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ANATOMIA STRACHU

OLGA PIETKIEWICZ

Chinskie porzekadto, a wtasciwie prze-
klenistwo brzmi: ,Obys$ zyt w ciekawych
czasach!” Wraz z porzekadlem przyszty
teziczasy, w ktérych przyszto nam wia-
$nie zy¢. W zasadzie mozna te senten-
cje zmodyfikowaé i przymiotnik ,cie-
kawych” zamieni¢ na ,dziwnych” lub
wrecz ,strasznych”. Nie wiem jak Ty,
drogi Czytelniku, ale ja Zyjac juz tro-
che na tym $wiecie, nie pamietam ta-
kiej sytuacji, aby ludzie byli tak ze soba
ski6ceni i aby az tak sie bali, jak obec-
nie. A jedno wynika z drugiego. Na uli-
cy, w sklepie, na przystanku autobuso-
wym... — wszedzie mozemy by¢ swiad-
kami przykrych wymian zdan. Spole-
czenstwo jest skrajnie podzielone. Jedni
boja sie koronawirusa, inni mandatéow,
ajeszcze kolejni jednego i drugiego. Jed-
ni cheg i wymuszaja na innych nosze-
nie maseczek, inni tych maseczek nie
chca zaktadad. Swoje racje przedstawia-
ja zaréwno zwolennicy, jak i przeciwni-
cy szczepien. Do tego dochodza tematy
protestéw i ustawy antyaborcyjnej, po-
zycja kosciota w panistwie, jak réwniez
cata, przeogromna tematyka polityczna
naszego kraju, a nawet $wiata podawa-
na w bardzo dyskusyjny sposéb przez
media gtéwnego nurtu... Pamietam lata
stanu wojennego w Polsce (1981 — 1983)
— moi rodzice i dziadkowie na pewno
wtedy sie bali, tak, jak i ich réwiesnicy.
Jednak w owych czasach w wiekszosci
ludzie wzajemnie sie wspierali, odwie-
dzali, rozmawiali, pocieszali sie, byli
sobie zyczliwi i pomocni... Teraz jest
zupelnie inaczej. Rodziny i znajomi juz
nie spedzaja ze soba tyle czasu, co kie-
dys, owszem jest kontakt, ale gléwnie
przez komputer lub telefon. Tracimy w
ten sposéb poczucie jednosci, bliskosci,
bezpieczenstwa wynikajacego z bycia w
grupie, tracimy blizsze relacje i przyjaz-
nie, a dynamicznie zmieniajaca sie sy-

tuacja gospodarcza moze spowodowac,
ze obawiamy sie takze utraty pracy, czy-
li naszego zrédia utrzymania. Powoli,
ale bardzo konsekwentnie i skutecznie
tracimy w ten sposob zdrowie...

Strach to najsilniejsza i najbardziej
pierwotna z emocji, w jaka wypo-
sazyla nas natura. NaleZy dopatry-
waé sie jej w instynkcie przetrwania.
Strach ma spowodowaé, ze z opresji,
w jaka wpadlismy, mamy wyjs¢ cato
i zdrowo, a jesli bedzie nastepny raz,
mamy omijac te sytuacje szerokim tu-
kiem. Zatem w tej samej chwili, kiedy
pojawia sie strach, pojawia sie tez ko-
niecznos¢ dziatania. Towarzyszy temu
szereg reakcji majacych poméc, dajmy
na to w ucieczce lub ataku np. poprzez
zmniejszenie ciezaru ciata — dochodzi
wtedy do gwattownego wyprdznienia
sie (ktéz tego nie doswiadczyl przed
trudnym egzaminem na studiach?) In-
nym elementem bedzie napiecie mie-
$ni, co moze sie objawia¢ uniesieniem
wloséw na glowie (tak, jak zwierzeta
jeza siers¢) i wiele innych.

Strach powstaje w mézgu, a konkret-
nie w ciele migdatowatym (czes¢ ukta-
du limbicznego), ktére przekazuje im-
pulsy do podwzgoérza. Nastepnie ak-
tywowana jest przysadka moézgowa,
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aby ostatecznie pobudzi¢ nadnercza.
Te mate, parzyste gruczoty wydziela-
nia wewnetrznego zlokalizowane nad
nerkami (stad ich nazwa) produkuja
hormony, ktére trafiaja do krwiobie-
gu. Jest to tzw. os HPA (podwzgorze -
przysadka - nadnercza).

Jesli gwaltownie sie czego$ przestra-
szymy, co$ nas zaskoczy, powstaje na-
gta sytuacja zagrozenia zdrowia lub zy-
cia nadnercza wyrzucajg do krwiobie-
gu tzw. hormony stresu. Jako pierw-
sza, wydzielona zostaje epinefryna,
potocznie nazywana adrenaling, a za-
raz za nig noradrenalina (tzw. katecho-
laminy). Co sie wtedy dzieje w organi-
zmie? Serce zaczyna szybciej bi¢ (ad-
renalina poprawia jego pojemno$¢ mi-
nutowa i w niewielkim stopniu rozsze-
rza naczynia wienicowe), cinienie krwi
sie podnosi, Zrenice rozszerzaja sie, to
samo dzieje sie z oskrzelami (co ufa-
twia oddychanie). Dodatkowo adrena-
lina reguluje poziom glukozy we krwi
oraz hamuje perystaltyke jelit. Zatem
hormon ten pobudza organizm i popra-
wia wszystkie cechy motoryczne, czy-
li site, szybkos¢ i wytrzymatos¢, pod-
nosi poziom energii, staje sie bodzcem
do podejmowanych wyzwan. Ponadto
pomaga w koncentracji na wyznaczo-
nym celu oraz podwyzsza motywacje
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do jego osiagniecia. Natomiast kiedy
emocje juz opadna, czyli wychodzimy z
danej sytuacji obronna reka, epinefry-
na daje poczucie zadowolenia (wla-
$nie dla tego uczucia niektérzy uzalez-
niajg sie od adrenaliny). Dzieje sie tak
w przypadku zdanego egzaminu, uda-
nego wystapienia publicznego czy wy-
granego meczu. Krétkotrwate dziata-
nie adrenaliny nie jest niczym szko-
dliwym, wrecz przeciwnie — powodu-
je wyjscie z opresji, motywuje do dzia-
tania oraz wptywa na realizacje ambit-
nych planéw.

Problem pojawia sie wtedy, gdy emocja
strachu towarzyszy nam diuzej. Wte-
dy do krwiobiegu wyrzucany jest inny
hormon — kortyzol (glikokortykoid)
nalezacy do hormonéw stresu o diu-
gim dziataniu. Jesli wiec przez okres
tygodni, miesiecy lub dtuzej odczuwa-
my strach czy przerazenie, to docho-
dzi do sytuacji, w ktorej ilos¢ kortyzo-
lu w naszym ciele jest stale na wyso-
kim poziomie, a to w pierwszej kolej-
nosci zaburza procesy uspokojenia sie
i zrelaksowania. W normalnych wa-
runkach kortyzol charakteryzuje sie
tzw. dobowym rytmem wydzielania,
dlatego jego stezenie jest najwyzsze
o godzinie 8 rano, kiedy mamy wstac
i mie¢ energie do dzialania, a najniz-
sze okoto péinocy — wtedy mamy do-
brze spac i zbiera¢ sity na nastepny
dzien. Natomiast diugo utrzymujacy
sie wysoki poziom kortyzolu spowo-
dowany permanentnym strachem, za-
burza cykl dobowy, niesie ze soba cier-
pienie, paralizuje nasze dziatania, do-
prowadza do najrézniejszych zabu-
rzen, a wrecz chordb dotykajacych za-
réowno ciata, jak i psychiki. Zobacz-
my zatem, co sie dzieje w naszym cie-
le, kiedy emocje strachu i przerazenia
ciagle nam towarzysza.

PRZEWLEKLY

NADMIAR KORTYZOLU

(HIPERKORTYZOLEMIA)

W ORGANIZMIE MOZE

SPOWODOWAC:

» zaburzenia snu;

» trwate uszkodzenie komérek hipo-
kampa (kluczowa struktura mozgu
odpowiedzialna za konsolidacje
pamieci, czyli tworzenie nowych
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wspomnien, zapamiety-
wanie nowych rzeczy,
uczenie sie...);

» depresje, co prowadzi do
ostabienia funkcji po-
znawczych, zapamiety-
wania, uczenia sie oraz
znacznie pogarsza na-
stroj;

» zwiekszenie apetytu, co
skutkuje gromadzeniem
sie tkanki ttuszczowej,
przyrostem masy cia-
ta, a w efekcie otylo-

Scia, ktéra prowadzi do
cukrzycy, zaburzen li-
pidowych, choroby nie-
dokrwiennej serca, nad-
ci$nienia tetniczego, niewydolno-
$ci krazenia, choréb zwyrodnie-
niowych stawéw oraz niektérych
nowotworéw ztosliwych;

» nadcisnienie tetnicze (wykazano,
ze dzieje sie tak az w 74 - 90% przy-
padkéw);

» ostabienie miesni, gdyz powoduje
rozpad biatek do glukozy;

» demineralizacje kosci;

» zahamowanie syntezy kolagenu,
czyli moze przyczynic¢ sie do re-
sorpcji tkanki kostnej;

» zatrzymanie wydzielania gonado-
tropin (wptywa na obnizenie ptod-
nosci);

» degradacje i starzenie sie organi-
zmu;

» uposledzenie funkcjonowania
uktadu immunologicznego (wezty
chlonne oraz grasica zmniejszaja
swoje rozmiary), a to stanowi sze-
roko otwarte wrota dla wielu groz-
nych choréb.

Wyglada niestety na to, ze za jakis czas
czeka nas wysyp najrézniejszych cho-
rob bedacych wynikiem dzisiejszych
przezy¢ i emocji. Dlatego czas, aby sie
zatrzymac i przesta¢ bac¢! Trwanie w ta-
kiej emocji nie zakoniczy sie dobrze!

CO ZATEM ROBIC? JAK

NATURALNIE OBNIZYC POZIOM

IKORTYZOLU WE KRWI? OTO

KILKA DOBRYCH RAD:

1. Przede wszystkim postaraj sie
ograniczy¢ dostep, a najlepiej na
state odtacz sie od zrodia, ktére
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sprawia, ze Twoje nadnercza wy-
rzucaja hormony stresu do krwio-
biegu.

2. Uprawiaj sport, ale umiarkowany
(intensywnos$¢ niska do sredniej)
jak bieganie, jazda na rowerze na
Swiezym powietrzu, czyli w lesie,
parku... Fantastycznie poziom kor-
tyzolu obniza takze joga.

3. Wysypiaj sie. Zadbaj tez o prawi-
dlowy rytm dobowy, czyli wspdt-
pracuj ze swoim organizmem, a nie

sabotuj go.

4. Znajdz swoja pasje i miej dla niej
czas.

5. Spedzaj czas z rodzing i przyjaciot-
mi.

6. Mozna takze zastosowaé ziota (pa-
mietajac jednak, ze ziota to lekar-
stwo, wiec jesli cierpisz na jakas
chorobe, skonsultyj to ze specjali-
sta). Polecam dobrej jako$ci ashwa-
gandhe, rézeniec goérski, lukrecje,
korzen traganka, bazylie $wieta,
konopie ze swoim dobrodziejstwem
- CBD...Wszystkie one sa wielka
bronia z negatywnymi emocjami.

Olga PietRiewicz
Dyplomowana  dietetycz-
ka, naturoterapeutka, zy-
wieniowiec, dziennikarka.
Ukonczyla takze wyzsze stu-
dia zootechniczne i audytu
energetycznego. W swojej
codziennej pracy wykorzy-
stuje réwniez zdobytg wie-
dze z zakresu ziotolecznictwa, bioenergoterapii,
irydologii, diagnozowania choréb z jezyka i twa-
rzy... Od wielu lat prowadzi Warsztaty Zdrowe-
go Zywienia oraz prelekcje na temat whasciwego
odzywiania sie i zapobiegania chorobom. Pracu-
je indywidualnie ze swoimi klientami, skutecz-
nie wspierajac dieto-terapig proces wychodzenia
z choréb.
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