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Stresa definicija un dimensijas
Nespecifiskas adaptivas reakcijas
Visparejais adaptacijas sindroms
Stresa fiziologija

Psihosomatika



KAS IR STRESS?



Stresors, spriedze un stress

Stress has nothing to do with And everything to do with how
how many hours you work you feel during those hours

« Stresors ir intensivs stimuls, kas izraisa biologisku reakciju jeb
spriedzi.
« "[lgstosa" spriedze ir stress. Stress ir emocionala vai fiziska spriedze.



g "Labais" stress, kas
motive uz jegpilnu
darbibu.

» spéjas > prasibas

-

e Zemas intensitates

~
e Augstas intensitates
- N stress
Kyalltat.c?? Kyantlt;it . e laiks < darba apjoms
dimensija | | dimensija
/ EISTRESS HIPERSTRESS <
| | \
HIPOSTRESS DISTRESS / N
dimensija | dimensija patologiskais stress

stress
e laiks > darba apjoms

e Spéjas < darba apjoms
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Akuts un Hronisks stress

Laika dimensija
* Akuts stress
— Peksns, tipiski 1slaicigs, draudigs notikums
(piemeéram, laupiSana, uzrunas)
* Hronisks stress

— Ilglaicigas vides prasibas (pieméram, laulibas
konflikts, darba stress, personiba)



Homeostaze un stress

Stressor
= . - . . (e.g.. alcohol)
Islaicigas izmainas | ©
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Ilglaicigas izmainas |




Stress ir nespecifiska
organisma atbildes reakcija uz
jebkuru tam izvirzitu prasibu,
kas palidz organismam
pielagoties un tikt pari
grutibam, kuras radusas.




Nespecifiskas
adaptivas reakcijas

Palielinata Intensificet Palielinat

CNS Sl Sapju sajutas Imunreakciju
piegades energijas L C2g 1y
o 2 o ek mazinasana nomaksSana
aktivitates sistemas pieejamibu
T Asinsrite T Lipolize I Sapju sajita ! Iekaisuma
T ElposSana T Glikogenolize T Endogénie reakcijas
T Glikoneogeneéze endorfini ! Histamina
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T Glikoze izdaliSanos
! Iminreakcijas




[ Stresors ]

w T —

Attistita individuala stresa ; \ Adaptivas izmainas

tolerance (geni, agrinas smadzenu cirkulacijas un
bérnibas pieredze) funkcijas

- P

Stresa uztvere
(modriba, bezspéciba)

a Uzvediba \/\Fiziologiské stresa atbilde\

«Cinies vai bedz» Neironala
Individuala uzvediba: diéta, =——————— Hormonala
smekeésana, dzersana, fiziskas Imuna
\_ aktivitates, sociala uzvediba . _ Metaboliska .

Adaptacija «e=—— Allostaze



Visparejais adaptacijas sindroms

e Stresa fazes:
1. Soka faze
2. Rezistences faze

e

3. Izsikuma faze |
Hans Selye (1907-1982)


http://www.google.com/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=HxaSHfNDxJK72M&tbnid=kdjayaXVAirt7M:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://www.thecanadianencyclopedia.com/articles/hans-selye&ei=TkQNUf6fFYig9QTg74HQAg&psig=AFQjCNHUl8O_GSiE5YwGFMEVBibNcfSm6w&ust=1359910350382577

Rez1stences faze Ad a p té C 1] a

) 4 \\ » Adaptacija
Stresors I | | : _
[ \\ — Jebkura strukturala,
Soka faze L 1omd om = -
l [zsi l}\ma faze fun:(aon_ala vai
| Homeostizes Y mo“ek}llara izmaina,
. W Iimenis kas VeldO] as ka
Sakotnejais Trauksmes . .
{oks reakcijas atbllde_uz vides
izmainam
SaslimSana T y
Eistress .. * Maladaptacija
Distress N
— SaslimSana

Nave



KERMENIS UN STRESS



Norepinephrine ¢

, Thalamus
S . Stresa atbilde CNS
o NS o Stress > aktive locus ceruleus
et 2N 2 (vidussmadzenes) un difuzu
pif @\ Noradrenalina izdali smadzeneés:
f s i S — Izsauc uzbudinajumu
cosndeus, Sl veeslim - modribu un trauksmi
o o baca * Noradrenalins smadzeneés stimule
Dopamine @ ! \ ’lru’:r-:“ d - ( - k . t_ .
A N A opaminergisko sistemu:
prefontal~4 %/ \J | & — paaugstina kognitivas funkcijas
Y H{ O TN — amigdalas (mandelveida kodola)
A= A&( A aktivitati
Y \v&& Z T —‘\'.\ 2 . .- RT
I N\ WA etantia — hipokampa fukncijas (palielina
[t nigra atminas izguSanas (atsauksanas)
" Vf—r‘i’_ra‘”: . procesus)
tegmental area \

CNS - centrala nervu sistema



Stresa atbildes
sistemas

Simpatiska NS Stresa steroidi

Simpatiskas nervu SIIRasaonEns s Glikokortikoidi
Skiedras sistema :
(noradrenalins) (adrenalins) Jcrdcls




Simpatiska NS

Stress Simpatiska NS ( kund it )
Atbrivojas Noradrenalins Adrenalins
endorfini (neiromediators) (hormons asinis)
Sirds asinsvadi .
= SFT Asinsvadu atslabst un R Skeleta muskuli Aknas
|l SAPES .. e . Lipolize T glikogenolize — glikogenolize —
Spiediens? sasaurinasanas pae;lr; (;ﬂés Muskulu glikoze Aknu glikoze
Brivas taukskabes T Plazmas glikoze
plazma (energijas avots)
(energijas avots)




Cirkadians

ritms \/ Stress

HIPOTALAMS
- ) ‘ CRH

ADENOHIPOFIZE | )
[ P ‘ ACTH ~—

Virsnieru garoza
(zona fasciculata)

Kortizols
(Glikokortikoidi)

[ Imunsistema ] [ Aknas ]

v v

| iekaisuma reakcijas
| Histamina atbrivoSana

Glikoneogenéze

Glikokortikoidu atbilde
(Minutes- stundas)

CRH - kortikotropina atbrivotaj hormons
ACTH - adrenokortikotropins

[ Skeleta muskuli ] [ Tauku Stinas ]

v v

Olbaltumvielu
katabolisms

Lipolize

! Imunitate

T energétiska substrata pieejamiba




HRONISKA STRESA ATBILDE

Homeostaze Soka faze Rezistences faze Izsikuma faze

Hronisks
stresors

Sakotnéja atbilde | ALLOSTAZE - Izsikums
(Kortizols, Kateholamini, Endorfini) organisma Noplicinatas energijas
/ pieraSana «citam» rezerves, miokarda vajums,
Palielinata energijas pieejamiba, SMT, spiediens OPTIMALAM asinsvadu bojajumi,

) R - e . - = . infekcijas, retu nedzisan
Nomaktas imunreakcijas, reducéta sapju sajita lidzsvara stavoklim. ekeijas, retu nedzisana




Allostaze

v

Allostatiska slodze

— -m L [ d mm

AdaptaCl] a ronisks stresors PatOfIZIOlogl] a
T Trauksmainauzvediba ~—~~ =~ 7 7 > « Trauksme
TUzbudinamiba 7777777 > « Miega problémas (bezmiegs utt.)
T Petnieciska uzmaniba ==~~~ =~ ” « Uzmanibas problémas (deficits)
TPalievlinéta atminas ~ — - - — -~~~ > Atminas zudumi
TE.I pvsama T mm T . Kardiovaskularas saslimSanas
TSirdsdarbibas frekvence — = = = = = - > . e e _ .
lenergijas mobilizicija - — - — — — — > H1perg11kem1]a_, 1_nsu11na rve21stence
lgremo$anas funkcijas - — — — — — — » * Gastrointestinalas saslimsanas
limanas funkcijas =~ = - - - — - » * Tjutiba uz infekcijam (risks)

IReproduktivas funkcijas * Reproduktivie traucéjumi, | libido



DISTRESA IETEKME UZ
ORGANISMU



Fiziologiskais
efekts

 SFT/BPT
* Vazokonstrikcija
(pie endotélija disfunkcija)

* T Aritmogenisks
potencials

* Samazinata endotélija
funkcija
* Endotelija bojajumi

* Trombocitu aktivacija

* Hemostazes izmainas

* Hemocentrésanas
(Sunu sablivéSanas)

Kliniskas
sekas

Miokarda

iSemija

Trombozes

risks




Stresa ietekme uz kermeni

Smadzenes un nervu
energijas zudums sistema

hronisks izsikums

galvassapes

reiboni

izmisuma sajuta

nomaktiba

nervozitate, aizkaitinamiba un dusmas
grutibas koncentreéeties un atminas traucéjumi
bezmiegs vai miega traucéjumi

mentalas (psihiskas) saslimSanas ka trauksme,
panikas lekmes, depresija, uzmanibas deficits uc.



Stresa ietekme uz kermeni

Sirds un asinsvadu
sistema
tahikardija (paatrinata sirdsdarbiba)
sirdsklauves (neregulars ritms -
aritmijas)
palielinats arterialais asinsspiediens
(hipertensija)

palielinats hiperholesterémijas risks
(aterosklerozes attistiba)

palielinats infarkta risks



Stresa ietekme uz kermeni

Gremosanas sistéma -
kungis
veédergraizes (sapes)
slikta dusa
dedzinasana
kermena masas pieaugums
palielinata vai samazinata apetite

gremosanas trakta saslimsanas
(Culas, asinoSanas uc.)



Stresa ietekme uz kermeni

Gremosanas sistema -
Zarnas

* gremosanas trauceéjumi

— diareja (caureja)
\ — alzcietejumi

* kairinato zarnu sindroms
* visceralas (abdominalas) sapes



Stresa ietekme uz kermeni

Endokrina sistéma -
aizkunga dziedzeris

* cukura (glikozes) limena
svarstibas

)

 palielinas insulina rezistences

 palielinats 2. tipa cukura
diabeéta risks



Stresa ietekme uz kermeni

Reproduktiva

sistema

* Sievietem:

— neregularas vai sapigas menstruacijas

— samazinata seksuala tieksme

— Paragras dzemdibas
* VirieSiem:

— iImpotence

— zema spermas produkcija (neaugliba)

— samazinata seksuala tieksme




Stresa ietekme uz kermeni
Ada
* Dazadas adas saslimsSanas:
— Akne
— Psoriaze

— Ekzema
— uc.




Stresa ietekme uz kermeni

Skeleta un muskulu
sistema
e zobu grieSana
 zoklu muskulu hipertonija
* muskulu sapes
* muskulu hipertonija
(saspringums)
 palielinats osteoporozes risks
() (kaulu blivuma samazina3anas)




Stresa ietekme uz kermeni

Imunsistema

7« Novajinata imunsistéma izraisa

— Samazinatu aizsarg speju pret
patogeniem (palielinas saslimSanas
risks)

— palenina atveseloSanas procesu
(paildzinas atguSanas no
saslimSanam)

— Hronisku saslimsanu attistiba
(ateroskleroze, cukura diabéts uc.)
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