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Wstep

Stres jest stanem, ktéry towarzyszy niemal kazde-
mu. Niektérzy odczuwaja go epizodycznie, inni - pra-
wie caly czas. Codzienne zabieganie i przyspieszony
tryb zycia powoduja, ze stres jest znakiem obecnych
czasow. Prawdopodobnie dlatego w ostatnim czasie
coraz cze$ciej mowi si¢ o kortyzolu, a wlasciwie hydro-

kortyzonie. Jest to spowodowane najprawdopodobniej
tym, Ze nazywany jest on hormonem stresu. Wiadomo,
ze w stanach wysokiego poziomu stresu, hydrokorty-
zon uwalniany jest w bardzo duzej ilosci. Ma to naklo-
ni¢ organizm do dziatania. Hormon ten produkowany
jest przez kor¢ nadnerczy. Kortyzol nalezy do grupy
glikokortykosteroidéw i wywiera szeroki wplyw na
organizm. Podwyzsza poziom glukozy we krwi, dzia-
ta przeciwzapalnie oraz odpowiada za zatrzymywanie
soli w organizmie. Niestety przewlekle podwyzszenie
jego poziomu moze mie¢ niepozadane konsekwencje.
W tym artykule omdéwione zostanie dziatanie hydro-
kortyzonu oraz analiza konsekwencji jego dltugotrwa-
fego oddzialywania na organizm. Szczegélnie podkre-
$§lone zostang konsekwencje nadmiaru kortyzolu dla
uktadu ruchu - biernego oraz czynnego.

Hydrokortyzon (kortyzol)

Wydzielanie oraz funkcja

Hydrokortyzon jest hormonem steroidowym wy-
twarzanym i wydzielanym przez kore nadnerczy. Od
innych hormonéw steroidowych rézni si¢ tym, ze nale-
zy on do grupy glikokortykosteroidéw, czyli steroidéw,
ktére maja wplyw na poziom glukozy w krwi. Jego wy-
dzielanie, ale takze sama synteza sg pod $cista kontrolg
ACTH, czyli hormonu adrenokortykotropowego, ktéry
jest wydzielany przez przysadke moézgows. Kortyzol
w duzej mierze wystepuje w postaci zwigzanej z biatka-
mi, jest wowczas nieaktywny, natomiast forma aktywna
to wolne czgsteczki hydrokortyzonu. Wszelkie sytuacje
stresowe pobudzajg organizm do uwalniania wigkszej
iloéci tego hormonu niz dzieje si¢ to w warunkach wol-
nych od czynnikéw stresowych. Hormon ten odpowia-
da za ogoélng gotowo$¢ do dzialtania, dlatego jego ste-
zenie we krwi jest wyzsze po przebudzeniu niz przed
snem. W pobudzaniu organizmu wspéldziata z hormo-

nami rdzenia nadnerczy, nalezagcymi do grupy katecho-
lamin, czyli amin katecholowych, takimi jak epinefryna
(adrenalina) oraz norepinefryna (noradrenalina), ktére
sg hormonami walki i ucieczki. W warunkach labora-
toryjnych katecholaminy reaguja chemicznie z solami
kwasu chromowego. Jest to proces barwienia pobranej
tkanki przed obserwacja mikroskopowa. Ze wzgledu na
te wlasciwo$¢ katecholamin, komoérki, ktére je produku-
ja, nazywa si¢ komérkami chromochlonnymi rdzenia
nadnerczy (Januszewicz i wsp., 2000). Podsumowujac,
to hydrokortyzon (obok katecholamin) jest hormonem,
ktéry w szczegdlnosci odpowiada za reakeje organizmu
na bodzce stresowe.

Hormon stresu

Hydrokortyzon jest gtéwnie utozsamiany ze stre-
sem, poniewaz jego stezenie jest najwyzsze wlasnie w re-
akcji na czynniki stresogenne. Jego dzialanie sprawia,
ze Zwezajg sie naczynia krwionoéne, a rytm serca ulega
przyspieszeniu, przez co wzrasta ci$nienie tetnicze krwi.
Kortyzol pobudza glukoneogeneze, przez co wplywa na
wzrost stezenia glukozy we krwi. Oprocz tego, uwalnia
wapn z koéci, dzieki czemu migénie kurczg si¢ prawid-
fowo. Wszystkie te czynniki majg przygotowaé i zmo-
bilizowaé organizm do dziatania lub ucieczki. Oprocz
tego, hormon ten wykazuje takze dziatanie przeciwza-
palne i immunosupresyjne oraz wptywa na gospodarke
biatkowg, a takze wodno-elektrolitows, poniewaz od-
powiada za zatrzymywanie jonéw sodu w organizmie.
Kortyzol dziala na niemal wszystkie tkanki organizmu.
Hydrokortyzon (razem z aminami katecholowymi) jest
odpowiedzialny za odpowiedz organizmu na tak zwany
stresor, czyli czynnik stresowy. Niestety odbywa sie to
kosztem innych proceséw, ktére zachodza w organi-
zmie. Dlatego tez dtugotrwaly stres, a w konsekwencji
przewlekly nadmiar kortyzolu oraz katecholamin, jest
szkodliwy dla organizmu (Ktosek, 2016).
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Szkodliwe dziatanie hydrokortyzonu dla
organizmu

Zbyt wysoki poziom kortyzolu w organizmie moze
by¢ spowodowany wieloma czynnikami. Do najczest-
szych nalezg: nadmiar kofeiny, niedobér snu oraz in-
tekcje wirusowe (w odpowiedzi na zapalenie wirusowe
wydzielany jest hydrokortyzon). Najczestsza jednak
przyczyng nadmiaru kortyzolu jest trauma oraz stres.

Uktad sercowo-naczyniowy

Hydrokortyzon sprawia, ze naczynia krwionosne sa
bardziej podatne na dzialanie epinefryny, ktora dziala-
jac na receptory a-adrenergiczne powoduje skurcz na-
czyn krwiono$nych. Naczynia krwiono$ne pozwalaja
na przeptyw krwi, ktéra jest tkanka odpowiedzialna
a transport substancji odzywczych do wszystkich ko-
morek ciala. W przypadku zwezenia sie naczyn krwio-
nosénych, tkanki s3 mniej odzywione oraz w mniejszym
stopniu dotlenione. W efekcie dzialania kortyzolu rytm
serca ulega przyspieszeniu, co w polaczeniu z skurczo-
nymi naczyniami krwiono$nymi, powoduje znaczne
zwigkszenie ci$nienia tetniczego krwi. W dluzszej per-
spektywie moze by¢ to przyczyna przewleklego nad-
ci$nienia tetniczego krwi. Objawia si¢ ono najczesciej
bdlami oraz zawrotami gtowy, jednak réwnie znaczaca
konsekwencja zwigkszonego ci$nienia tetniczego sg za-
burzenia w transporcie przez krew substancji istotnych
organicznie, co jeszcze bardziej wzmaga wspomniany
wczesniej efekt niedozywienia oraz hipoksji tkanek.
Nadci$nienie tetnicze moze mie¢ charakter staly lub
napadowy, a takze moze mu towarzyszy¢ tachykardia,
czyli kolatanie serca. W przypadku bélu glowy wywota-
nego nadci$nieniem napadowym, po naglym napadzie
boélu nastepuje z reguly nagle znuzenie i wyczerpanie ze
wzgledu na zmeczenie.

Nadmiar kortyzolu, oraz w gltéwnej mierze kate-
cholamin, moze wplywaé na zaburzenia uktadu adre-
nergicznego, a w konsekwencji innych mechanizméw
wspotczulnych, co u niektérych os6b moze si¢ objawiaé
hipotonig ortostatyczna, czyli gwaltownymi spadkami
ci$nienia tetniczego krwi podczas przyjmowania pozy-
cji pionowej. Katecholaminy wpltywaja takze na migsien
sercowy. Ich nadmiar moze powodowa¢ zmiany o typie
kardiomiopatii i powiekszenia rozmiaréw serca. Czeste
sg zaburzenia rytmu serca oraz wystepowanie skurczu
dodatkowego (ekstrasystole) w cyklu pracy serca. Cza-
sami pojawiajg si¢ takze zastoje w krazeniu pltucnym
oraz migotanie przedsionkdw oraz zmiany naczyniowe
objawiajace sie mrowieniem i dretwieniem konczyn.

Dzialanie hormonéw nadnerczy, czyli hormonéw
odpowiedzialnych za odpowiedZ na czynniki stresowe,
jest wiec bardzo szerokie w przypadku uktadu sercowo-
-naczyniowego (Goérski, 2010).

Uktad immunologiczny

Immunosupresja, ktora takze jest warunkowana
m.in. przez hydrokortyzon, jest procesem hamowa-
nia wytwarzania przeciwcial i komérek odpornoscio-
wych. Ma to za zadanie przeciwdziala¢ alergiom oraz
autoagresji w postaci choréb autoimmunologicznych.
Jednakze nieprawidlowo dziatajagcy mechanizm im-
munosupresji moze skutkowa¢ brakiem odpowiedzi
odpornosciowej ze strony organizmu na atakujace go
patogeny. Dzieje sie tak, poniewaz diugotrwata immu-
nosupresja hamuje reakcje immunologiczne. Immuno-
supresja spowodowana dlugotrwalym podwyzszonym
stezeniem kortyzolu sprawia, ze zmniejsza si¢ liczba
limfocytéw, przez co poziom odpornosci organizmu
wyraznie spada. Organizm staje sie bardziej podatny na
réznego rodzaju infekcje. Zaburzony moze by¢ wowczas
takze naturalny mechanizm obronny organizmu, jakim
jest gorgczka oraz anapireksja (stan obnizenia tempe-

ratury ciala w odpowiedzi na czynnik chorobotwoérczy;
odwrotnie niz w przypadku goraczki), przez co patogen
atakujacy organizm moze wyrzadzi¢ jeszcze wieksze
szkody.

Rownowaga osmotyczna

Jak wspomniano wczesniej, kortyzol wplywa tez
na gospodarke wodno-elektrolitowa poprzez zatrzy-
mywanie jondw sodu w organizmie. S6d odpowiada
za ci$nienie osmotyczne plynéw krazacych w ustroju,
ale takze wplywa na uwodnienie koloidéw w komor-
kach. Zwiekszone jego stezenie naklania organizm do
zatrzymywania wiekszej ilo$ci wody w celu utrzymy-
wania réwnowagi osmotycznej. Efektem dtugotrwatego
podwyzszonego stezenia sodu spowodowanego dziata-
niem kortyzolu jest tworzenie si¢ obrzekow.

Za gospodarke wodng odpowiada takze obecno$é
znacznych ilosci glukozy. Taki stan jest powodem od-
czuwania zwigkszonego pragnienia, przez co spozywa
sie znacznie wiecej wody niz wymaga tego organizm.
Zwigkszone spozywanie plynéw jeszcze bardziej na-
sila proces powstawania obrzekéw, a takze znacznie
przyspiesza produkcje moczu, przez co obcigza nerki,
ktére nieustannie muszg spozywane plyny filtrowal.
Podsumowujgc, kortyzol wplywa takze bar-
dzo silnie na zawarto$¢ wody oraz mineraléw
W organizmie.

Uktad nerwowy

Wspomniano juz wczeéniej, ze hydrokortyzon oraz
katecholaminy wpltywaja na uklad nerwowy poprzez
dziatanie ukladu adrenergicznego. Hormony rdzenia
nadnerczy oraz kortyzol wplywaja zaréwno na osrod-
kowy, jak i obwodowy uklad nerwowy. W obwodowym
ukladzie nerwowym zauwazalne sg takie zmiany jak
drzenia oraz zaburzenia czucia. W o$rodkowym ukfa-
dzie nerwowym zauwaza si¢ wystepowanie parestezji,




Szkodliwy wptyw dtugotrwatego stresu na stan ukfadu ruchu |

Bartosz Bagrowski | EDUKACJA BIOLOGICZNA | SRODOWISKOWA 3/2018

12

zaburzen widzenia oraz uczucia niepokoju czy drgawek.
Duze stezenie wspomnianych hormonéw moze wpty-
wa¢ na kore przedoczodotowsy plata czotowego, pobu-
dzajac do agresji. Opisane symptomy sa bardzo czesto
obserwowane u 0séb, ktérym towarzyszy nadmierny
i dlugotrwaly stres. Nalezy jednak zauwazy¢, ze kaz-
dy organizm reaguje w inny sposoéb — u pewnych oséb
moze wystapi¢ wspomniana nadmierna agresja, a u in-
nych niepokdj czy inne symptomy.

Metabolizm

Dlugotrwaly podwyzszony poziom hydrokortyzonu
powoduje takze szereg zaburzen metabolicznych, po-
niewaz wplywa na gospodarke biatkows, lipidowa oraz
weglowodanows. Jego dzialanie przejawia si¢ gléwnie
w indukowaniu glikogenolizy (rozpadu glikogenu) oraz
glukoneogenezy z powodu podwyzszonego zapotrzebo-
wania na glukoze w sytuacji stresowej. Glukoneogeneza
jest powodem rozpadu ttuszczéw oraz biatek, aby pro-
dukty ich rozpadu - glicerol oraz aminokwasy - mo-
gty by¢ przeksztalcone w glukoze. Niestety w wyniku
rozpadu tluszczéw powstajg ciala ketonowe, a wyniku
rozpadu biatek - zwiazki azotu, takie jak amoniak oraz
mocznik. ZwiazKki te sa toksyczne dla organizmu, dla-
tego tez zwiekszony rozpad ttuszczéw oraz biatek jest
niebezpieczny.

Glikogenoliza oraz glukoneogeneza s3 waznymi
procesami w pozyskiwaniu znacznej ilosci glukozy,
ktéra - jak wczedniej wspomniano - jest niezbedna
w sytuacji stresowej. Nieustanne podwyzszanie stezenia
glukozy grozi wystgpieniem jej nadmiaru. Fizjologiczng
odpowiedzig organizmu na nadmiar glukozy jest wy-
twarzanie przez komorki P trzustki wiekszej ilosci insu-
liny. Naturalng reakcja tkanek na dtugotrwale i masowe
dzialanie insuliny jest wytworzenie insulinoopornosci,
ktéra moze by¢ bezposrednig przyczyna cukrzycy typu
II, czyli cukrzycy insulinoniezaleznej. Oporno$¢ na

dziatanie insuliny powoduje mniejsze wchlanianie glu-
kozy, przez co organizm prébuje zdoby¢ jej jeszcze wie-
cej nasilajac glikogenolize oraz glukoneogeneze (Rys. 1).
W ten sposdb niekorzystne dziatanie wysokiego pozio-
mu glukozy jeszcze bardziej si¢ nasila (Wasko-Czopnik,
2017).

Negatywny wptyw kortyzolu na aparat ruchu

Dlugotrwale podwyzszony poziom hydrokortyzonu
w organizmie powoduje wiele uszkodzen w ukladzie
ruchu, zaréwno biernego jak i czynnego (Rys. 2). Korty-
zol mobilizuje organizm do dzialania i reakcji ucieczki,
zapewniajgc mie$niom duzg ilo$¢ wapnia oraz glukozy.
Skifadniki te sg niezbedne, aby miesnie byty w gotowo-
$ci do dziatania. Niestety organizm w sytuacji streso-
wej pozyskuje wapn oraz glukoze w przebiegu mecha-

/7

Zmniejszenie
wchtaniania
glukozy

Rys. 1. Cykl niekorzystnego dziatania
nadmiaru glukozy

Zrédto: oprac. whasne.

Wytworzenie
insulinoopornosci

nizmu, ktéry nie do konca jest bezpieczny dla catego
ustroju, zwlaszcza dla samego uktadu ruchu.

Rozktad biatek migsniowych

Jak wczeéniej wspomniano, glukoza pozyskiwana
jest m.in. w procesie glukoneogenezy. Jest to enzyma-
tyczny proces, ktory polega na przeksztalcaniu w gluko-
ze innych substancji majacych duze znaczenie biologicz-
ne, takich jak glicerol, kwas mlekowy, czy aminokwasy.
Glicerol pochodzi z rozpadu tluszczéw, kwas mlekowy
jest produktem proceséw beztlenowych, a aminokwasy
pozyskiwane s3 z rozpadu biatek pochodzacych z migs-
ni, co jest bardzo niekorzystne dla calego czynnego
ukfadu ruchu. Proces rozkladu bialek mig$niowych
skutkuje znacznymi ubytkami tkanki migé$niowej,
a konsekwencjg takiego dzialania moze by¢ ostabienie
sity mie$ni z powodu zmniejszenia ich rozmiaréw.

Nasilenie
glikogenolizy i
glukoneogenezy

Wytwarzanie
wiekszej ilosci
insuliny

Dtugotrwate i
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Tkanka kostna

Stres - zwiekszone
wydzielanie
hydrokortyzonu

Tkanka miesniowa

Rys. 2. Dziatanie hydrokortyzonu na uktad ruchu.

Zrédto: oprac. whasne.

Hydrokortyzon
Epinefryna
Norepinefryna
Glukoza

Sod

Limfocyty

Wapn (w kosciach)
Aminokwasy (w miesniach)
Testosteron

Rys. 3. Odpowiedz organizmu na stres.

Zrédto: oprac. whasne.
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miesniowych

Zanik prawditowych
wzorcow ruchowych

Zwiekszona Znaczne ostabienie
pobudliwos¢ miesni miesni

Ubytki tkanki mie$niowej moga powodowaé upo-
$ledzenie czynnoéci poszczegélnych miesni, co w kon-
sekwencji prowadzi nie tylko do braku funkcjonal-
nosci, ale takze do zanikéw prawidtowych wzorcéw
ruchowych. Moga si¢ wowczas pojawia¢ mechanizmy
samoistnej kompensacji, ktéra w przeciwienstwie do
kompensacji ukierunkowanej jest nieprawidlowa i nie-
korzystna, prowadzaca do patologii calej motoryki.
Mechanizm samoistnej kompensacji jest szczegolnie
niebezpieczny dla dzieci, poniewaz nie majg one jeszcze
wyksztalconych wszystkich prawidlowych wzorcéw ru-
chowych (Zembaty, 2003).

Jednakze dlugotrwaly stres jest niebezpieczny dla
0s6b w kazdym wieku, poniewaz zmiany metaboliczne
wywolane przez hydrokortyzon dzialajg niekorzystnie

na aparat ruchu zaréwno dopiero si¢ ksztaltujacy, doj-
rzaly i na taki, ktdry juz zaczat ulegaé procesom inwo-
lucyjnym.

Ubytki kostne

Aby zwigkszy¢ pobudliwo$¢ migéni, kortyzol uwal-
nia wapn z koéci. Wapn jest bardzo waznym skladni-
kiem tkanki kostnej, ktory jest przez nia absorbowany
dzieki kalcytoninie, ktora jest z kolei hormonem wy-
twarzanym przez komoérki okotopecherzykowe gru-
czolu tarczowego, czyli tarczycy. Wapn odpowiada za
gesto$¢ mineralng kosci, co przeklada si¢ na ich twar-
dosé¢ i wytrzymalo$é. W sytuacji stresowej hydrokorty-
zon uwalnia wapn z kosci, aby dostarczy¢ go mig$niom.
Taki stan rzeczy niestety jest bardzo niekorzystny dla
kosci ze wzgledu ich demineralizacje, a w konsekwencji
ubytki kostne. Gesto$¢ mineralna koéci ulega wéwczas
znacznej redukcji. W konsekwencji moze to by¢ przy-
czyna wczesnej osteoporozy, czyli zrzeszotnienia kosci.
Predysponuje to do wiekszej podatnosci na pekniecia
oraz ztamania kosci.

Podatnos¢ na ztamania koséci w polaczeniu z dysba-
lansem migéniowym spowodowanym zanikami tkan-
ki mig$niowej, moze prowadzi¢ do znacznie szybszych
zlaman, a pézniej nieprawidlowych zrostéw kostnych,
co w konsekwencji skutkuje zaburzeniami funkcjonal-
nosci catego ukladu migéniowo-szkieletowego.

Sod a kosci i miesnie

Tak jak byto juz wspomniane, kortyzol zatrzymuje
jony sodu w organizmie. Kationy te odpowiadaja nie
tylko za ci$nienie osmotyczne, ale takze za utrzymanie
potencjalu czynnosciowego blon komoérkowych oraz
za przewodzenie impulséw nerwowych w synapsach,
réwniez w synapsach nerwowo-mie$niowych. W przy-
padku nadmiaru sodu moze wystapi¢ nadmierne po-
budzenie nerwéw, a w konsekwencji takze mieéni przez
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nie kontrolowanych. Dzieje sie tak, poniewaz wowczas
zachwiana jest réwnowaga sodowo-potasowa, czyli
stan, w ktérym kationéw obu tych pierwiastkéw powin-
no by¢ na tyle duzo, aby potencjal blon komérkowych
byt odpowiedni. Mieénie pobudzane s3 takze przez
wcze$niej wspomniany nadmiar glukozy, ktory jest nie-
odlagcznym elementem dzialania kortyzolu. Taki stan,
w polaczeniu z odwodnieniem spowodowanym takze
nadmiarem sodu (czeste oddawanie moczu, zatrzymy-
wanie wody w tkankach innych niz mieénie), jest przy-
czyna znacznego ostabienia mieéni. S6d powoduje tak-
ze zwigkszone wydalanie wapnia z moczem, dlatego tez
uwalnianie go z kosci jest jeszcze bardziej intensywne,
aby zachowa¢ pozadany jego poziom.

Testosteron

Dodatkowo u mezczyzn hydrokortyzon niejako
konkuruje z testosteronem, ktory jest typowo meskim
hormonem odpowiedzialnym za przyrost masy mies-
niowej w wyniku proceséw anabolicznych. Testosteron
indukuje procesy biosyntezy bialek miesniowych, dzie-
ki czemu aminokwasy krazace w ustroju moga budo-
wa¢ kolejne biatka, przyczyniajac si¢ do wzrostu masy
i sity migéni. Hydrokortyzon zaburza funkcje testoste-
ronu poprzez konkurowanie z nim, przez co zaburzeniu
ulega takze mechanizm anabolizmu bialek budujacych
miesénie. Dlatego tez kortyzol nie tylko redukuje mies-
nie, ale takze utrudnia ich anabolizm poprzez ograni-
czenie dzialania testosteronu.

Redukcja poziomu kortyzolu oraz niwelowanie
skutkow

Jak wyjasniono powyzej, nadmiar kortyzolu w or-
ganizmie jest bardzo szkodliwy dla wielu ukladéw
(Rys. 3), a szczegdlnie dla ukiadu ruchu. Dlatego wazna
jest redukcja jego zbyt wysokiego poziomu.

Leczenie objawéw

Najlepszym sposobem jest psychologiczne uodpor-
nienie si¢ na sytuacje stresowe. Jest to niestety bardzo
trudne, dlatego stosuje sie raczej metody redukujace
stres niz takie, ktére by go uniemozliwily. W przypadku,
kiedy trudno jest zredukowa¢ poziom kortyzolu, nalezy
walczy¢ z niekorzystnymi skutkami jego dzialania. Dla-
tego tez powinno si¢ podawaé wapn, aby mie$nie mo-
gly z niego korzysta¢, nie wyrzadzajac szkody budowie
mineralnej koéci. Podawany powinien by¢ takze potas,
aby przywroéci¢ réwnowage sodowo-potasowa w orga-
nizmie. Warto przyjmowacé glukoze, aby organizm nie
rozkladal waznych tkanek w celu jej uzyskania. Przede
wszystkim powinno sie dostarczy¢ takze aminokwasy,
aby odbudowac¢ ubytki miesniowe. Jest to jednak tylko
leczenie skutkéw. Zdecydowanie wazniejsze jest lecze-
nie ich przyczyny, czyli nadmiaru kortyzolu.

Redukcja poziomu hydrokortyzonu

Najbardziej skutecznymi metodami naturalnej re-
dukgji stresu sa sytuacje i czynnosci, ktére podwyzszaja
poziom serotoniny, nazywanej hormonem szczescia.
Wzrost jej stezenia naturalnie redukuje stres, dzieki
czemu kortyzol nie jest uwalniany w az tak znacznych
iloéciach. Dopamina, nazywana hormonem przyjem-
noéci, takze moze wplywac na obnizenie poziomu stre-
su, a w konsekwencji takze zmniejszenie stezenia kor-
tyzolu. Dopamina jest hormonem odpowiedzialnym za
rozladowanie napigcia spowodowanego przewleklym
stresem psychicznym. Dzialanie serotoniny oraz dopa-
miny jest bardzo wazne, poniewaz wywoluja one stan
rado$ci oraz relaksu, ktore sg stanami antagonistyczny-
mi do stresu.

Czynnikami, ktére podnosza poziom serotoniny
oraz dopaminy w organizmie sa gtéwnie sytuacje ra-
dosne lub komiczne, odpoczynek, spelnienie zawodo-
we, a takze obecnos¢ bliskich os6b w poblizu. Oczywi-

ste staje sie zwalczanie stresu za pomocg muzyKki, tanca,
masazu lub $§miechu. W sytuacji zaburzen wydzielania
serotoniny lub dopaminy, lekarz moze zleci¢ leki, ktére
podwyzszaja poziom tych hormonéw. Lekami tymi sg
leki przeciwdepresyjne (LPD - tymoleptyki) oraz prze-
ciwlekowe (uspokajajace, anksjolityczne) (Janiec, 2006).

Aby ogranicza¢ poziom stresu, nalezy praktykowaé
¢wiczenia fizyczne oraz przyjmowaé magnez, ktorego
jony zmniejszaja poziom kortyzolu w organizmie. Nale-
2y takze ograniczy¢ lub nawet zniwelowaé spozywanie
kofeiny, poniewaz jej nadmierne ilo$ci sa przyczyna od-
wadniania organizmu, a takze moga wypiera¢ magnez
z ustroju.

Podsumowanie

Dlugotrwaly stres wigze si¢ z przewleklym podwyz-
szeniem poziomu hydrokortyzonu, ktéry odpowiada za
reakcje organizmu na czynniki stresogenne. Dzialanie
kortyzolu mobilizuje organizm, niestety zawsze od-
bywa sie to kosztem poszczegdlnych struktur, dlatego
dlugotrwaly stres jest szkodliwy dla calego ciata, przede
wszystkim jednak dla uktadu ruchu. Koéci oraz migénie
to struktury, ktdre najsilniej ulegaja deficytom w zwiaz-
ku z dzialaniem kortyzolu, dlatego tez uklad ruchu
moze nie dziata¢ prawidlowo.

Aby redukowa¢ negatywny wplyw hydrokortyzonu
na organizm, mozna eksponowac¢ sie na radosne sytu-
acje, spedzaé czas z bliskimi osobami, uprawiaé swoje
hobby. Powoduje to naturalny wzrost hormondéw anta-
gonistycznych do kortyzolu. Nalezy takze unika¢ ko-
feiny oraz przyjmowaé magnez. Dzigki zastosowaniu
opisanej profilaktyki, niekorzystne skutki dziatania
hormonu stresu na organizm sa zredukowane lub nawet
zniwelowane.
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Harmful influence of long-drawn stress onto condition of
motor system

Bartosz Bagrowski

Psychological factors can have negative influence onto
condition of anatomical and physiological structure of
the body. The example of the activity is disadvantageous
influence of stress on the condition of motor system. The
long-term experienced stress can manifest itself in the
diseases of the bones and muscles. The treatment is very
important, but also the prevention is essential. Insuscep-
tibility to stress factors is one of the most important ele-
ment in the prevention.

Key words: cortisol, stress, motor system, metabolism, hor-
mones, muscles
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