Ctpec

Ctpec norahia U Hausrnea HajcmupeHuje xusote. Cau
ra AOXUBIHABAMO ~ TOKOM UCMINTA, CMOPTCKUX
TaKMUYera, Y CBANU U ca npujatesbuma u ca
HenpujaTesblma. 3alUTO HACTaje U LWTa U3a3vBa 0Baj
HenpujataH ocehaj? Mma nu oa wera kopuctu? Lta
Ce feluasa Kaaa ce CTeapu nopemete? HeypoHayuHULM
MouYUkbY 4G Pa3yMeBajy Kako MO3aK CTBapa
KOOPAMHUCAHU XeMW JCKM OATOBOP Ha CTpec.

lLTa je cTpec u Yemy Ham cnyxu?

CTpec je TelKo onucatu. To HUje NpoCTO KaA je Heko
noa NPUTUCKOM - jep TO He mopa yeek aa 6yae
cTpecHo - Beh Hecknag usmelly oHora wTa Teno u
MO3aK OYeKyjy U OHOra Ca YUMe CMO CTBAPHO CYOYeHU.
MHorU 13a30BU Ca KOJUMA Ce CYOUaBAMO CY MCUXUYKU
- WTO je 0Apa3 TelKoha Koje MMamMo Mpu onwTery ca
APYTUMA Y TeXHU Ka GKafIeMCKOM ycrexy, Kaaa ce
TAKMUYMMO 3G MECTO Y LUKOSICKOM TUMY UK, KACHU je
Y XUBOTY, 3a nocao. OCTanu CTPecoBU Cy U3UYKM,
Kao LWITO Cy aKyTHa 60J1ecT, ClIoMIbeHa Hora unu
caobpahajHa Hecpeha. MHOTU CTpecoBM Cy mMellaHu no
TUny: 6on n octane pusnuke Terobe bonectu cy
cKonuaHe ca 3a6puHyTOWRY U cekuparbeMm.

Ctpec je pyHaameHTanaH npouec. OH 3axeata cse
OpraHusme, o4 HajnpocTUjux 6akTepuja n NpoTo3oa,
A0 KOMMMEKCHUX eyKapuoTa Kao WTo cy cucapu. Koa
JjeaHoNenujcKMX opraHU3ama 1 y nojeamHaYHUm
henujama Hawmx Tena, passusu Cy ce MOneKysiu Koju
omoryhyjy HU3 cucTema 3a y36yHy KOjUMa WTUTe
henujcke yHKUMje 0f HeOUeKUBAHUX CMOSBHUX
M33a30Ba U HUXOBUX YHYTpALWbUX Nocneamua. Ha
npumep, CNeLn jasHUM MOMeKySI1, 3BaHU NPOTEUHU
TOMJOTHOr WOKa crnposofe olwTeheHe npoTenHe A0
MecTa rae mory aa byay nonpassbeHu unu pasrpahieHu
Ha 6e3onacaH HauuH, WTutehn Tume henujy oa
TOKCUYHOCTU USU ANCEYHKLM je. Koa KommnnekcHUX
OpraHM3ama Kao LWTO Cy HALW, CUCTeMun cTpeca Cy ce
Pa3BUIIN KGO BUCOKO Mpe@uitbeH NpoLec KOjU Ham
NMOMAXy Aa ce HOCUMO Ca BAHPEAHUM CUTYaLMjama
Koje mory aa Ham ce aece. OHU kopucTe henujcke
3AWTUTHE MeXAaHU3Me KAO FpauBHe eflemMeHTe y
LMpem CUCTeMy 3aliTUTe OA cTpeca.

Ctpec u mo3ak

Mo3ak peructpyje cTpec U KOOpAWHULLE OAFOBOP HA
tera. Hawa KOrHUTUBHG NpoLieHa cUTyauu je
WHTeparyje ca TenecHUM CUrHAIIMMa Y KpBU, Kao LTO
CY XOPMOHU, HYTPUjEHTU U MONeKyJIU 3anasberba, U Ca
WH(POPMALIM jama U3 nepugepHnx Hepasa Koju npate
cTarbe BUTANHUX OpraHa 1 Yyna. Mo3axk ux uHTerpuLle
M CTBAPA HU3 CMELMPUUHUX U FPaAUPAaHUX OArOBOPA.
Pasymesarbe 0 ToMe KaKo OH TO paam HaMm je Mpyxuna
Heypo-eHaokpuHonoruja. Mosak Haarneaa
umpkynulyhie xopmoHe y Kpeu aa 61 Ham omoryhuo
Aa ce 60pUMo NpOTUB CTpeca.

Bopba unu 6er?

Hajnakuwwe ce yoyasa HenocpeaHa akTUBALIMja OHOra
ITO Ce - 04 MUIOLLTE - 30B& CUMNATUYKU HepBHU
cuctem. TTOWTO NPUMM CTPECHU CTUMYJTYC U
npopayyHa npasu OAroBop, Mo3ak 6p30 aKTUBULLE
HepBe KOjU MoJiase 13 KOHTPONHUX LieHTapa y
MmoxaaHom cTabny. OBo y3pokyje ocnobaharbe
HOpaapeHanuHa y pasHUm OpraHUma U aapeHanmHa us
cpXu HapbybpexHe xnesae. Fbuxoso ocnobaharbe
AepuHulle oarosop 6opbe unu 6era - KNACUYHY,
HenocpeaHy OAYKY O peakLMju Ha onacHocT. CBUma
Ham je nosHat ocehaj ycTpentanoctu, sHojeta,
nosuiweHe 6yaHocTu, y6p3ara cpuyaHor paaa,
nopacta nputucka u onwrter ocehaja cTtpaxa y
MOMEHTUMA HenoCcpeaHO Nocne CTpecHOr CTUMYJTyca.
Ose npomeHe HacTajy 360r peLientopa Ha KpBHUM
CYAOBUMA, KOjU Y3POKYjY HUXOBY KOHTPAKLILjY U TUMe
nopacT apTepujcKkor NPUTUCKA, NOTOM Y CPLLY, YU jU
pas ce ybpsasa U usasmea ocehaj nynarba U
npeckakarea y rpyauma (nannutaumje). Ty cy u
peLienTopu y KopeHy ANaKe KOju Y3pOoKyjy Aa ce Koxa
Hajexu, Kao U y LipeBUMa KOjU Y3pOKyjy HenpujaTHe
ocehaje y Tpbyxy Koje AOXMBIbABAMO Kao cTpec. Ose
npomeHe cryxe Tome Aa Hac npunpeme 3a 6opby unu
6er - 1 Aa ycmepe TOK KPBU Ka BUTASTHUM OpraHUma,
MUWUAnMa U MO3ry.

OcosuHa xmnotanamyc-xmnogpusa-
HaabybpexHa xnesna (XXA)

Xunokamnyc

XvnoTtanamyc

Xvnogusa

HapnbybpexHa
xnesga

XXA ocoBuHa. Y LIeHTpY je XMnoTanamyc Koju KoOHTponuiie
ocnobaharbe XOpMOHA XUMOPU3e KOjU Aenyjy Ha ApeHanHy
(Hanby6pexHy xnes3ny). HeratueHa nospaTtHa cnpera
ocnobaharba XOpMOHA MOCTOjU HAa PA3HUM HUBOUMA OCe.
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[pyru BaxaH HeypOeHAOKPUHU OArOBOp Ha CTpec je
nocpenoBaH Be30M U3Meljy Tena 1 mosra Koja ce 30se
XXA ocoeuHa. OHa nosesyje xmMnoTanamyc,
XUNOMU3Y U aapeHasHU KopTekc (kopy HaabybpexHe
Kfle3ae) nyTem KpBOTOKA KOJUM Ce MpeHOCe XOPMOHU.

Xunotanamyc je BaxHa 0611acT mMo3ra Koja perysviue
MHOre XOpMOHe. Y tera CTUXY UHGOopMaLnje u3
obnactu koje obpahyjy emoumje, peLummo 13
aMUraana, Kao U 0bnacTyu MoxaaHor cTabna koje
KOHTPONULLY CUMMNATUYKU HepBHU 0AroBop. OH X
WHTerpuile y KOOPAUHUCAHU U3Ia3HU XOPMOHCKM
OLroBOp KOJUM CTUMYNULIe creaehu feo oce -
xunogpusy. OHa, oneT, y kps ocnobaha aapeHOKOpTUKO-
TponHU xopmoH (ACTH). OH, KOHAYHO, CTUMYNULLIE Aeo
Kope HaabybpexHe xnesae Aa cTBApa KOpPTU3OJI.

KopTuson je cTepouaHU XOPMOH KOjU je Kiby4aH 3a
pasymesarbe crieaehe qase peakumje Ha cTpec. OH 'Yy
KpBU Moauxe HUBO Lehiepa U OCTANMUX MeTaboNMUKNX
rOpUBA KAO LWITO Cy MACHe KucenuHe. To ce YecTo
Aeluasa HaylWTp6 NpOTeUHa KOjU ce MOMEHTANIHO
pasrpafjyjy y ropuBHO CpeAcTBO - UHCTAHT
‘uokonaauue' 3a muwuhe u mosak. Koptuson takohe
nomaxe aApeHanuHy Aa NOAUTHE KPBHU MPUTUCAK U,
6ap 3axkpaTko, YMHU aa ce fobpo ocehamo. Kaaa
MopaTe Aa NeBaTe COMO HA LWKOJICKOM KOHLIepTY,
nocnefte WTo xoheTte je aa 36or Tora 6puHeTe.
JenvHo xohete fAa TO usBeneTe WTO 60Jbe U Ca WTO
Marbe Tpeme. KopTuson Takohe UcKIbydyje pacT,
Baperbe, 3anasberbCKy peakumjy, Yak 1 3apactare paHa
- OUUrSIelHO CTBAPU KOje MOTy HaKHGAHO Aa ce paje.
Taxole racu 1 xesby 3a cekcom. TTocnearwu Kopak y
NeTsbU je KOPTU3OJICKM MOBPATHU YTULIG) Ha MO3aK.
Hajseha rycTuHa KOpTU3ONCKUX pelienTopa jey
XUNOTANAMYCY, KIbYUYHO| CTPYKTYpU 3a yuerbe U
namherse, anm KOpTU3ON Aenyje U Ha amuraana, Koja
o6paljyjy cTpax v ysHemupeHocT. HeTo eqexar je aa
Ce yKJbyYe amuraana - aa 6u ce yuune UH@OpmaLu je
Be3aHe 3a CTPAX; @ Aa Ce UCKIbYYU XUMOKAMMYC - Aa Ce
He 61 pacunanu pecypcu Ha HenoTpebHe acnekTe
yderba. Koptuson je cpencTso 3a ycpeacpehivearbe.

CTPEC JE HENU3BEXAH, TO JE HELLTO WTO CBA

JNOXWMBIbABAMO. MOXE 1A BY[IE TICUXNYKMN,
B13NYKU, TN OBA TUTTA.

TTpuua o Asa KOpTU3OIICKA .
peLenTopa u 0 XMnoTanamycy Koju
ce CMamyje

XUNOKAamnyc MMa BUCOK HUBO ABA peLlenTopa 3a
KOpTU30n - Aa UX Hasosemo Hucku MP u Bucoku P
peuentopu. Hucku MP peuenTop je akTUBMUCaH npu
HOPMASTHOM LMKy uyhem HUBOY KOpTU3ONa Y
KpBOTOKY Ha ocu X-X-A. OO oapxasa HOPMANGH paa
onwTer meta6onusma u mosra. MellyTum, kaaa HMBO
KopTU30J1a NopacTte, NOCe6HO TOKOM jyTpa, CBe BULLE
Bucokux P pelientopa sesyje kopTuson. Kaaa cmo
MOA CTPecoMm, HUBO KOPTU30J1a NOCTAje jaKo BUCOK,
aKTUBALIMja OBUX peLlenTopa je npoayxeHa u
XUMOKAMMNYC Ce UCKIbYUyje MreHeTCKU KOHTPOSTUCAHUM
nporpamom. Kaaa cee oBo cymuparte, aobujete oHo
ITO Ce 30Be 3BOHACTA Kpusa. OBO je KNAacu4Ha Kpuea
KOja nosesyje CTpec U MOXAGHY (YHKLMUjY - Maso je
A06po; HelTo BULe je 60sbe, anu Kaa ra je MHoro,
oHaa je nouwel

Huckn MP MP/TP Bucoku NP

KOTHWUTMBHA (PyHKUMja

HMBO KOpTM30na

3BoHacTa kpuea cTpeca. Mano ctpeca no6ossluasa

cUTyaumjy, anu nyHo cTpeca je noropLiasa.

Henpecuja u npetepaHa
GKTUBHOCT CUCTeMa cTpeca

Koa Hekmx XpoHUYHUX 6oS1IecTU MO3ra ce jaBSba BULLAK
KOpTU30Na Y KpBU. CneumjanHo, KOpTU3on ce NpeTepaHo
CTBAPA Y AeNPecuju, a HeAaBHU PaaoBM MOKasyjy Aa ce
npy ToMe xunokamnyc cmarwyje. OBakeu Hanasm cy
Hasenu Ncuxmjatpe Aa MUCNE O TelwKoj Aenpecuju Kao
O TelUKOM AayroTpajHom cTpecy. [laneko oa Tora aa je
JacHo Aa nu je KOpTU3OM NPUMApPHU Y3pOK 6onecTy unu
Je npocTo nocneamLa NCUXMUYKe Y3HEMUPEHOCTU U
npateher ctpeca. MehyTum, naumjeHTUMa nomaxe
6nokuparbe CTBAPAr-Q UMW AefOBakba KOPTU30NA,
noce6HO OHUMG Ha KOje KNACUYHU GHTUAEMNPeCUBU He
Aenyjy. Yecto aHTUAeNpecuBM Criyxe Tome Aa
Hopmanusyjy npetepaHo aktueHy XXA ocy. JeaHo

o6 jalurbetrbe 3a OBO je Aa OHW Mpunarohaeajy rycTuHy
MP v TP peuenTopa y mo3ry, nocebHO y XUMNOKamnycy.
HeypoHayuH1UM KOju Ha oBOMe pade ce Haaajy Aa fie aa
passujy e@UKAcHWUjy Tepanujy 3a nopemehaje koju
HacTajy ycnen ctpeca Tume wro he aa pecetyjy
MOBPATHWU KOHTPOSTHU CUCTEM U G CMAHbe MpeTepaHy
XOPMOHCKY peakLujy Ha cTpec.

CTpec u cTapemne

Ctaperbe Mo3ra je npahieHo OMWTUM NAAOM Herose
(PYHKLM je, anu Naaom Koju jako Bapupa oA ocobe fo
ocobe. Heke ocobe ovysasajy A06pe KOrHUTUBHE
CMNOCO6HOCTU ca cTaperbem (yCrelwHo cTaperse), a Heke
y Tome 6aw u He ycnesajy (HeycneluHo ctapere). Uma
JIM MOIeKySiapHor 06 jalltbersa 3a 0Bo? HUBO KopTU3Oona
Jje BULLK KOA HeyCMelUHOr Hero KoA yCneluHOr cTaperba.
Osaj nopacTt npeTxoau nasy MeHTasHUX cnocobHOCTU
U CMatberby XUMOKAaMMyCa Koje ce BUAM Ha CKeHepy
Mmo3ra. EKCcrnepumeHTU Ha NaLosuma U mulLiesuma
roKasyjy Aa GKO ce HUBO XOPMOHA CTPeca ApXU HUCKUM
oA poherba, UNK Yak Tek 04 cpearber XUBOTHOT Aoba, TO
cnpevasa nojasy nopemehaja namherba Koju ce
Jjassbajy y HeTpetupaHoj nonynaumju. Tako usrneaa aa
JeAvHKe ca NpeTepaHoM XOPMOHCKOM peakLvjom Ha
CTpec - He 06aBe3HO OHe KOje Cy UMare HajeuLle
cTpecosa, Beh oHe Unju je oarosop Ha cTpec Hajsehu -
Jecy OHe Koje ca cTaperbem passujajy HeaocTaTke
namhera U Apyre KOrHUTUBHe nopemehaje. Ako oBO
BAXM U 3a JbyAe, MOTSIU BUCMO AA CMABUMO TeXUHY
OBUX eqeKata, MoxXaa kopulwherbem aHTUACNpecHBa
Koju apxe XXA ocy nofa koHTponom. CTpec je BaxaH
Ale0 MOAEpHOT KMUBOTA U O HeMy UMa jol Tora Aa ce
Kaxe. Anu, aa 6UCMO To onmucanu, NoTpebHo je aa ce 'y
npudy yeeae UMYHCKU CUCTEM.

MHTepHeT cajT y Be3u c oBum: http://www.brainsource.com/stress_&_health.ntm



Please contact to Foxit Software for the licensed copy.

Web Site:
www.FoxitSoftware.com

Sales and Information:
Sales@FoxitSoftware.com

Techincal Support:
Support@FoxitSoftware.com


