Stres (hygiena)

Stres je reakce organismu na hrozici nebezpedi. Jednd se o funkéni stav, kdy je organismus vystaven mimoradnym
podminkdm (stresorum) a jeho nasledné reakce, jenz maji za Gkol udrzet vnitfni homeostazu a zajistit preziti.

Prvotni jednoduchd stresova reakce sméruje k aktivaci sympato-adrenomeduldrniho systému a testosteronu -
.fight or flight,” Gték nebo UGtok.

Druhy stresu:

= Eustres - pozitivni zatéz, v primérené mire stimuluje jedince k vys$sim vykond&m.

= Distres - nadmérna zatéz, kterd mize jedince poskodit a vyvolat onemocnéni az smrt.
Psychické reakce na stres

Zahrnuji prizplsobeni se, GUzkost a depresi. V pfipadé eustresu vede k vyssim psychickym nebo fyzickym vykon@m,
pokud se vSak jednd o distres, ¢asto vede k rozhodnutim, jejichZ disledkem je Gzkostné ¢i depresivni chovani.

Fyzické reakce na stres F |

Mozek, ktery vyhodnocuje zatéz, ridi nejen chovani, které ma za cil tuto
zatéz prekonat, ale zadroven vyvolava v téle fyziologické reakce umoznujici
kratkodobé aktivovat rezervy pro Gték nebo boj. Pri "dlouhodobém (i
intermitentnim stresu" se aktivuje prevazné hypofyzo-adrenokortikalni
systém s prednostni produkci ACTH, kortikoid( a alteraci
androgenu (snizeni testosteronu u muzl a estrogent u zen).

Vysledkem chronického stresu je ztrata kontroly nad metabolismem,
utlum reprodukénich schopnosti, utlum imunitnich reakci, a jak uz
bylo zminéno, depresivni stavy, riziko vzniku ischemické choroby
srdecni (dlouhodobé zvyseni tlaku), diabetu mellitu druhého typu
(dlouhodobé zvysSeni glykémie), stresového zaludecniho viedu
(aktivace sympatiku snizuje prokrveni sliznice v gastrointestinalnim
traktu) !!!

= Dlouhodobé pracovni zatéz mize vést az k chronickému
unavovému syndromu.

Chronicky unavovy syndrom

deprese

£ Podrobnéjsi informace naleznete na strance Chronicky dnavovy
syndrom.

Zakladni podminkou je Gnava jako dominujici priznak trvajici aspon 6 mésicl nebo lehka unavitelnost. Z dalsich
priznakl byvaji pritomny napriklad dlouhodobé zvysena télesna teplota, bolesti svald a kloubl, poruchy pozornosti,
paméti, labilni ndlady.

= Nejcastéji zeny ve véku 25-45 let, méné u muzd.

= Presnd etiologie je nejasnd. Predpoklada se podil virové infekce, poruch imunitniho systému a podil

psychickych obtizi.
= Terapie je kognitivné-behavioralni, postupnd adaptace na zvySujici se zatéz.

Syndrom vyhoreni

Jedna se o stav emociondiniho vycerpéni a depersonalizace, ktery vede k poklesu efektivity prace. Hlavnimi
spoustédi jsou chronicky stres, permanentni ¢asovy tlak a emoc¢ni napéti.

= nejvice se vyskytuje u osob, které maji neustaly, naroCny a intenzivni kontakt s lidmi a jejichz prace je
neadekvatné ohodnocena = Iékar (v CR).

Odkazy
Souvisejici ¢clanky
= MentdIni hygiena
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