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Stres Nedir?

Stres Yasamamizin Nedenleri Var

Stres, “Savas ya da Kag¢” hayatta kalma mekanizmamizin fiziksel bir ifadesidir. Tehdit edici bir
durum, bizi olas1 bir tehlikeyi karsilamaya veya ondan kagmaya hazirlayan bir stres tepkisini
tetikleyecektir. Bu, acil tehlikeye yardimci olur, ancak ne yazik ki stres tepkisi, mantiksiz patron,
yogun trafik veya parasal sorunlar gibi, fiziksel eylemin bir secenek olmadig1 gergin durumlar
tarafindan da tetiklenir.

iKi tiir stres

1. Akut - Akut stres bizi savasmaya veya kagmaya hazirlar ve genellikle kisa vadelidir.
2. Kronik - Kronik stres uzun vadelidir ve strese bagl saglik sorunlarinin ana nedenidir.

Stres viicutta kimyasal degisikliklere neden olur ve kontrol edilmezse, hem zihinsel hem de fiziksel
saglik iizerinde olumsuz etkileri olabilir. Yiiksek diizeyde stres, depresyon, uykusuzluk, kalp
hastali8i, cilt hastaliklar1 ve bag agrilar1 gibi ¢esitli saglik sorunlarina katkida bulunur.

Ayrintih Olarak Akut Stres

Akut stres, viicudun sempatik sinir sisteminin kisa stireli bir tepkisidir. Akut stresin ne kadar
stirecegi degisebilir; tepki birka¢ dakika veya birkac hafta siirebilir. Akut stres tepkisi sirasinda,
adrenal medulla (bobrekiistii bezlerinin bir kismi, her bir bobregin iistiinde bulunan iki kiigiik bez)
katekolamin hormonlarini (adrenalin ve noradrenalin dahil) salmaya baslar. Bir akut stres tepkisi
sirasinda toplamda on yediden fazla farkli hormon salinir.

Fiziksel tepkiler

o kan sekeri diizeyleri ylikselir

e ilave kirmiz1 kan hiicreleri salinir (ekstra oksijen tasimak icin)
o periferik kan damarlar1 daralir

e nabiz hizlanir

e kan basimc yiikselir

e sindirim durur

Ayrimtil Olarak Kronik Stres

Kronik stres, siiren akut stres tepkilerinin viicudu stirekli tetikte tutmasi durumunda ortaya ¢ikar ve
saglig1 olumsuz etkiler. Devam eden stres tepkisi, hipotalamus ve hipofiz bezinin (beynin bazi
kisimlar1) ACTH (adrenokortikotropik hormon) olarak bilinen bir kimyasal salgilamasina neden
olur. “Stres hormonu” olarak bilinen ACTH, bobrekiistii bezini kortizol iiretmesi ve salgilamasi i¢in
uyarir.

Kortizol, uyanma ve uykuyla iligkili hormonlardan biridir. Kortizol seviyeleri giin i¢erisinde dogal
olarak dalgalanir. Kortizol diizeyleri sabahlar1 en yiiksek, geceleri ise en diisiiktiir. Sabahlar1 daha
yiiksek kortizol diizeyleri uyanmamiza yardimci olur. Kronik stres kortizol tiretimini uyardiginda,
kortizol seviyelerinin giinliik dongiisii bozulur. Geceleri yliksek diizeyde kortizol olusabilir. Bu
uykusuzluga neden olabilir.
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Sivilce

| Istha |_| Depresuon |

Stres Saghgimz Etkiler

Kortizol ve strese bagh diger hormonlardaki dengesizlikler zamanla saglig1 zayiflatir ve etkileri
hemen goriilmez. Stres yonetimi tekniklerini uygulamak, stresin sagliginiz tizerindeki etkilerini en
aza indirmenize yardimci olabilir.

Yiiksek Diizeyde Stres (Kortizol) Kilo Almaniza Katkida Bulunur

Kortizol, stresli durumlara yanit olarak, yakit olarak daha fazla glikozun kullanilabilir olmasin
saglamak i¢in proteinlerden glikoz sentezini tesvik eder. Bu yagsiz kas kiitlesini azaltir ve kan sekeri
diizeylerini artirir. Arastirmalar, kortizollin ayn1 zamanda karin bolgesindeki yag birikimini de
artirdigin1 ve gidaya, 6zellikle de karbonhidratlara (sekerlere) olan istegi arttirdigini gostermistir .
Bu, daha fazla strese ve daha fazla asir1 yemeye neden olan, stres ve asir1 yeme (6zellikle sagliksiz
yiyeceklerden olusan) kisir dongiisiiniin olugsmasina katkida bulunur. Bir kiginin adrenal bezlerini
destekleyerek ve kortizol iiretimini azaltarak bu kisir dongii kirilabilir.
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