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1. Bevezetés

Korunk népbetegsége a stressz. Kikeriilhetetlen, életiink, mindennapjaink so-
ran nem tudjuk a stresszel vald talalkozast elkeriilni. A stressz hatdsai messze-
menden tilmutatnak a gyakran hallott ,,ideges vagyok™ kifejezésen. A tartds
stressz szamos szomatikus €s pszichés betegség kialakulasdhoz hozzajarul, il-
letve bizonyos esetekben okoz is betegségeket. A stressz nem konkrét tiinete-
ket okoz, tliinetegyiittest produkal, testiink mindig azonos élettani valaszt ad a
stresszre. A stressz okozta tlinetegyiittes €lettani ismerete sokat segit a megkiiz-
dés mechanizmusaban, mely az egészséges stresszkezelés alapja.

2. A stressz folyamata

A stresszt mint élettani tiinetegyiittest, mellyel veszélyhelyzetekre reagal az
emberi test, sokan kutatjak napjainkban. Ennek legfobb oka az, hogy életiink-
ben elkeriilhetetlen a stressz, viszont ha tartosan ismétlddik, mar egészségligyi
problémakat okozhat. Egyre tobb betegség és a kronikus stressz kozott talalnak
mérhetd, bizonyithaté 0sszefliggést. A stresszt mint élettani folyamatot, mely
szabalyos, a szervezet egészét érintd modon folyik le, Selye Janos magyar ku-
tato irta le az 1950-es években. O fedezte fel és irta le a stressz tiinetegyiittesét,
kutatta a stressz mechanizmusat, biokémiajat (Szabo, 2018). Nevéhez flizodik
az altalanos adaptacios szindroma leirasa, szintén az 6 érdeme a hipotalamusz—
hipofizis—mellékvese-tengely alapvetd szerepének leirasa, melynek kdzponti
szerepe van az adaptacios zavarok kialakulasaban (Kopp, 2007).
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2.1. Stresszreakcio

Selye (1950) meghatarozasa szerint a stressz a szervezet kiilonféle igénybevé-
telre adott nem specifikus valaszreakcioja. Ha egy €10 és valaszreakciora képes
szervezetet specialis inger ér, arra meghatarozott modon, szintén specifikusan
reagal a szervezet. A reakcioban viszont csak a szervezet meghatarozott része
vesz részt, ha példaul tiiskébe 1épiink, elrantjuk a ldbunkat, de csak azt, amely-
lyel beleléptiink. Ezzel szemben ha veszélyben érezziik magunkat, életbe 1ép a
Canon-féle vészreakcio, melynek kivitelezésében mar az egész szervezet részt
vesz. Ha az ember vagy allat veszélyesnek érzékel egy helyzetet, szervezetének
miikddése igazodik ahhoz, hogy menekiilni vagy tamadni tudjon, az ezekhez
sziikséges szervei erdteljesebben fognak miikodni. Ez a szimpatikus idegrend-
szer mikodésének koszonhetd (Csaba, 2007). Emelkedik a szivfrekvencia,
a vérnyomas, a légzésszam, ugyanakkor a horgdk izmai elernyednek, a gyo-
mor-bél perisztaltika lassul, a pupilla tdgul. Vagyis nem a szervezet meghataro-
zott részei vesznek részt a valaszreakcidoban, hanem a szervezet egésze. Selye
felfedezésének nagysaga, korat messze meghaladdan, éppen azért birt hatalmas
jelentéséggel, mert rajott, sokféle, nem specifikus inger valthat ki ilyen reakci-
Ot, am a reakcid tiinetei ugyanazok. Az ezeket a hatdsokat eldhivé tényezdket
nevezte el stresszoroknak, a folyamatot pedig stressznek, a tiinetegytittest pedig
altalanos adaptacios szindromanak. Masik nagy jelentdségl felfedezése, hogy
Canonnal szemben, aki a rola elnevezett Canon-féle vészreakcidoban az Ossze-
tett élettani reakciot csak a mellékvese vel6alloménya altal termelt hormonok,
legfoképp az adrenalin hatasanak tulajdonitotta, Selye észlelte a mellékvese ké-
regallomanya hormonjainak szerepét, ramutatva arra, hogy az adrenalin par 6ra
alatt eltiinik a vérbdl, viszont a kortikoidok eliminalodasa joval hosszabb ideig
tart, illetve mas hatasaik is vannak, melyek szintén el6tornek a stresszreakcio
soran (Szab6 & Gyires, 2015).

2.2. Altaldnos adapticios szindroma — GAS

Selye kutatasai (1950, 1956) alapjan alkotta meg az altalanos adaptacios szind-
roma, a General Adaptation Syndrome (GAS) elméletét. Abban az esetben, ha a
stresszorok hatdsa gyakori, illetve tartésan fennmarad, a szervezet az un. adap-
tacios szindromaval valaszol. A szindroma harom szakaszra oszthato: 1. alarm
reakcio, 2. az ellenallas szakasza, 3. a kimeriilés szakasza. Az alarm reakcio
soran szimpatikus idegrendszeri tulsuly kovetkezik be, vagyis a vegetativ ideg-
rendszer szimpatikus része mitkodik dontéen. A hipofizisben termel6d6 adren-
okortikotrop hormon (ACTH) szintje n6, ennek kdvetkeztében a mellékvese-
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kéreg gliikokortikoid-termelése nd. Az ellenallds szakaszara a tartosan magas
ACTH- és kortizolszint jellemz0, a szervezet probal megkiizdeni a stresszorral.
A 3. szakaszban, amennyiben nem sziinik a hatés, a szervezet negativan reagal
a magas kortizolszintre. Az altalanos adaptéacids szindréma elso szakasza a leg-
fontosabb az élettani reakciok szempontjabol (Selye, 1950).

2.3. Az alarm reakcio — a stresszreakcioban részt vevo két tengely

A szervezet reakcidja stressz esetén kettds szabdlyozés alatt 4ll. Az egyik a
szimpatikus idegrendszer és mellékveseveld rendszer egyiittese (SAM-ten-
gely), a masik a mellékvesekéreg adrenokortikalis (HPA) tengelye (Kaiser &
Jaillardon, 2023).

2.3.1. A SAM-tengely

A SAM-tengely felépitésében tobb agyi struktira és periférias szerv is részt
vesz. Ezek az amigdala, a locus coeruleus, a hippokampusz, a szimpatikus ideg-
rendszer mint funkcionalis egység ¢s a mellékvese veldallomanya. Az amigda-
la egy kicsi, mandula alaku struktura, amely a halantéklebenyben, kdzvetleniil
a hippokampusz el6tt talalhato. Alapvetd szerepet jatszik az érzelmek feldolgo-
zéasban, beleértve a félelem és a szorongas megélését. Az amigdala részt vesz
a prefrontalis és temporalis lebeny, valamint a hipotalamusz kozotti informa-
ci6 észlelésében, feldolgozasdban €s tovabbitasaban. Olyan érzelmeket rendel
a kornyezeti ingerekhez, mint a félelem vagy a diih, és kivaltja a flight or fight
valaszt. Az amigdala a limbikus rendszer része, amely els6sorban az emlékezet
feldolgozasaval, a dontéshozatallal és az érzelmi reakcidkkal van kapcsolatban.
Tobb magbdl all, amelyek harom funkcionalisan kiilonb6z6 csoportba sorolha-
tok: a basolateralis (ventrolateralis) csoportba, a kortikomedialis (dorsomedia-
lis) csoportba és a centromedialis csoportba. A basolateralis csoport a stresszre,
a taplalkozasra és az ivasi viselkedésre reagal; a kortikomedialis csoport az ¢h-
ségben ¢és az étkezési viselkedésben vesz részt; a centromedidlis csoport pedig
a légzési és kardiovaszkularis funkciokban jatszik szerepet (Olucha-Bordonau
etal., 2015).

35



Szalay Krisztina

2.3.2. A locus coeruleus

A locus coeruleus egy kis, az itt talalhaté neuronok pigmentacioja miatt jelleg-
zetes, kékes szinli mag, amely az agytorzs egyik részében, a hidban talalhato.
Elsdsorban a stresszre és a félelemre adott fiziologiai valaszokkal van kapcso-
latban, és ez biztositja a noradrenalin f6 forrasat az egész agy, az agytorzs, a
kisagy és a gerincveld szamara. A locus coeruleus szamos olyan régioval all
kapcsolatban, amelyek az érzelmi és stresszel kapcsolatos viselkedésben vesz-
nek részt, mint példaul az amigdala és a prefrontalis kéreg. Kimutattdk, hogy
a stressznek valo kitettség modosithatja a locus coeruleus miikodését és mor-
aktivitas a teriiletén (Passerin et al., 2000). Ezek a mdédosulasok fontos szerepet
jatszanak a stressz okozta pszichopatoldgidkban, beleértve a szorongasos zava-
rokat (Aston-Jones et al., 2007).

2.3.3. A hippokampusz,

A hippokampusz egy paros struktira, amely az agy halantéklebenyeiben talal-
hato. Jellegzetes alakja miatt nevét a gorog csikohal szobol kapta. A limbikus
rendszer egyik f0 részének tekintjiik. Szamos funkcidja van, de leginkébb a
tanulasban és a memoriaban betoltott szerepérdl ismert. Részt vesz a rovid tava
memoria hosszu tavi memoriava torténd alakitasaban és a térbeli navigacioban
(Riedel & Micheau, 2001). A hippokampusz az érzelmi szabalyozassal és a
stresszre adott valasszal is Osszefiiggésbe hozhat6. Szerepe a stresszre adott
valaszreakcioban az, hogy a stresszel kapcsolatos emlékeket eltarolja és visz-
szahivhatova teszi, illetve segit gatolni a hipotalamusz—hipofizis—mellékvese
(HPA)-tengelyt, amely a kortizol felszabadulésaért felelds.

2.3.4. A vegetativ idegrendszer és a szimpatikus idegrendszer

Amennyiben stressz €ri a szervezetet, a vegetativ idegrendszer szimpatikus ré-
sze 1ép mitkdodésbe. A vegetativ vagy autondm idegrendszer nagyrészt akara-
tunktol fliggetleniil miikddik. Feladata bels6 szerveink homeosztazisanak fenn-
tartasa, a szervezetet érd belso és kiilsé ingerekre valo valaszadas. A vegetativ
idegrendszer miikodésének alapja a vegetativ reflexiv. A receptorok altalaban a
belsd szervekben helyezkednek el, az afferens (bevezetd) palya az érzOneuron-
hoz jut, mely a ganglion spinale-ban (csigolyakozti dicban) helyezkedik el. A
neuron axonja befut a gerincveld hatsoé szarvéan keresztiil a gerincvel6 sziirke-
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alloméanyéanak kozponti vegetativ neuronjahoz, itt atkapcsolodik, majd kifut a
perifériara, itt az ingeriilet atadodik egy vegetativ mozgat6 neuronra, melynek
axonjai érik el a célszervet. A szimpatikus idegrendszer neurotranszmittere a
noradrenalin, mely alapvetéen a mellékvese veldadllomanyaban termelddik. A
szimpatikus idegrendszer feladata a szervezet felkészitése a veszélyhelyzetre, a
tartalékok mozgositasa és a fokozott igénybevétel kiszolgalasa. A sziv frekven-
cigja nd, a légzésszam fokozodik, a vérnyomas szintén emelkedik, a vazizom-
zat vérellatdsa novekszik, a pupilla tdgul, a horgdcskék izomzata dilatalodik,
ezzel szemben a zsigeri aktivitas (perisztaltika) csokken, ezzel egyiitt az emész-
tonedvek termelddése is. Emelkedik az adrenalinszint is (Gabella, 1976).

2.3.5. A mellékvese veloallomanya, a noradrenalin

A mellékvesék a vesék cstcsain, sapkaszeriien il képletek, melyek azonban
strukturalisan a ves€ktdl teljesen fliggetlenek. Piramis alaktak, igy keresztmet-
szetben haromszog alakuak, allomanyukban vizualisan is megkiilonbdztethetd
kéreg- és veldallomany taldlhato. Mindkét allomanyban hormontermelés zaj-
lik. A veléallomany a szimpatikus idegrendszer részének tekinthetd. Ezen hor-
monok hatésa tulajdonképpen azonos a szimpatikus idegrendszer izgalmi tiine-
teivel. Emelik a szivfrekvenciat, vérnyomast, 1¢gzésszamot, tagitjak a pupillat,
igy tobb fény keriil a retindhoz, ugyanakkor csokkentik a gyomor-bél perisz-
taltikat. A szervezet egészét felkészitik a menekiilésre, timadasra. A noradrena-
linnak neurotranszmitter szerepe is van flight or fight reakcio esetén, ugyanis a
szimpatikus ganglionokban a posztganglionaris neuronok egy részében a nora-
drenalin az egyediili transzmitter (Fonyo, 2019).

2.3.6. A HPA-tengely

A hipotalamusz—hipofizis—mell¢kvese-tengely (HPA-tengely) hdrom kompo-
nens — a hipotalamusz, az agyalapi mirigy ¢és a mellékvesék — kozotti kdzvetlen
hatasok ¢és visszacsatolt kdlcsonhatdsok Osszetett egyiittese. Ez a tengely sza-
balyozza a stresszre adott reakciokat és szdmos testi folyamatot, beleértve az
emésztést, az immunvalaszokat, a hangulatot és az érzelmeket, a szexualis ak-
tivitast, valamint az energiatarolast és -felhasznalast. A HPA-tengely az egyik
legfontosabb neuroendokrin rendszer, amely az altalanos adaptacios szindro-
mat (GAS) kozvetiti (Smith & Vale, 2006).
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2.3.7. A hipotalamusz és a hipofizis

A hipotalamusz a talamuszt6l ventralisan helyezkedik el. Ez alkotja a II. agy-
kamra lateralis falanak egy részét, illetve a I1. agykamra fenekét, és harom rész-
re oszthatd. Eliils6 részében, a nucleus paraventricularisban termelédik a kor-
tikotropin-realeasing hormon (CRH) (Bailey, 2023). Ez a hormon a hipofizisre
hat, a nucleus paraventricularisban taldlhaté neuronok axonjai a hipofizis hatso
lebenye felé huzddnak, itt is végzddnek, a hipotalamusz altal termelt hormon,
a CRH pedig itt fog tarolodni. A hipofizis eliilsé lebenyében termel6dd adeno-
kortikotrop hormon termelddését serkenti, mely a mellékvese kéregallomanya-
ra fog hatni.

2.3.8. A mellékvese kéregallomdanya

A kéregéallomany a mellékvese kiilsé felszinével parhuzamosan harom részre
oszlik: a zona glomerulosara, a zona fasciculatara €s a zona reticularisra. Mind-
egyik zona kiilonb6z6 hormonokat termel, amelyek nélkiilozhetetlenek a szer-
vezet homeosztazisanak fenntartasahoz. A zona fasciculata gliikokortikoidokat
termel, tobbek kozott a kortizolt (Fonyo, 2019).

2.3.9. A gliikokortikoidok anyagcserehatdsai

Emelik a vércukorszintet, tulajdonképpen inzulinantagonistak. Egyrészt fokoz-
zak a gliikoneogenezis enzimeinek szintézisét a majban, illetve magas szintjiik
csokkenti az aminosavak beéplilését az izomzatba, vagyis a majnak a gliiko-
neogenezishez tobb aminosav all rendelkezésre.

2.3.10. A gliikokortikoidok hatdsa a sziv- és érrendszerre

Altalanossiagban emelik a sziv frekvenciajat és az artérias vérnyomast, érzé-
kenyebbé teszik a keringési rendszert a szimpatikus idegrendszeri hatasra. Je-
lenlétiik sziikséges a normal vérnyomas fenntartasahoz, a keringési rendszerre
gyakorolt hatasuk azonban fokozott, ha a vérben ezek a hormonok nagyobb
koncentracioban vannak jelen.
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2.3.11. A viz- és elektolithaztartasra gyakorolt hatas

Normal fizioldgias koncentraciojuk sziikséges a normal so- és vizhaztartas
fenntartasahoz, magas koncentracidjuk azonban s6- és masodlagos vizretenciat
okoz.

2.3.12. Az immunfolyamatokra gyakorolt hatds

Az 1940-es évek végén sziiletett az a felfedezés, hogy a gliikokortikoidok 1d6-
leges javulast produkalnak bizonyos kronikus gyulladdsos megbetegedések-
ben, igy a rheumatoid arthritisben. Késébb kidertilt, hogy hatdsosan gatoljak az
immunfolyamatokat és a gyulladasos reakcidkat, igy fontos terapids szerként
hasznaljak autoimmun betegségek, allergia esetében és leukémia kezelésében
is. Ennek a hatasnak az az alapja, hogy gatoljak a citokinek szintézisét, felsza-
badulasat, igy az immunsejtek miikodését is. A stresszor hatdsa utan eldszor
a mellékvese veldallomanyanak hormonjai szekretalédnak, majd a szimpati-
kus idegrendszer aktivalodik, néhany masodperccel késébb a hipotalamusz
CRH-szekréciodja fokozddik, ez hat a hipofizis ACTH-kivalasztasara, majd en-
nek hatasara néhany perc mulva megindul a gliikokortikoid-szekréci6 is a mel-
Iékvese kéregallomanyaban, ennek hatdsara emelkedik a vércukorszint, igy az
agy ¢€s az izomzat ellatasa sokkal jobban érvényesiil (Fonyo6, 2019).

2.3.13. A kortizol hatdasa

Akortizol csillapitja a gyulladasos folyamatokat az immunrendszer elnyomasa-
val. Hat bizonyos, az immunvalaszban részt vevo fehérvérsejtek termelddésére
¢és funkciodjara (Jefferies, 1991). Az immunszuppressziv funkciokat kihasznalo
terapias stratégiak mar régota léteznek, a szintetikus gliilkokortikoidokat széles
korben hasznaljak a gydgyitasban gyulladasos és autoimmun betegségek, pél-
daul reumatoid arthritis, fekélyes vastagbélgyulladas és szkler6zis multiplex
kezelésére (Jefferies, 1991).

2.4. Kapcsolat néhdany betegség és a stressz kozott

A gyomorfekély és a stressz, illetve a stressz folyaman megemelkedett korti-
zolszint fokozza a gyomor sosavtermelését, mely roncsolhatja a gyomornyal-
kahartyat (Levenstein et al., 1999). Gyermekkorban az asztmas rosszullétek
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frekventaltabban fordulnak eld, ha a gyermeket stressz éri (Sandberg et al.,
2000). Az atopids dermatitisszel kiizd6k bortiinetei stresszorok miatt stilyosab-
ba valnak (Arndt et al., 2008).

2.5. Coping (megbirkozdasi) technikak

A megkiizdési mechanizmusok olyan kognitiv és viselkedési attitidok, ame-
lyeket a belsd ¢és kiilsd stresszorok kezelésére hasznalunk. Ezek kiilonbozo
stratégidk, amelyek segitségével kezelni lehet a stressz okozta szamunkra kel-
lemetlen, zavar6 vagy betegséget okozo torténéseket. Ezek a technikak egyén-
fliggdek, lehetnek szamunkra hasznosak vagy karosak is, ha legalis és illegalis
drogokat, gyogyszereket hasznalunk a stresszorok kezelésére.

A stresszoroknak két {6 tipusa van: belso és kiilsd. A belsd stresszorok olyan
gondolatok és érzelmek, amelyek pszichénkbdl fakadnak, és stresszvalaszt valt-
hatnak ki. Ilyenek példaul az olyan félelmek, mint a kudarc vagy az elutasités,
a bizonytalansag, az irredlis elvarasok. A kiilsé stresszorok kiilsé tényezokbdl
erednek, stresszreakciot valtanak ki, néha olyan helyzetek is el6fordulhatnak,
amelyeket nem tudunk befolyasolni. Ilyen példaul egy szerettlink elvesztése, a
munkahelyiinkrél valé elbocsatas, egy kozelgd vizsga. Ezek szinte elkeriilhe-
tetlen allomasai az emberi 1étnek.

Azokat a mechanizmusokat, amelyeket a megkiizdéshez hasznalunk, meg-
kiizdési technikdknak, coping mechanizmusoknak nevezziik. A megkiizdési
mechanizmusok lehetnek aktivak vagy elkeriild jellegliek. Az aktiv megkiiz-
dés azt jelenti, hogy felismerjiik a stressz forrasat, és 1épéseket tesziink a hely-
zet megvaltoztatasara, vagy tudatosan tereljiik sajat reakcionkat. Az elkeriild
megkiizdésrol akkor beszéliink, amikor nem vesziink tudomast a stresszt okozo
problémarol vagy kérdésrdl (Algorani & Gupta, 2023). Az egyszerli coping
technikdk hasznalatahoz nem sziikséges szakember segitsége.

2.6. Egyszerii megbirkozdasi technikak

Az egyszeri coping technikdk kis tulzassal barhol, barmikor alkalmazhatéak.
Lényegiik az, hogy tudatosan érjiink el egy olyan allapotot, melyben elhatérol-
juk idegrendszeriinket a stresszortdl, finoman kényszeritjiikk a kézponti ideg-
rendszert, hogy massal foglalkozzon, kdzben mentesiiljon a stresszor behatasa-
tol. Ezeket a technikékat lehet mikrok6zosségben is végezni, aminek a hatasa
szintén pozitiv lelki egészségiinkre. Régdta ismert coping technika a kutatok
korében az olvasas, mert nyugodt kdrnyezetben eltereli gondolatainkat, meg-
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mozgatja fantdziankat, a hattérben dolgozik az idegrendszer, kozben elhatéaro-
l6dik a stresszortdl (Koopman, 2011). Testmozgas kdzben bizonyos szinten az
elvégzendd mozdulatokra kell Gsszpontositani, az eredmény pedig ismét az,
hogy idegrendszeriink a mozgas kivitelezésével foglalkozik. Igazolt kapcsolat
van a rendszeres fizikai aktivitas, a stresszor hatasanak csokkentése és a men-
talis jollét kozott (Popov et al., 2021). Rajzolés vagy kifestokonyv hasznala-
ta kozben finommotorikank miikodik, ezzel a coping modszerrel is eltereljiik
figyelmiinket a stresszorrél. Szamos tanulmany bizonyitja ennek az egyszerti
moddszernek a pozitiv hatasat pszichénkre (Bell & Stevens, 2007).

Osszefoglalas

A stresszreakci6 soran egy nem specifikus ingerre, a stresszor hatdsara indul
a stresszreakcio, mely €lettani szempontbdl tobb szervet, szervrendszert érint.
A reakci6 lefolyasa barmely stresszor esetében ugyanaz, ugyanaz a jol defi-
nialt torténés zajlik a szervezetben. A stressz természetes hatds, azonban ha
tul gyakran éri a szervezetet, és nincs megfelelé coping mechanizmus, az kii-
16nb6z6 szomatikus €s pszichés problémdkat okoz. Amennyiben ismerjiik az
alarm reakci6 soran lezajlo torténéseket, ismerjiik a kapcsolatot a betegségek
¢s a stressz kozott, konnyebb felmérni a megbirk6zasi technikak fontossagat,
hiszen a stresszel valo taldlkozas elkeriilhetetlen a mai vildgban. Nagyon sok
coping technika létezik, melyek hasznalata segit a stressz negativ hatdsait csok-
kenteni. Néhany nagyon egyszerl technika hasznalata jelentésen csokkentheti
a stresszor hatasat, javitja mentalis jollétiinket. Korunk népbetegsége a stressz,
az altala okozott testi és pszichés tiinetek moderaldsa sok esetben nem bonyo-
lult, konnyen elsajatithato technikakkal miikodik a mindennapokban.
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Absztrakt

Napjaink elkeriilhetetlen velejaroja a stressz. Alapvetden normal élettani je-
lenség, gyakori ismétlddése azonban mar koros tiineteket okozhat, pszichésen
¢s szomatikusan is. A Selye-féle stresszelmélet (1950) megalkotasnak hatal-
mas jelentdsége volt ezen folyamatok felismerésében. Selye elmélete alapjan
minden stresszor ugyanolyan valaszreakciot indukal. Ezeknek a folyamatoknak
tipikus €lettani hattere van, ugyanaz a hatés jatszodik le az emberi testben bar-
milyen stresszor hatisara. Ennek a komplex élettani torténésnek jol definidlt
struktarai vannak a kozponti idegrendszerben és azon kiviil is. Nagyon relevans
kiilonbség van az egyszeri stresszorok és az ismétlodo stresszorok hatasa ko-
z0tt. A kronikus stressz mar nem egészséges €lettani valaszt okoz, sok szomati-
kus tiinettel jar. A megbirkdzas, mas néven coping mechanizmus, sokat korrigal
a tiinetekbdl. Ez részben velesziiletett képesség, azonban nagyok az egyéni kii-
l6nbségek. A coping technikék egy része tanulhatd, konnyen megvalosithatd,
alkalmas a mindennapi stresszorok hatdsanak semlegesitésére.
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