog
hatni (Fonvyo, 2011).

A mellékvese kéregillomdnya a mellékvese kiilsé felszinével parhuzamosan hdrom részre
oszlik: a zona glomerulosdra, a zona fasciculatdra és a zona reticularisra. Mindegyik zéna
kiilonb6z8 hormonokat termel, amelyek nélkiilozhetetlenek a szervezet homeosztdzisdnak
fenntartdsahoz. A zona fasciculata glitkokortikoidokat termel, tobbek kozott a kortizolt. A
glitkokortikoidok emelik a vércukorszintet, tulajdonképpen inzulinantagonistdk. Egyrészt
fokozzik a glitkoneogenezis enzimeinek szintézisét a mdjban, illetve magas szintjitk csok-
kenti az aminosavak beépiilését az izomzatba, vagyis a mdjnak a glitkoneogenezishez t5bb

aminosav all rendelkezésére. Fokozzdk a zsirok lebontdsdt, igy emelik a vér zsirsavszintjét.
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Altaldnossigban emelik a sziv frekvencidjdt és az artérids vérnyomdst, érzékenyebbé teszik
a keringési rendszert a szimpatikus idegrendszeri hatdsra. Jelenlétiik sziikséges a normal
vérnyomds fenntartdsdhoz, a keringési rendszerre gyakorolt hatdsuk azonban fokozott, ha
a vérben ezek a hormonok nagyobb koncentriciéban vannak jelen. A glitkokortikoidok
normdl fiziolégids koncentricidja sziikséges a s6- és vizhdztartds fenntartdséhoz, magas
koncentriciéjuk azonban sé- és masodlagos vizretencidt okoz (Fonyd, 2011). Az 1940-es
évek végén sziiletett az a felfedezés, hogy a glitkokortikoidok id8leges javuldst produkdlnak
bizonyos krénikus gyulladdsos megbetegedésekben, igy a rheumatoid arthritisben. Késébb
kidertilt, hogy hatdsosan gdtoljak az immunfolyamatokat és a gyulladdsos reakcidkat, igy
fontos terdpids szerként haszndljak autoimmun-betegségek, allergia esetében és leukémia
kezelésében is. Ennek a hatdsnak az az alapja, hogy gatoljik a citokinek szintézisét, felsza-

baduldsit, igy az immunsejtek mikodésée is (Fonyo, 2011).

A stressz hossza tava hatdsai

A stressz az evoltcié sordn rovid ideig fenndllé reakcidként alakult ki, filogenetikailag &si
reakciéméd, amely feltételezte a nagyfokd izomaktivitdst. A modern életkoriilmények
stresszhelyzeteiben a fizikai tdmadds vagy a menekiilés csak ritka esetekben megfeleld
reagdlds. Izomaktivitds hidnydban a mozgdsitott energia felhaszndlatlan marad. A kateko-
laminok emelik a keringésbe kertilt szabad zsirsavak mennyiségét, mivel a zsirraktdrakbol
zsirt szabaditanak fel. A vér szabad zsirsavtartalma megnd, de ezek a molekuldk nem
haszndlédnak fel, az agy nem tudja éket felvenni, a felesleg az érfalakra rakédik, eléidézve
az érelmeszesedést. Az adrenalin és a noradrenalin emeli a vérnyomdst, igy az artéridk
faldra megemelkedett nyomds hat, emiatt magasvérnyomds-betegséget is okoznak, az
elézéekben leirt folyamattal egyiitt pedig megnovelik a miokardidlis infarktus és stroke
kockdzatit (LUNDBERG, 2005). A kortizolok elsdsorban katabolikus vdlaszt indukdlnak, a
mij glitkoneogenezise fokozddik, ehhez aminosavakat, egyéb nem glitkéz tipust cukormo-
lekuldkat haszndl fel a mdj, aminek kévetkeztében a vércukorszint tartésan magas marad. A
kortizolok emellett névekedésihormon-, pajzsmirigyhormon- és nemihormon-antagonistak
is, vagyis a tartds stressz hdtrdltatja a novekedési és érési folyamatokat és az ivarsejtképzést
is. A kortizolok az egész szervezet anyagcsere-folyamataiba beleszélnak, ez hosszi tédvon
szomatikus betegségeket okoz (Kyrou & Tsicos, 2009).

Az agy a stresszreakcié egyik célszerve, a noradrenalin és a kortizol is hatdssal van az
agy miitkodésére. Mig a noradrenalin hatdsai kedvez6nek tekinthetdk, hiszen hatdssal van
a hippokampalis szinapszisok tanulds kévetkeztében torténd megerdsodésére (LTP), noveli

a hippokampdlis sejtek glitkdzfelvételét és a neurotroph faktorok kibocsdtdsit (OSBORNE
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és MTSAL, 2015), addig a kortizol hatdsa mdr nem egyértelmtien kedvezd. A magas kor-
tizolszint hosszt tdvon a meglevd kapcsolatok gyengiiléséhez vezet, a tartésan magas
kortizolszint kapcsolatban 4l a zavart emlékezeti funkcidkkal. Hosszan fennallé krénikus
stressz hatdsdra csokken a hippokampusz mérete. A poszttraumds stresszbetegségtdl (PTSD)
szenvedd pdciensek esetében kimutathaté a kisebb méreti hippokampusz is. Krénikus
stressz kovetkeztében depresszi6 is felléphet (OSBORNE és MTSAL, 2015).

Osszegzés

A krénikus stressz sok betegséggel dll direkt kapcsolatban, ezek egy része stlyos, akdr
kozvetlen haldlok is lehet, 4m ezek prevenciéval megelézhetd betegségek. Maga a stressz
kezelhetd, rengeteg Gj mddszer 4ll rendelkezésre. Fontos lenne mér a kozoktatdsi intézmé-
nyekben felhivni a stressz kdros hatdsaira a figyelmet és oktatni az alapfoka stresszkezelési
technikdkat (Berear, 2021). Ezt a Nemzeti alaptanterv 1995 6ta megjelent valamennyi
alapdokumentumdban rogzitették, a legutébbi NAT 2020-ban is megfogalmaztdk az
egészséges életmddra nevelés fontossigdt, amelybe az egészséges taplilkozds mellett a
mozgds és a stresszkezelés modszereinek alkalmazdsa is beletartozik (NAT, 2020).

Mira a népegészségtan olyan multidiszciplindris egészségtudomadnyi teriiletté valt,
amelyben a fertdz8 betegségek lekiizdésében kitiintetett szerepet jatsz6 bioldgiai és orvostu-
domdnyi teriiletek mellett a magatartds-tudomanyok és az orvosi antropoldgia is kiemelkedd
szerepet jatszik (P1x6, 2003). Valamennyi prevenciés szint dsszefiggésben dll a magatartdsi
tényezbkkel (WINETT, 1995), ezért a modern egészségnevelés az attitidformaldsra és a
készségfejlesztésre helyezi a hangsilyt, hiszen tartds hatds nem érhetd el kampdnyszerd,
f8leg elrettentd informdcié draddsdn alapulé programokkal, csak olyanokkal, amelyek
kozpontjdban egy olyan életmdd kialakitdsa 4ll, amely segitségével az emberek megszerzik
az egészségiik feletti kontrollt (P1xo, 2002). Mivel az egészséges életmddra nevelés egyik
fontos szinterét a kozoktatdsi intézmények adjdk, ezt az attittidformaldst mdr ott érdemes
elkezdeni.

A stressz kezelésére sok egyszertien elsajdtithaté technika létezik, a legegyszertibb a
rendszeres testmozgds. Bdrmilyen olyan tevékenység, amely a stresszorok helyett valamilyen
egyéb tevékenységgel koti le idegrendszeriinket, hasznos lehet. A megfeleld tevékenység
kivdlasztdsa er8sen egyénfiiggd, van, aki futni szeret, van, aki kertészkedni, van, aki kot
vagy horgol. Meg kell taldlni ezeket az egyszer(i stresszoldé6 médszereket, hiszen korunk

betegsége a stressz.
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Maga a stressz kikeriilhetetlen, életiink elkeriilhetetlen velejaréja, nélkiile nincs élet.
Ennek ellenére keveset tudunk réla és még kevesebbet foglalkozunk vele, pedig hosszu

tdvon a stressz stlyos egészségkdrosoddst okozhat szomatikusan és mentdlisan is.
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