A stresszfolyamatok

szisztemas vonatkozasai



A belsd kdrnyezet, a szervezet vizterei
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A soksejtii szervezetekben a sejtek szamdra a kérnyezetet a szomszédos
sejtek, a szovetkozotti folyadék és az ott lévé anyagok biztositjak




A szervezet egyensllyi és védekez6 folyamatai

Claude Bernard A belsé kornyezet (milieu intérieur) fogalmdnak bevezetése
a XIX. Szdzad végén. ,A belsdkérnyezet satbilitasa az elsddleges
feltétele a létezés szabadsaganak és fiiggetlenségének.”

Walter Bradford Cannon vezette be 1926-ban a homeosztdzis fogalmdt.
O irta le a vészreakcio jelenségét, amikor is a melllékvese vel6
adrenalin kivdlasztasa segiti a készenléti reakciokat.

Selye Jdnos 1936-ban jelentette meg a kdrosité tényezék (stressz)
fogalmat:
karos kiilsd vagy belsé ingerekkel szembeni reakcio,
a szervezet (sejtek) védekezé mechanizmusainak
aktivalodasa.



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/53/Claude_Bernard_2.jpg
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A belso kdrnyezet

A szervezet térekszik belsé allandésaganak fenntartdsara,
ha ez nehezen vagy egyadltalan nem lehetséges:
-megterhelés alakul ki
(a szervezetet éré hatasokra bekovetkezo belsé kornyezeti valtozasok dsszege)

1) kiilsd fizikai vagy tarsadalmi kérnyezeti terhelés

2) fizioldgids vagy nem-fizioldgids terhelés
(elobbi sziikségszeriien jelen van - velesziiletett alkalmazkodasi mechanizmusok
utobbi nem feltétlendl - zaj, rezgés, xenobiotikumok)

3) belsé kérnyezetben kifejtett hatasok szerinti terhelési osztalyozas
- anyagaramlas (gdzcsre, s6-vizhaztartd, taplalkozas)
- energiadramlds (mechanikai energia terhelés- izommunka, testhémérséklet)
- informaciodramlds (fiziologiai- szenzoros bemenetek, pszicholdgiai terhelés)



Canon-féle vészreakcio

evollcios orokség, angolul ,fight or flight” (harc vagy elrepiilés/menekiilés)
reakcionak is nevezik.

(Ha az adllat (vagy ember) veszélyesnek itél meg egy adott szitudciot, szervezetének

energiaellatdsa Ugy alakul at, hogy a menekiiléshez vagy kiizdelemhez sziikséges

szervek erdteljesebben, egyéb létfenntarté mechanizmusai kevésbé miikodjenek.

A vdlasz kialakulasa kettds szabdlyozdsa szabdlyozds alatt dll, ezek aktivaciojabal
erednek a fiziologiai reakciok:
szimpato-adrenomedullaris rendszer
hipotalamo-hipofizedlis-adrenokortikdlis rendszer

Mindkett6 a hipotalamusz (stresszkézpont) szabdlyzasa alatt.



A stressz fogalom bevezetése

Allatkisérletek alapjén a stresszvélaszok csoportositdsa Selye szerint:
1.) lokdlis adaptacios szindroma (LAS - pl. akut gyulladés)
2.) generalizdlt adaptdcios szindroma (GAS)

I. - alarm reakcio - a szervezet ellendllo képességének mozgésitasa a
homeosztazis védelmére
II. - fokozott rezisztencia kialakitdsa, erdos védekezés -
mellékvese tudlaktivalodas
ITI. - a szervezet kimeriilésének fazisa, legyengiilés

adaptdcios betegségek: pl. rheumatoid arthritis, gyomorfekély, magas vérnyomas)
kortikoszteroidok addsaval t6bb korkép kialakithaté patkdnyokban



Probléma: modern életforma
A .régi” idegrendszer és sejt struktira
Az evollciéo soran masra alakult ki a ,problémamegoldé rendszer”
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A fizioldgiai stresszreakcio

A fenyegetés észlelésekor a stresszortol fiiggetlenil testiink automatikusan
felkésziil a veszedelemre.

Ezt a reakciéot harcolj vagy menekiilj valasznak nevezziik.

Jellemz6 testi vdltozasok:

A mdj tébbletcukrot bocsdt a szervezet rendelkezésére
NG a szivritmus, vérnyomas, légzésszam, izomfesziiltség
Hormonok serkentik a zsir cukorra alakulasat

Gyorsul az anyagcsere

Az endorfinok termelése fokozodik

Az emeésztés, nydlelvdlasztds csokken

A lépbdl tobb vorésvértest jut a véraramba: oxigénszdllitas
Csontveld tébb fehérvérsejtet termel




Ha sem menekiilés, sem harc nem lehetséges.

(passziv elkeriild magatartas aktivalodik -holtta tetetés-, szorongdssal
azonositott reakcio)

Emberben foképp pszichoszocidlis jellegli és nagyon dltaldnos probléma

Magas vércukor

Alvaszavar

Emelkedett vérnyomds +magas koleszterin > érelmeszesedés
Faradékonysdg, ingerlékenység

Emésztési problémadk

Etvagytalansag, fogyas

Immunrendszer miikédése gyengiil vagy inadekvatta valik.
Csontritkulas

Ide%r'endszer': miikddése karosodik. Féleg a gliikokortikoid receptorokban gazdag
terileteken (pl. hippokampusz) sejtzsugorodds, elhalas kovetkezhet be -> tanulasi és
térbeli tajékozoddsi zavarok

A megkiizdési stratégiak donté fontossdguak, nem létezik stresszmentes élet



A nyugati, fogyasztoi tarsadalmakra jellemzd, hogy tagjai a egyre tdbb és Gjszerii stresszorral
kénytelenek megkiizdeni

A megkiizdési képességek, a coping stratégiak azt mutatjak meg, hogyan tud a személy a
nehéz, stresszkeltd élethelyzetekkel megbirkozni.

Szamos megkiizdési stratégiak letezik.

- valtoztathatunk kérnyezetiinkén

- vagy éppen sajat magunkon

- tdrgyalds a kompromisszum megkétése érdekében

- meggy6zés

- konkrét cselekves

Egyes szerzok szerint kétféle megkiizdési forma kiilonboztetheté meg:

- problémakézponty megkizdés: a helyzetre, a problémadra ésszpontositds,
megvaltoztatdsi, sikeres elkeriilés probdlkozas

- érzelemkozpontd megkiizdés: a konkrét stresszhelyzet érzelmi reakcidinak enyhitésére,
a negativ érzelmek elhatalmasoddsdnak megakadalyozdsa.

Az egészséges személyiség egyediil, vagy kisebb segitséggel képes alkalmassa tenni sajat magat
a stressz lekiizdésére, a coping reakcio tréninggel fejlesztheto

A kiilonb6zo stresszhelyzetekhez valé alkalmazkodas akkor a legsikeresebb, ha minél tobb
megkiizdési készséggel rendelkeziink, és rugalmasan tudjuk ezeket hasznalni
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A vazizom metabolikus valtozasa
izommunkaban

Maximalis erokifejtéskor 50 szeresre is nohet az anyagcsre
aktivitas

Sebessége is fokozodik

Vérellatas fokozodik

A maximalis oxigénfelvétel mérése:
- 25 % alatt konnyl munka
- 50 % kozepesen nehéz munka
- 75 % felett nehéz fizikai munka



A szervezetiink egy napi tapanyagigénye

Kategoriak
Kaloria  Fehérje  Allatifenérje  Zsiradék  Szénhidrdt Mész  Foszfor Vas
kcal g g g g mg mg mg
0 I6fog|alkozésﬁak 2600 100 75 85 370 500 600 12
Munkat véqgzok 3500 110 90 100 420 800 600 12
Neh€z munkat végzc'ik 4500 130 120 140 620 800 600 12
(Kozépkord férfiak)

Kalorimetria
Alap energiaforgalom - alapanyagcsere



Légzésvaltozas

Erds fizikai munka soran a gazcsere fokozodik

A légzési perctérfogat n6 a megnovekedett oxigén igénynek
megfeleloen

Vérképzésre gyakorolt hatas, névekszik a keringésben lévo
sejtek szama



Szivmiukodés valtozasa

Izomaktivitaskor no a szivfrekvencia, foleg a kar
terhelése fontos ebbdl a szempontbdl, a labé kevésbé

Szivfrekvencia 300 7%-os nedvekedést is elérhet
Ezzel parhuzamosan valtozik az oxigénfogyasztas
(mértéke az életkortol fiigg)

Dinamikus munka noveli az alléképességet
Prekondicionalas



A terhelés intenzitasanak és idotartamanak
jelentdsége

A vazizom anyagcseréjét az izom-osszehlzodas intenzitdsa, igy a terhelés
intenzitdsa hatdrozza meg.

A fo6 energiaszolgdltaté molekula az

ATP-t szolgdltato mechanizmusok:

> 1.: az izom legkdzvetlenebbiil hidrolizisekor nyer ATP-t.
(Az elsd 30 masodpercben energiaszolgadltatast)
> 2.: ezt koveti a fokozott cukorlebontds és a a
(ezé a foszerep). koncentradcidjanak megemelkedése

stimuldlja a mitokondridlis légzést

> 3.: végiil : fokozott cukortermelés mads
molekuldkbol: aminosavakbél, zsirsavakbol (lassabb, késdi folyamat)
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Energiaszolgaltatds munkavégzés sordn

Anaerob lakracid (glikolizis)
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Az izom energiatartalékdnak valtozédsa

munkavégzés soran

Izom glikogén (g/izom-kg)
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munkavégzés hatasa a szivmiikédésre

Perctérfogat (liter/perc)
Oxigén fogyasztas (liter/perc)
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A pulzus valtozasa munkavégzeés

soran
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Az oxigénfogyasztas valtozdsa

munkavégzés soran

Oxigén fogyasztas, oxigén adossag
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A munkavégzés hatasa a légzésre
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A munkavégzés hatasa a hohaztartdsra

Az anyagcserefolyamatokban termelt oxiddcios energia kb. 30%
raktarozodik ATP-ben, 70% hulladék ho

Meleg kérnyezet fokozott hocsokkentés sziikséges (folyadékvesztés)
vazodilatacio (ér elernyedés)
aktiv verejtékezeés
légzéssel folyadékleadas (8-10L/perc —80-100L/perc levegdcsere)

Hideg kérnyezetben csak kézepes vagy anndl erdsebb fizikai munka
megengedett, Gl6 nem. (szél problémdja)

vazokonstrikcid - érdsszehozodas (fagydsveszély)

didergés
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Gyors adaptacio

szivfrekvencia, nyugalomban (I/min)
szivfrekvencia, maximalis (I/min)
pulzustérfogat nyugalomban (ml)
pulzustérfogat, maximalis (ml)
perctérfogat nyugalomban (I/min)
perctérfogat, maximalis (I/min)
szivtérfogat (ml)

szivsuly (g)

légzési perctérfogat, maximalis (I/min)
maximalis oxygénfogyasztas (I/min)

vérterfogat (l)

Edzetlen
80
180
70
100
5.6
18
700
300
100
2.8
5.6

Edzett
40
180
140
190
5.6
35
1400
200
200
5.2
5.9
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Kronikus adaptacio
Hosszd tavd-, dlloképességi munkahoz torténé adaptacio

2.1. tablazat A vazizom krénikus metabolikus adaptaciéja a hosszi tava alloképességi
edzés hatasara

~Anyages “AGApEACic TS
Mitokondrialis ™A mitokondriumok szama és | T A mitokondridlis Iégzes sebessége '
légzés mérete 1 Szénhidrat oxidaciés kapacitas
Jl Oxigénadossig
T A citritkor aktivitdsa T Acetyl-CoA oxidacios kapacitds
T A béta-oxidacié enzimeinek | T Lipid oxiddciés kapacitas
aktivitdsa T lzomglikogén megtakaritds

Glikogeén T Koncentricié T Steady-state terhelés ideje
Glikolizis T Foszforildz aktivitas T Glikogenolizis kapacitdsa

T Foszfofruktokindz aktivitds T Glikolizis kapacitdsa

T Laktdt kiiszob T Maximalis steady-state intenzitds

T Laktat eltavolitas T Laktdt elimindcios kapacitds
Kreatinfoszfat T Kiszob T Maximadlis steady-state intenzitas
Pufferkapacitas | Nem valtozik

(Robergs, R. A, Roberts, S. O.: Exercise Physiology. Exercise, Performance, and Clinical Applications. Mosby-Year Book, Inc.; 1997.)
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