Stres

Stres utjeCe Cak i na naizgled mirne Zivote. Svi se s
njime susreéemo - na ispitu, ha sportskom natjecanju,
ili kad se svadamo sa svojim prijateljima i onima koji to
nisu. Kako nastaje i $to uzrokuje to neprijatno
uzbudenje? Ima li od njega ikakve koristi? Sto se
dogada kad se nesto poremeti u tom mehanizmu?
Neuroznanstvenici tek pocinju shvalati kako mozak
stvara i koordinira kemijske reakcije na stres.

Sto je stres i zadto ga trebamo?

Tesko je toéno odrediti $to je stres. Nije to samo
"biti pod pritiskom" - jer to nije uvijek stresno - veé
stres predstavlja neki oblik raskoraka izmedu
olekivanja mozga i tijela koji prkosi onome $to doista
dozivljavamo ili osjeéamo. Mnogi izazovi s kojima se
susrecemo su psiholoski - oni odraZavaju teskoée
komunikacije s drugima, pritisak koji osjeamo kad se
natjecemo za mjesto u Skolskoj sportskoj ekipi ili,
kasnije u Zivotu, za radno mjesto. Ostali stresovi su
fizioloSki kao $to je akutna bolest ili slomljena hoga u
prometnoj nesreli. Veéina stresora je mijesana: bol i
druga fizi¢ka opterelenja bolesti udruzuju se s
brigama i nemirom.

Stres je sveobuhvatan proces. On utjece na cijeli
organizam, od jednostavne bakterije i protozoe, do
sloZenih eukariota kao $to su sisavci. U jednostani¢nim
organizmima, kao i u pojedinaénim stanicama naseg
tijela, razvile su se molekule koje pruzaju niz sustava
koji Stite kljuéne staniéne funkcije. Na primjer,
posebne molekule zvane "heat-shock" proteini vode
o3telene proteine do mjesta gdje se mogu popraviti ili
bezopasno razgraditi, te tako Stite stanicu od
toksi¢nosti ili disfunkcije. U sloZenim organizmima kao
$to su nasi, sustavi za stres nastali su kao visoko
sofisticirani procesi koji nam pomaZzu nositi se s
nesvakidasnjim izazovima. Ti sustavi se sluze
stani¢nim mehanizmima zastite kao elementima veée
mreZe zastite od stresa.

Stres i mozak

Mi primjecujemo stres i has mozak koordinira
stvaranje odgovarajuée reakcije. Nasa spoznajna
procjena situacije stupa u interakciju s tjelesnim
signalima iz krvotoka, kao $to su hormoni, hranjive
tvari, molekule upale, kao i s informacijama iz
perifernih Zivaca koji nadziru vitalne organe i osjete.
Mozak sve to integrira kako bi proizveo seriju
specifi¢nih i stupnjevanih reakcija. Razumijevanje
nacina na koje mozak to ¢&ini dolazi iz istrazivanja iz
podru¢ ja neuroendokrinologije. Mozak nadzire
hormone koji krvlju kruZe tijelom i tako omoguéava
tijelu da se nosi sa stresom.
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Boriti se ili pobjecli?
Reakcija koju najlakse moZzemo prepoznati je
neposredna aktivacija takozvanog simpatickog
Ziv€anog sustava. Nakon primanja stresnog podrazaja
i oblikovanja odgovarajuée reakcije, mozak brzo
aktivira Zivce koji dolaze iz kontrolnih sredista u
moZdanom deblu. To uzrokuje oslobadanje
noradrenalina u mnostvu razli¢itih struktura, te
adrenalina iz hadbubreznih Zlijezda. Njihovo
oslobadanje podupire reakciju "borbe ili bijega" -
klasi¢nu, neposrednu reakciju na opasnost. Svi
prepoznajemo poetno rumenjenje obraza, znojenje,
ubrzanje pulsa, poviSenje krvnog tlaka i opéeniti
osjetaj straha u trenucima nakon stresnog iskustva.
Do tih promjena dolazi zbog aktivacije receptora u
krvnim Zilama koji uzrokuju njihovo stezanje, te tako i
nagli porast krvnog tlaka, te receptora u srcu koji
ubrzavaju njegov rad i tako proizvode osjeéaj u prsima
poznat kao "lupanje srca".
Takoder, postoje i receptori u koZi koji uzrokuju
podizanje dlaka ("jeZenje"), kao i oni u utrobi koji
uzrokuju uznemirujuée abdominalne smetnje koje svi
osjecamo u stresu. Ove promjene hastaju da has
pripreme za borbu ili bijeg - i da usmjere krv u vitalne
organe, misi¢e i mozak.

Os hipotalamus - hipofiza -
nadbubrezna zlijezda (HHN os)
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HHN os. Hipotalamus u sredistu kontrolira izlu€ivanje
hormona iz hipofize koji djeluju na nadbubrezne Zlijezde.
Negativha povratna sprega u kontroli izlu¢ivanja hormona
osigurana je na nekoliko razina te osi.
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Druga vazna neuroendokrina reakcija na stres je
aktivacija sustava koji povezuje tijelo i mozak, zvanog
HHN os (hipotalamus - hipofiza - nadbubrezna
Zlijezda). Ta os koja krvlju donosi specijalizrane
hormone, povezuje hipotalamus, hipofizu, i
nadbubreznu Zlijezdu. Hipotalamus je klju¢no
podrué je mozga koje regulira mnogo nasih hormona.
On prima mnogo ulaznih veza iz mozgovnih podrué ja
koja obraduju emocionalne informacije (ukljuéujuci
amigdala), te iz podruc ja mozdanog debla koja
kontroliraju reakcije simpati¢kog sustava.
Hipotalamus integrira te informacije kako bi proizveo
koordiniranu hormonalnu reakciju koja stimulira
sli'edeéi dio kruga - Zlijezdu hipofizu. Ona u krv
izlu€uje hormon zvan adrenokortikotropin (ACTH)
koji tada stimulira dio hadbubreZzne Zlijezde da izluéi
hormon kortizol.

Kortizol je steroidni hormon koji je vaZan za
razumijevanje sljedece faze reakcije na stres. On
podiZe razinu $ecera u krvi, kao i razinu drugih
metaboli¢kih goriva (npr. masnih kiselina). To se ¢esto
dogada uz potrosnju proteina koji se u trenu cijepaju -
i tako djeluju kao trenutacne "Cokoladice" za misice i
mozak. Kortizol takoder pomaZe adrenalinu da povisi
krvni tlak, te da se tako, u kratkom vremenu, osjeate
bolje. Suoceni s izazovom solo pjevanja ha $kolskom
koncertu, zadnja stvar koju Zelite raditi je opSirno
razmisljati o stvarima koje vas zabrinjavaju. Samo
Zelite da sve dobro obavite uz $to manje svjesnog
napora. Kortizol takoder prekida rast, probavu, upalu,
pa ¢ak i cijeljenje rana - oéito prekida one procese
koje je bolje obaviti kasnije. Takoder gasi zelju za
spolnim odnosom. Posljednji korak ovog kruga je
povratni uéinak kortizola na mozak. Najvela gustola
receptora za kortizol je u hipokampusu, kljucnoj
strukturi za uéenje i paméenje, ali kortizol takoder
djeluje i na amigdala koja obraduju strah i tjeskobu.
Ucinak mreze je ukljucenje amigdala - kako bi se
omogudilo uenje informacija vezanih uz strah; i
isklju¢enje hipokampusa - kako bi se osiguralo da se
izvori ne frose na slozenije ili nepotrebne apekte
ucenja. Kortizol je hormon za "$tednju i preusmjerenje
energije".

STRES JE NEIZBJEZAN, POGADA SVAKOG OD NAS,

A MOZE BITI PSIHOLOSKI, FIZICKI ILI (OBICNO)
MIJESANL.

Dva receptora za kortizol i
atrofirani hipokampus

Hipokamupus ima visoke razine dvaju receptora za
kotizol - mineralokortikoidne (MR) receptore niskog
praga podrazaja, te glukokortikoidne (GR) receptore
visokog praga podrazaja. MR receptore aktiviraju
uobicajene razine kortizola u krvotoku HHN osi.
Tada se odrzava na$ opéi metabolizam i procesi u
mozgu rade minimalnom snagom. Medutim, kad razine
kortizola pocnu rasti, posebice ujutro, GR receptori
se postupno aktiviraju. Kad smo rastreseni, razina
kortizola postaje vrlo visoka, GR receptori su trajno
aktivirani i hipokampus se "gasi" genetski
kontroliranim programom. Sazimanjem svega
navedenog dobije se takozvana zvonolika krivulja. To
je Klasi¢na krivulja koja povezuje stres s funkcijom
mozga - malo stresa je dobro za tebe, malo vise je
bolje, ali previse je losel
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Zvonolika krivulja stresa. Malo stresa je dobro, ali previse

stresa je lose.

Depresija i prevelika aktivnost
sustava za stres

Vidak kortizola u krvi primijecen je u nekim
kroni€¢nim bolestima mozga. Primjerice, do prevelike
proizvodnje kortizola dolazi u stanjima teske
depresije, a novija istrazivanja pokazuju da u tim
stanjima dolazi i do atrofije hipokampusa. Takve
spoznaje potakle su psihijatre da teSku depresiju
smatraju teskim (ozbiljnim) oblikom dugotrajnog
stresa. Nije sigurno je li poveéana razina kortizola
primarni uzrok te bolesti ili je ona jednostavno
posljedica teske psiholoske uznemirenosti i
popratnog stresa. Medutim, pacijentima se znacajno
moZze pomoti blokirajuéi proizvodnju ili djelovanje
kortizola, osobito onim pacijentima u kojih klasicni
antidepresivi nisu dali rezultata. Antidepresivi ¢esto
pomazu hormalizaciji rada previse aktivne HHN osi.
Jedno od objasnjenja govori da oni to Cine
podesavanjem gustole MR i GR receptora u mozgu,
posebice u hipokampusu. Neuroznanstvenici koji se
bave tim poljem nadaju se razvitku uéinkovitijih
lijekova za poremecaje uzrokovane stresom koji bi
omogucili ponovno "podesavanje" povratnog
kontrolnog sustava i ublaZavanje prejakih
hormonalnih reakcija na stres.

Stres i starenje

Starenje mozga udruzeno je s pripadajuéim opadanjem
funkcija, ali se ono dosta razlikuje od osobe do osobe.
Neki pojedinci s godinama zadrZavaju dobre spoznajne
sposobnosti (uspjesno starenje), dok drugi ne
(neuspjesho starenje). MoZemo li dobiti molekularno
objasnjenje te pojave? Koncentracija kortizola je veéa
u heuspjesnom negoli u uspjesnom starenju. Taj porast
prethodi padu razine mentalnih sposobnosti i
smanjenju veli¢ine hipokampusa vidljivom na slikama
mozga. Pokusi na $takorima i misevima su pokazali da
odrzavanje niske koncentracije kortizola od rodenja, ili
¢ak i samo od srednje dobi nadalje, sprecava nastanak
poteskoéa paméenja koje se inace uoCavaju u
populacijama kojima razina kortizola nije kontrolirana.
Cini se da su Zivotinje s prejakim hormonalnim
reakcijama na stres - dakle, ne nuzno one koje su bile
izloZene najvelem stresu, ve¢ one koje hajjace
reagiraju ha stresore - one kojima s godinama vise slabe
funkcije paméenja i u kojih se éesée javljaju spoznajne
poteskoce. Ako to vrijedi i za |jude, mogli bismo
smanjiti breme tih u¢inaka - mozda uporabom
antidepresiva koji drze HHN sustav za stres pod
kontrolom. Stres je glavna znacajka modernog Zivota-
ali pri¢a tu ne zavrsava. Kako bismo nastavili pricu,
morat ¢emo "uvesti u igru" i imunoloski sustav.

Internet stranice:

http://www.brainsource.com/stress_&_health.htm
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