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· Biologiczne aspekty stresu
Systematyczne chodzenie i ćwiczenia obniżające poziom stresu, wiedza dotycząca stresu, biologicznych aspektów, rodzajów stresu  pomaga obniżyć napięcie i stres, w trakcie takich czynności, umiarkowanego wysiłku fizycznego uwalniają się endorfiny i serotonina, czyli hormony szczęścia. Dotlenienie mózgu podczas spaceru czy ćwiczeń oddechowych przeciwdziała efektom stresu oksydacyjnego, który jest nieodłącznym elementem depresji. Stres oksydacyjny – stan braku równowagi brak szybkiej zdolności do detoksykacji hormonów czyli naprawy wyrządzonych szkód.
Dwa główne systemy biologiczne biorące udział w reakcji stresowej to układ współczulny, który jest jedną z dwóch głównych części autonomicznego układu nerwowego. Układ autonomiczny dzieli się na układ współczulny, inaczej sympatyczny (pobudzający) i przywspółczulny, inaczej parasympatyczny (hamujący). Wszystkie narządy wewnętrzne są unerwione jednocześnie przez oba te układy – ich działanie jest względem siebie antagonistyczne. W sytuacjach stresowych działanie układu współczulnego przeważa nad działaniem układu przywspółczulnego. 
Jest odpowiedzialny przede wszystkim za mobilizację organizmu. Zachowuje stałą aktywność, umożliwiającą utrzymanie homeostazy, czyli można powiedzieć ‘balansu’ w organizmie. Układ współczulny zostaje aktywowany już w pierwszych chwilach po zadziałaniu stresora i odpowiada za tzw. reakcję walki lub ucieczki. Pobudza on nadnercza do wydzielania adrenaliny i noradrenaliny i wywołuje takie skutki jak rozszerzenie źrenic, przyspieszenie tętna i oddechu, przyspieszenie akcji serca. Myślę, że tyle Wam wystarczy i układach Istotną rolę w stresie pełni też ciało migdałowate. Jest ono odpowiedzialne za rozpoznawanie stresora i przypisywanie mu znaczenia emocjonalnego.

Marta wspomniała Sajlego jako twórcę stresu i zgodnie z jego teorią wyróżniamy 3 faz stresu.

· Faza alarmowa. Początkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu niedoświadczenia i konfrontacji z nową sytuacją.
· Wyróżniamy w niej dwie subfazy:
· Stadium szoku.
· Stadium przeciwdziałania szokowi. Jednostka podejmuje wysiłki obronne, czyli działa, aby sobie poradzić ze stresem.
· Faza przystosowania (odporności). Organizm uczy się skutecznie i bez nadmiernych zaburzeń radzić sobie ze stresorem. Jeśli organizm poradzi sobie z trudną sytuacją wszystko wraca do normy. W innym wypadku następuje trzecia faza.
· Faza wyczerpania. Stałe pobudzenie całego organizmu (przewlekły stres, czyli dystres, o którym mówiła Marta) prowadzi do wyczerpania zasobów odpornościowych, co może prowadzić do chorób psychosomatycznych, zawału, raka. W szczególnych wypadkach prowadzi nawet do śmierci.
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· Co to są hormony stresu?
Podczas sytuacji stresowej, organizm ludzki zaczyna produkować hormony stresu, które mają za zadanie zmobilizować organizm i pomóc mu uporać się z trudną sytuacją. Krótkotrwałe działanie o charakterze mobilizującym nie jest niczym szkodliwym, wręcz może pomóc w osiągnięciu wyznaczonych celów. Czyli właśnie wtedy, kiedy poziom wydzielania hormonów nie dojdzie do fazy dystresu, organizm radzi sobie poprawnie ze pojawiającym się stresem.

Problem pojawia się wtedy, gdy organizm odczuwa długotrwałe działanie hormonów stresu, stan dystresu jest przewlekły. Taki stan nie wpływa korzystnie na organizm i może prowadzić do poważnych problemów ze zdrowiem.

W sytuacjach stresowych organizm produkuje adrenalinę oraz noradrenalinę, oraz kortyzol (glikokortykoid). Hormony te zwane hormonami stresu i są produkowane są przez nadnercza, a następnie trafiają do krwi. Jako pierwszy wydzielany jest hormon stresu - adrenalina, zaś w przypadku stresu trwającego dłużej niż 10 minut rozpoczyna się wydzielanie kortyzolu. I tutaj zaczyna się przejście z fazy eustresu (stresu tego motywującego) do dystresu (stresu demotywującego)

· Adrenalina
Adrenalina i noradrenalina, czyli hormony stresu, oddziałują głównie na układ krążenia, przez co poprawiają krążenie krwi, wzmacniają napięcie mięśni, a także zwiększają częstotliwość rytmu serca. Wydzielona adrenalina zwiększa zapotrzebowanie organizmu na tlen, podwyższa temperaturę ciała, zaś hormon stresu - kortyzol dodatkowo podwyższa stężenie glukozy we krwi, aby dostarczyć organizmowi potrzebnej energii.


Kortyzol

Kortyzol to hormon stresu, który wydziela się w dużych ilościach w trudnych sytuacjach. Powoduje on podwyższenie stężenia glukozy we krwi, ponieważ w takich okolicznościach organizm potrzebuje więcej energii.

Kortyzol powoduje wzmocnienie działania adrenaliny i noradrenaliny, dzięki czemu organizm lepiej radzi sobie z tzw. stresorem. Wpływa na działanie układu krążenia przez zwiększenie częstotliwości skurczu serca.

Czyli podsumowując, jeśli adrenalina, noradrenalina i kortyzol są przez nas regularnie obniżane, utrzymywane na zbalansowanym poziomie, wtedy jesteśmy w stanie utrzymać poziom stresu w fazie eustresu.

Jeśli jednak cierpimy na przewlekły stres to należy jak najszybciej podjąć działania mające na celu obniżenie poziomu adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu.

Na poziom kortyzolu ma także wpływ brak snu. Im mniej snu = tym wyższy poziom kortyzolu, hormonu stresu. I nie chodzi tutaj o to, że po 4 godzinach snu czujesz się wyspana. Osoby, które chciałyby ograniczyć poziom tego hormonu, powinny zapewnić sobie właściwe warunki do regeneracji

· Wzrost wagi a hormony stresu & Insulina w procesie tycia
W ostatnim czasie pandemii wiele znanych mi kobiet skarży się, że jest u kresu sił, że przybyło im zbędnych kilogramów, jedna znajoma przytyła 5, inna 8, 10, 12. Kiedy pytam, co się zmieniło mówią: w sumie to niewiele, może jem więcej odrobinkę i mniej się ruszam, bo od marca (5 miesięcy to wystarczający okres czasu żeby przybrać co nieco na wadze) czuję lęk, strach, niepewność i jakoś sama tak sięgam po jedzenie, ale wcale nie jem jakoś więcej.


Ale czy na pewno tylko jedzenie wpływa na przybieranie na wadze?

Są osoby, u których w tej sytuacji sięganie po jedzenie jest skutkiem. Być może przyczyna leży zupełnie gdzie indziej.

Jeśli poziom kortyzolu w organizmie jest zbyt wysoki, może wywoływać działanie negatywne dla zdrowia człowieka, dlatego też bywa nazywany hormonem zabójcą.

W przypadku długotrwałego stresu, hormony stresu zamiast wspomagać organizm wywierają na niego destrukcyjny wpływ. Wzrost poziomu hormonów stresu może być szczególnie niebezpieczny w przypadku osób chorych na nadciśnienie tętnicze oraz arytmię.

Wysokie stężenie hormu stresu - kortyzolu może opóźniać proces gojenia ran, a także negatywnie wpływać na system immunologiczny. Długotrwały, wysoki poziom hormonu stresu może powodować problemy z pamięcią i nauką, ponieważ uszkadza komórki komórki mózgowe, a także może się przyczyniać się do rozwoju otyłości…

Noradrenalina może powodować wzmożony apetyt na węglowodany a przez to prowadzić do otyłości.

Nieprawidłowy poziom kortyzolu może wskazywać na różne choroby w organizmie, np. nowotwory płuc lub tarczycy, gruczolaka przysadki, depresję, guzy nadnerczy czy anoreksję. Niepokojące może być też zbyt niskie stężenie tego hormonu stresu, ponieważ taki stan może sugerować chorobę Addisona, przerost nadnerczy, lub brak enzymów odpowiedzialnych za syntezę hormonów.


To nie sam stres jest niebezpieczny dla człowieka, ale to, jak na niego reagujemy. refleksu.

Znajdujemy się obecnie w sytuacji, gdzie stres nadmierny i lęk może nam towarzyszyć przez dłuższy okres czasu. Może się okazać, że pewne sytuacje przeżywamy intensywniej mając ograniczoną wolność w dokonywaniu wyborów.

Zachęcam Panie do spędzenia czasu sam na sam ze sobą, do przyjrzenia się sobie, swoim mocnym i słabym stronom, do pracy nad sobą, aby zadbać o swoje emocje, a tym samym o zdrowie psychiczne i fizyczne nie tylko swoje, ale także swoich najbliższych.

Dodatkowo, oprócz działania kortyzolu, sam stres u wielu osób ma wpływ na powiększenie ich apetytu, zwłaszcza na produkty tłuste i słodkie. Z jednej strony wynika to z podwyższonego poziomu glukozy we krwi, a z drugiej – z psychologicznego efektu „zajadania stresu”. Wiele osób w ten sposób radzi sobie z napięciem.

Także w trakcie odchudzania możemy podwyższyć sobie poziom kortyzolu – zbyt duże obcięcie podaży kalorii i zbyt wyczerpujące ćwiczenia mogą powodować u nas przewlekły stres i podwyższony kortyzol.


Razem ze wzrostem poziomu stresu, podnosi nam się poziom hormonów stresu: kortyzolu i adrenaliny. Kortyzol podnosi ciśnienie krwi oraz poziom glukozy we krwi. Krótkotrwale – super, ale na dłuższą metę podniesiony poziom kortyzolu, zwłaszcza stale, powoduje szereg negatywnych zmian w naszym ciele:

· podwyższony poziom kortyzolu na dłuższą metę spowoduje zwiększone odkładanie się tkanki tłuszczowej w organizmie.
· Organizm jest nastawiony na magazynowanie tłuszczu na „trudniejsze czasy”,
· wyższy poziom glukozy we krwi (który podnosi kortyzol) może przyczyniać się do zmniejszenia wrażliwości tkanek na insulinę, a to do insulinooporności, i w efekcie może doprowadzić do cukrzycy typu II
· długotrwałe podniesienie kortyzolu ma też kataboliczny wpływ na mięśnie – zmniejsza naszą masę mięśniową,
· podniesiony przez kortyzol poziom glukozy, razem z obniżeniem wydzielania insuliny, powoduje sytuację, w której spalanie tkanki tłuszczowej jest mocno utrudnione, stąd nie następuje spadek wagi
· tkanka tłuszczowa, która odkłada się za sprawą podniesionego kortyzolu, gromadzi się głównie w okolicach pępka, boczków, dolnej części pleców, karku, ramion.
Gdyby tego było mało… trening TAKŻE może powodować nadmierny stres i wyrzut kortyzolu. Jeśli więc jesteśmy bardzo zestresowane, powinniśmy raczej unikać treningów bardzo intensywnych i długich – to one w głównej mierze znacząco podbiją nam kortyzol aż do sufitu. Dodatkowo możemy stracić witalność życiową kiedy jesteśmy przetrenowane i odczuwać nadmierne zmęczenie nie tylko fizyczne ale i psychiczne. To stąpanie po cienkiej linii i gwarancja efektu jojo – kolejna potrzeba adrenaliny, na której można szybko schudnąć i szybko przytyć. Może pojawić się też złość, zniecierpliwienie, frustracja i ogólny niepokój z napięciem. Adrenalina nadal się produkuje.


Wiele osób uważa, że w walce ze stresem pomaga przede wszystkim aktywność fizyczna, dzięki której można odreagować negatywne emocje. W rzeczywistości zmniejszenie napięcia nerwowego jest możliwe wyłącznie dzięki umiarkowanej aktywności, ponieważ zbyt intensywny wysiłek może wywoływać odwrotny efekt, przeciążając organizm i wywoływać duży stres fizjologiczny. Podobnie wygląda kwestia częstotliwości treningów. Im częstsze treningi, tym więcej wypoczynku potrzebuje organizm.

Tymczasem zamiast z uporem zwiększać aktywność, czasem należy zahamować i zadbać o relaks i odpoczynek, poświęcając odpowiednią ilość czasu na sen (Dla osoby dorosłej jest to 7-8 godzin snu) ze względu na jego właściwości regenerujące i obniżające/regulujące poziom kortyzolu. Osoby, które śpią zbyt krótko, są w ciągu dnia zmęczone i bardziej podatne na stres. Możliwe jest wtedy nie tylko wyrzucanie większych ilości kortyzolu, ale i zaburzenie jego rytmu dobowego, co prowadzi do kolejnych powikłań. U osób, które śpią średnio osiem godzin dziennie, poziom tego hormonu jest zdecydowanie bliższy fizjologicznym normom, a jego dobowy rytm wydzielania jest odpowiadający naturalnym schematom.

Jak same widzicie, stres ma ogromny wpływ na nasze ciało. Bardzo chciałabym zwrócić Waszą uwagę na ten aspekt życia, ponieważ jest to kwestia przez wiele osób bagatelizowana, a może być przyczyną problemów ze zdrowiem czy winowajcą odpowiedzialnym za brak efektów odchudzania/pracy nad sylwetką.

Zarządzanie długotrwałym stresem i przywrócenie go z fazy dystresu do fazy eustresu nie jest prostae, ale jest możliwe. Świadome podejście już dużo daje! Trzymam za was kciuki i pamiętajcie, że z każdej sytuacji jest wyjście, a ‘’stresowanie się’’ i przejmowanie rzeczami, na które nie mamy wpływu, nie jest zdrowe!

Trening Jacobsona: efekty

Najlepsze rezultaty przynosi systematyczne wykonywanie progresywnej relaksacji mięśni. Jeśli odczuwać duże napięcie nerwowe, czujesz, że twoje ciało jest napięte, żyjesz w pośpiechu i widzisz, że czasem nie radzisz sobie ze swoimi emocjami to dobrze byłoby wykonywać trening Jacobsona codziennie.

Widoczne rezultaty odczuwa się prawie natychmiast, a po mniej więcej dwóch tygodniach ciało przyzwyczaja się do treningu i o wiele szybciej przechodzi w stan odprężenia. Ważne, żeby w trakcie wykonywania tych ćwiczeń nie oceniać swoich postępów lub ich braku, bo relaksacji po prostu trzeba się nauczyć i wymaga to czasu.

Nie powinniśmy też mobilizować się do lepszego lub bardziej intensywnego wykonywania ćwiczeń, ważne, by przebiegały one w sposób jak najbardziej naturalny. Napinamy i rozluźniamy mięśnie, a jednocześnie spokojnie obserwujemy swoje ciało. 

Pozytywne rezultaty z systematycznego stosowania progresywnej relaksacji mięśniowej to nie tylko redukcja napięcia emocjonalnego, lęku i niepokoju, mniejsza nerwowość, wyciszenie, ale też korzyści na poziomie fizycznym. Regularny trening Jacobsona powoduje obniżenie ciśnienia tętniczego krwi, wpływa pozytywnie na układ krwionośny, poprawia jakość snu.

A oto jak ma przebiegać ćwiczenie. Przeczytaj poniższe instrukcje dwa lub trzy razy i do dzieła.

1. Na początku weź dwa głębokie wdechy. Powietrze wydychaj powoli. Zaciśnij teraz pięści obu rąk. Poczuj napięcie, przytrzymaj na około 5 sekund… i odpuść. Daj sobie chwilę aby zwrócić uwagę na przyjemne uczucie odprężenia w tym miejscu.

2. Napnij wszystkie mięśnie obu rąk przyciskając przedramię do swoich barków. Przytrzymaj… i odpuść.

3. Napnij swoje barki. Przytrzymaj napięcie… i rozluźnij je.

4. Podnieś swoje brwi i zmarszcz czoło. Przytrzymaj… i odpuść.

5. Zaciśnij powieki i napnij wszystkie mięśnie wokół oczu. Napinaj je przez chwilę… i odpuść.

6. Zaciśnij mocno zęby jednocześnie przyciskając silnie język do podniebienia. Przytrzymaj… i zrelaksuj je.

7. Skieruj głowę do tyłu i napnij tylne mięśnie swojej szyi. Poczekaj chwilę… i odpuść. Ten punkt wykonaj dwukrotnie, ponieważ mięśnie szyi zwykle są najbardziej napięte.

8. Napnij mięśnie swoich pleców. Przytrzymaj… i odpuść.

9. Weź głęboki wdech, przytrzymaj powietrze i napnij mięśnie klatki piersiowej. Przytrzymaj, i razem z wydychanym powietrzem rozluźnij te mięśnie.

10. Napnij mięśnie swojego brzucha. Przytrzymaj… i odpuść.

11. Napnij mięśnie swoich pośladków. Przytrzymaj... i rozluźnij je.

12. Zaciśnij mięśnie Twoich nóg. Najpierw ud, następnie łydek. Przytrzymaj… i odpuść.

13. Napnij mięśnie stóp kierując palce w kierunku Twojej twarzy. Przytrzymaj… i zrelaksuj je.

14. Skurcz palce u stóp, silnie napinając mięśnie tam się znajdujące. Przytrzymaj… i odpuść.

15. Odczuj świadomie stan w jakim znajduje się Twoje ciało. Poczuj głębokie odprężenie, w którym się znajdujesz. Jeśli jeszcze jakiś mięsień jest choć trochę napięty- zaciśnij go mocno i odpuść.

16. Ciesz się tym przyjemnym stanem przez kilka minut wizualizując sobie, że jesteś na plaży, w lesie lub na łące. Skup się teraz na tej wizualizacji, widząc, słysząc i czując to wyobrażenie. Po kilku minutach weź głęboki oddech i wstań, kończąc to ćwiczenie.

Regularnie ćwicząc w ten sposób, zauważysz ciekawe dodatkowe efekty. Systematyczna relaksacja sprawi, że po jakimś czasie nauczysz się odczuwać swoje mięśnie i będziesz mógł świadomie je rozluźniać- już nawet bez uprzedniego napinania. Dokładnie tak, jak teraz możesz napinać jakiekolwiek mięśnie w swoim ciele, wysyłając sygnał z mózgu do mięśnia, w ten sam sposób będziesz umiał je odprężać. To jest umiejętność, którą można wyćwiczyć.


