
Стресс
Стресс — это совокупность неспецифических адаптационных реакций организма на

воздействие различных неблагоприятных стресс-факторов, нарушающих его гомеостаз, а
также соответствующее состояние нервной системы или организма в целом.

Современное понимание и интерпретация стресса социумом носит исключительно
негативный характер, однако так была не всегда. Изначально биологически смысловая
нагрузка стресса носила конструктивный обучающий характер — при возникновении
кратковременного физического кризиса организм мобилизовал необходимые ресурсы для
выживания и быстрой адаптации в изменяющихся условиях внутренней и внешней среды.
Происходила активизация симпатической нервной системы в ответ на возникающие стресс-
факторы и обостряющиеся биологические потребности, требующие удовлетворения.
Например, в ответ на обострившееся чувство голода и необходимость поиска и добычи
пищи, в ответ на появление угрозы для жизни и необходимости убегать или сражаться, в
ответ на защиту собственной территории и многое другое. Все эти факторы способствовали
не только мобилизации ресурсов для достижения цели, но и процессу обучения — как
реагировать и что делать в тех или иных ситуациях.

В процессе эволюции происходило развитие головного мозга, которое привело к
формированию более новых структур — развитой лимбической системы и коры больших
полушарий, в особенности лобной коры головного мозга у человека, которая отвечает за
мышление, принятие решений, волю и инициативу. Человек — это уникальное разумное
психосоциальное существо, способное включать и выключать физиологию при помощи
мысли, запускать ряд взаимосвязанных физиологических процессов. Благодаря
концепции триединого мозга это удалось доказать: одна лишь мысль или воспоминание,
также как и любой стресс-фактор, способны активизировать симпатическую нервную



систему и запустить стресс-ответ, зачастую неадекватный, несопоставимый с раздражителем.
Как правило, в современном мире реакция на стресс вызвана именно психологическими,
психосоциальными стресс-факторами, нежели реальной физической угрозой. В связи с этим
возникло понятие «психосоциальный стресс».

Психосоциальный стресс — это воздействие на организм человека через кору
головного мозга и абстрактное мышление: происходит передача сигнала в рептильную часть
головного мозга, которая запускает стресс-ответ. По этой причине понимание стресса сильно
трансформировалось и приобрело негативное значение. В действительности стресс можно
разделить на два вида: эустресс и дистресс.

Эустресс проявляется в моменты кратковременного физического кризиса. В
некотором роде его можно назвать конструктивным, обучающим. Он учит организм
адаптироваться, помогает выжить в экстремальной ситуации, мобилизует силы и ресурсы,
обогащает опытом, повышает стимулы и мотивацию. В большинстве случаев реакция на
стресс возникает в ответ на раздражители, несущие реальную угрозу.

Дистресс, напротив, деструктивен, разрушителен и опасен. Является результатом
хронического стресса. Активизация симпатической нервной системы при этом может
происходить как под влиянием стресс-факторов, несущих реальную угрозу, так и тех,
которые в действительности не имеют такого значения. Однако расход ресурсов организма в
обоих случаях может быть идентичным. В связи с этим затянувшаяся реакция на стресс
приводит к психоэмоциональному, ментальному и физическому истощению.

То, что когда-то помогало выжить, стало бичом нашей жизни. Стресс — это
спаситель, тиран, чума. Таков его современный портрет.

Как это работает

Стрессор — это любой фактор, нарушающий гомеостатический баланс в организме.
Гомеостаз — это способность организма к саморегуляции, сохранению постоянства своего
внутреннего состояния. Он оптимизирует температуру тела, глюкозу в крови, оптимизирует
все процессы в организме после пережитого кризиса и последствий реакции на стресс.

В ситуации кратковременного физического кризиса стресс-реакция адекватна. Как
правило, она не требует чрезмерно высоких энергетических затрат, восстановление
происходит относительно быстро. Однако в ситуации хронического стресса наблюдается
противоположная ситуация — последствия более разрушительны, заметно снижается
способность организма к восстановлению и требуется гораздо больше на это времени.

С одной стороны, это большое преимущество, что у человека есть потенциально
адаптивная чувствительность гипофиза к стрессовой реакции. С другой стороны,
человеческая система стресс-ответа может активироваться даже под воздействием
психологических факторов — мыслей, эмоций, переживаний. Например, одна лишь мысль о
смерти в 40 лет приводит к тому, что система стресс-ответа заработает. Хотя при этом
человек может просто лежать в кровати и думать о потенциальной смерти.

Таким образом, при помощи воспоминаний, мыслей человек способен активировать
тот же самый стресс-отклик организма, который активизируется у животных в моменты
реального кризиса. То есть в обоих случаях происходит одинаковая активизация
симпатической нервной системы. Иными словами, у человека такая же реакция на стресс,
как у охотящихся или убегающих млекопитающих с той лишь разницей, что человеческая
система стресс-ответа может активироваться под воздействием психологических,
психосоциальных стресс-факторов. И это большая проблема современного мира.

Биологическая реакция

Организм всегда предлагает конкретное решение для конкретной проблемы. Неважно,
какой биологический вид берется для рассмотрения. Если предстоит пережить
кратковременный физический кризис, например, спасать жизнь при помощи бегства или
борьбы, то тело предпринимает одни и те же усилия.



Во-первых, необходима энергия, чтобы перенаправить ее к мускулам, которые в
данный момент должны спасать жизнь. Происходит выработка и отправка гормонов к
жировым клеткам в печень, то есть в энергетическое хранилище тела, с целью забрать оттуда
необходимую энергию. Происходит выброс глюкозы в кровь. Далее, после выброса энергии
в систему кровообращения, необходимо доставить ее по назначению — пульс убыстряется,
поднимается кровяное давление, учащается дыхание. Все это ради основной цели —
доставить глюкозу и кислород к напрягающимся мускулам, чтобы повысить шансы на
выживание.

Во-вторых, во время стресса в организме отключаются все не первостепенное, то есть
все долгосрочные «проекты». На серьезные затратные и направленные на перспективу
процессы нет времени, когда организм переживает физический кризис. Всеми ими можно
заняться позже при более благоприятных обстоятельствах. Первым отключается система
пищеварения. Дело в том, что получаемая за пару секунд энергия идет не благодаря
ускоренному процессу пищеварения, а из жировых клеток. Объясняется это тем, что
пищеварение — это медленный затратный процесс, занимающий часы. Люди тратят около
20% своей энергии на переваривание пищи, тогда как в кризисный момент на это нет
времени. По этой причине пищеварение просто останавливается. Пересыхание во рту —
явный признак отключения ЖКТ. В связи с этим не рекомендуется употреблять пищу в
моменты стресса.

Также останавливается рост и репродукция. Затормаживаются восстановительные
процессы в тканях. Половые гормоны начинают испаряться из кровотока. Кроме того,
прекращение нормальной работы пищеварительной системы и репродуктивной системы
объясняется еще тем, что необходимо доставить больше крови, больше кислорода, больше
глюкозы к тем органам и тканям, которые ответственны за выход из критической ситуации.
Поэтому для перенаправления крови к важным органам происходит ее отток от кишечника,
от репродуктивных органов, то есть от тех органов, которые в критические моменты могут
обойтись без дополнительной подпитки.

В-третьих, необходимо поднять иммунитет, чтобы защитить организм от
потенциальной инфекции. При стрессе иммунитет имеет особо важное значение. Кроме того,
во время стресса все болевые ощущения притупляются. Это происходит с той же целью —
повысить шансы на выживание. Иными словами, стресс способствует анальгезии — так
называемая стресс вызванная анальгезия. В результате иммунная защита во всеоружии,
болевые ощущения притуплены.

В-четвертых, наблюдается колоссальный расход энергии еще по одной причине. На
короткий промежуток времени, то есть в момент кратковременного физического кризиса,
память и способность к обучению улучшаются. Человек попадает в состояние предельной
концентрации, максимально мобилизует энергию и перенаправляет ее в нужные места.
Воспоминания отпечатываются в памяти. Мысли становятся четче. Мыслительный процесс
быстрее.

Вывод следующий: если человеку предстоит пережить реальный кратковременный
кризис, то человеку лучше включить систему стресс-ответа. В противном случае это
приведет к определенным негативным последствиям.

Как было описано ранее, отклик симпатической нервной системы сопровождается
повышением сердцебиения, ростом кровяного давления, учащением дыхания, сохранением
жидкости, повышением свертываемости крови, высоким расходом энергии. Все это логично
и рационально при краткосрочном стрессе. Однако при хроническом стрессе и постоянно
включенной системе стресс-ответа человек может стать жертвой тахикардии, хронической
гипертонии, стресс индуцированной гипертензии, инфаркта, инсульта и многих других
болезней западной цивилизации. Иными словами, если человек слишком часто и надолго
включает систему стресс-ответа, при этом преимущественно из-за психосоциальных причин,
то это непременно приведет к болезни.

Стоит обратить внимание на заболевания, от которых страдают люди в наши дни.



Преимущественно это болезни, чувствительные к стрессу, и все они имеют свойство
накапливаться. В этом и заключается ключевая проблема — при хроническом стрессе
симпатическая нервная система большую часть времени остается включенной, тогда как
система стресс-ответа человека для этого не предназначена. В результате этого он
заболевает.

Почему хронический стресс приводит к заболеваниям?

Стресс не вызывает болезнь. Как таковой он не является прямой причиной диабета
или инфаркта. Но если стресс и не является причиной заболевания, то выступает в качестве
провоцирующего фактора. Он ухудшает прогноз по предшествующим болезням, снижает
сопротивляемость организма при борьбе с уже существующими и начавшими проявлять себя
заболеваниями. Стресс ставит человека на край пропасти, допуская, что любой сторонний
фактор столкнет его с этого обрыва.

Проблема заключается в том, что постоянно запускаемая система стресс-ответа
становится более разрушительной, чем сам стресс. Особенно это касается кризиса,
переживаемого по причине психоэмоциональных факторов, например, негативных мыслей,
воображения, что мы больны или когда преувеличиваем значимость какой-либо проблемы. В
такие моменты все то, что происходит с телом во время стресс-ответа, нерационально,
бесполезно и губительно. Если каждый день для человека — это нечто чрезвычайное, то он
не выключает систему стресс-ответа. Она постоянно активна. Человек перестает расти. В
организме не идут восстановительные процессы и процессы, ориентирование на
перспективу. При хроническом стрессе все системы постоянно работают на износ. Зачастую
бывает крайне сложно восстановиться после стресс-ответа. Неминуемо встает вопрос: «Как
восстановиться после всего этого?»

Последствия хронического стресса

Ученые изучили, насколько опасным может быть стресс и каковы последствия
хронического стресса:

• Разрушение клеток мозга;
• Значительное ухудшение когнитивных способностей:

1. способность к обучению;
2. память;
3. концентрация внимания;
4. скорость мышления;
5. скорость реакций.

• Пагубное воздействие на внутренние органы: сердце, желчный пузырь, печень,
надпочечники, почки, пищеварительный тракт, половые органы.

• Разрушительное воздействие на сердечно-сосудистую и кровеносную систему:
1. нарушение сердечной деятельности;
2. повышение сердцебиения (тахикардия);
3. остановка сердца (инфаркт);
4. разрушение артерий и ухудшение их состояния;
5. резкое повышение кровяного давления (инсульт).

• Пагубное воздействие на женские половые органы:
1. блокада процесса овуляции;
2. нарушение менструального цикла;
3. бесплодие на почве нервного или психического расстройства;
4. воспаление мочевого пузыря.

• Пагубное воздействие на мужские половые органы:
1. затруднение эрекции;
2. снижение активности сперматозоидов;
3. преждевременное семяизвержение.



• Разрушительное воздействие на пищеварительный тракт:
1. нарушение пищеварения;
2. ожирение;
3. раздражение толстой кишки;
4. язва желудка и 12-ти перстной кишки.

• Рост уровня холестерина;
• Рост сахара в крови;
• Диабет;
• Разрушительное воздействие на хромосомы и теломеры:

1. истощение ресурсов организма;
2. снижение активности ферментов;
3. ускорение процесса старения;
4. существенное сокращение продолжительности жизни.

• Негативное воздействие на кожный покров:
1. кожные аллергии;
2. экземы;
3. крапивница;
4. чешуйчатый лишай;
5. угри.

• Выключение второстепенных функций организма:
1. рост;
2. репродукция;
3. восстановление тканей;
4. функции иммунной системы, что приводит к снижению защитных функций

организма для борьбы с бактериями, вирусами и опухолями.
• Нервное и мышечное напряжение;
• Сокращение уровня серотонина;
• Увеличение уровня гормонов стресса;
• Общее повышение восприимчивости организма к стрессу;
• Эмоциональная неуравновешенность;
• Серьезные нарушения сна;
• Психическое, нервное и физическое истощение;
• Общая перманентная усталость;
• Снижение способности организма к гомеостазу и аллостазу;
• Как следствие, проявление психоэмоциональных и метальных расстройств,

физических заболеваний;
• Существенное падение уровня дофамина, отвечающего за восприятие удовольствий,

как результат — снижение интенсивности переживаемых эмоций и степени
удовлетворенности жизнью.

Показательный пример кардиоваскулярной, или сердечно-сосудистой, реакции
на стресс-ответ

Реакция на стресс запускается включением симпатической нервной системы, а также
повышенной секрецией таких гормонов, как глюкокортикоиды и адреналин. При
активизации симпатической нервной системы отключается парасимпатическая нервная
система, в результате чего в кровь попадают глюкокортикоиды и адреналин. Это влияет на
сердечно-сосудистую систему, все начинает работать активнее: сердечный пульс
повышается, резко поднимается кровяное давление.

Это объясняется следующим: когда сердце работает особенно напряженно,
сокращаясь с большей силой и частотой, повышается кровяное давление. Кровь
устремляется в кровеносные сосуды с большей силой. За счет этой силы расширяются



сосуды изнутри. В ответ кровеносные сосуды начинают наращивать мышцы по всему
периметру, что делает сосуды более жесткими и менее эластичными. Соотвественно, для
свободного тока крови по таким сосудам требуется больше тока крови, что влечет за собой
еще большее поднятие кровяного давления и образования везикул. И это начало хронической
гипертонии.

Также страдает мышца сердца. Сердце выкачивает кровь из одной камеры, та
циркулирует по телу и возвращается в другую камеру. Будучи вытолкнута с большой силой,
кровь возвращается также под большим напором, в следствии чего она с силой бьется о
стенки сосудов. Анатомически противостоять напору возвращающейся крови выпало левому
желудочку сердца. Это ведет к гипертрофии левого желудочка, то есть наращиванию мышц
сердца, приводящему к нарушениям в его работе.

Что же происходит с кровеносными сосудами? Кровь вытекает из сердца по одному
крупному кровеносному сосуду, а именно нисходящей аорте, которая потом разветвляется в
местах бифуркации на два более мелких сосуда. Бифуркация — это место разветвления
сосуда на два более мелких.

Сначала происходит бифуркация нисходящей аорты на два более мелких сосуда.
Затем бифуркация следующих двух более мелких сосудов каждый на два еще более мелких
сосуда. И так далее до самым мелких капилляров. Таким образом, вся кровеносная система
состоит из набора бифуркаций. Поскольку это места, где кровеносный поток ударяется о
стенку сосуда и делится надвое, то данная часть кровеносного сосуда принимает на себя
основной удар кровяного потока.

Что же происходит дальше? При увеличении напора, то есть кровяного давления,
поток становится турбулентным, кровь начинает бурлить и накатывать мощными волнами,
врезаться в стенки сосудов с большой силой. По этой причине максимальная нагрузка
приходится именно на места бифуркации. В результате эти места начинают повреждаться.
Появляются небольшие царапины и рубцы, которые впоследствии воспаляются. Это
важнейший процесс: он начинается с незначительного воспаления в местах повреждения
сосудов, в результате которого клетки воспалительного инфильтрата накапливаются.
Воспаленное место опухает, и появляется своего рода пробка.

Последствия очень опасны. В процесс вступают жиры, глюкоза и холестерин.
Переносимые кровяным потоком, они с большей вероятностью прикрепятся к
новоприобретенной воспаленной пробке. Откуда берутся жиры, глюкоза и холестерин? Это
именно те энергетические элементы, которые человек мобилизует из хранилища для
обеспечения стресс-ответа.

Долгое время именно холестерин считался краеугольным камнем всей кардиологии.
Как оказалось, есть не менее существенные факторы. Человек может потреблять продукты,
содержащие жиры, глюкозу и холестерин, но при этом оставаться с абсолютно чистыми
сосудами — без единой пробки и без единой атеросклеротической бляшки. Холестерину,
жирам и глюкозе не за что зацепиться до тех пор, пока в кровеносных сосудах не появятся
воспаленные места, к которым они начнут налипать. Поэтому важно измерять не только



уровень холестерина в крови, но и С-реактивный белок (CRP), являющийся индикатором
силы воспалительного процесса.

В итоге важно обратить на следующие два фактора, характерные частой активизации
системы стресс-ответа: во-первых, резко увеличивается кровяное давление, приводящее к
повреждениям стенок сосудов, особенно в местах бифуркации. К местам повреждения легче
всего прикрепиться холестерину, жирам и глюкозе, образуя атеросклеротическую бляшку.
Во-вторых, повышается концентрация этих элементов в крови по причине их мобилизации
из хранилища для обеспечения стресс-ответа. По этой причине последствия хронического
стресса и частой активации системы стресс-отклика становятся гораздо более губительными,
чем реакция на стресс при кратковременном физическом кризисе.

Пугающие последствия атеросклероза

Начиная от полной блокировки какого-то сосуда и заканчивая тромбозом, когда под
напором крови отрывается одна из бляшек и начинает циркулировать вместе с кровью.
Тромб представляет особую угрозу. Если тромб по коронарной артерии попадет в сердце и
заблокирует его, то случится инфаркт. Если он попадет в головной мозг, то случится
инсульт. Все это очень опасно.

Существует вероятность возникновения еще одной неприятности. В момент острого
стресса, когда сердце будет нуждаться в притоке крови, вместо усиленного питания оно
получит меньше крови. В моменты напряженной работы сердца коронарные сосуды
производят определенные химические элементы, способные расширять стенки сосудов. В
норме так и происходит. Но при образовании бляшек важные сосудорасширительные
сигналы просто не доходят до нужного места. В итоге коронарные сосуды сужаются и еще
сильнее сжимают сердце. Сердце не получает достаточного количества крови, кислорода и
глюкозы. Оно не получает необходимой энергии. Вследствие этого возникает сердечная
ишемия, или кардиоишемия, — недополучение сердечной мышцей нужных ему веществ.

Основной вывод заключается в следующем: если человеку предстоит пережить



реальный кратковременный физический кризис, то необходимо включить систему стресс-
ответа. Человеческий организм прекрасно адаптируется к условиям краткосрочного стресса.
Однако в ином случае это нерационально и очень губительно для здоровья: все системы
постоянно работают на износ, не идут восстановительные процессы и процессы,
ориентирование на перспективу. При хроническом стрессе организм человека сильно
истощен. Последствия катастрофические и ужасающие. После всего этого крайне сложно
восстановиться.

К сожалению, ритм современной жизни может привести к хроническому стрессу и
даже смерти. Нас раздирают социальные и психологические конфликты, которые мы сами
себе придумываем. «Идеальная» западная модель, связанная со стрессом. Это сильно влияет
на адаптивность людей к возникающим кризисам: насколько легко мы поддаемся стрессу,
депрессии, любому психическому воздействию. Это еще одна область, в которой
хронический стресс может оставить негативный след.

Необходимо остановиться и задуматься. Каково Ваше психологическое состояние?
Как Вы воспринимаете психосоциальные стресс-факторы? Как реагируете на них? Каково
Ваше психоэмоциональное и физическое состояние после стресс-ответа?

Если каждый день для Вас нечто чрезвычайное, то Вы не выключаете систему стресс-
отклика. Если она постоянно работает во включенном режиме, то Вы платите за это слишком
высокую цену. Когда кривая стресса ползет вверх, растет и уровень заболеваний. Когда все
налаживается, уровень заболеваний заметно падает. Поэтому крайне важно научиться не
поддаваться влиянию психологических и психосоциальных стресс-факторов. 

Автор Яна Сушко

По материалам Р. Сапольски
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