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levads

Pédgjo gadu laika pasaulé daudzi izbauda gan intensivu
un atri parejosu, gan mazak intensivu, bet nepatikamu,
ilgstosu stresu. Ar to saistitais diskomforts mums ir
parasta lieta. Hronisks stress ne vienmér ir klaj$, acim
redzams un ass, ta spéks slépjas ne jau intensitaté, bet
laika - cik tas ilgst. Biezi més sarodam ar $o dzives gritibu
neizbégamibu: «Kam tagad viegli?» Bet viss $is pesimistis-
kais patoss tomér nenozimeé, ka uz gratibam parstajam
reagét — uztraukties, skaisties, pardzivot. Beigas sads
ieksgjais «darbs» noved lidz pagurumam, kuru mediki
biezi vien kvalificé ka asténiju vai depresiju.

Ievérojamu vietu starp depresijas pazimém aiznem
pesimistiska attieksme pret savu ieks$éjo pasauli, pret sevi
pasu un nakotni. Turklat, ka likums, cilvéks, kurs izprot
savu stavokli, nevar par to nevienam pastastit, jo no
apkartéjo skatpunkta (un ari no vidéji statistiska mietpilso-
na skatpunkta) vigs$ ir pilnigi normals, pieméram, pietieka-
mi sekmigs uznéméjs, menedzeris, ierédnis, ka ar1 laimigs
gimenes cilvéks, draugs, briziem arl milakais. Daudzi, kuri
nonak arsta redzesloka, ja arl ir méginajusi pastastit par
savam problémam tuviem draugiem vai radiem, saskarusies
ar izbrinu, pat saSutumu: «Aiz labas dzives plosas!» vai
«Nekaitini Dievu, tev tacu viss ir briniskigi!»

Vai més patieSam pareizi rikojamies, kad izpauzam citiem
savu pesimismu, savas skumjas, domas par dzives apniku-
mu (un pat pasnavibu), bezceribu un $aubas; vai kad ejam
pie arsta, palaujamies uz zalém un pilnigi aizmirstam sekot
savai intuicijai un veselajam sapratam, saviem iek$éjiem
psihiskajiem un garigajiem spékiem? Un, galu gala, kas tie
ir par «zvériem» — stress un depresija?



Stress

Grati atrast tadu zinatnisku terminu, ko izmantotu tikpat
biezi ka vardu «stress». Vardam «stress» — tapat ka «veik-
sme», «neveiksme» un «laime» - ir dazada nozime dazadiem
cilvekiem. Izmantojot $o terminu, cilveki parasti vélas izteikt
ar to savu nervu sasprindzinajumu, paveéstit, ka ir pagurusi
vai nomakti. Ne visiem zinams, ka stress nemaz nenozimé
neveseligu stavokli, bet ir lidzeklis, ar kura palidzibu
organisms tiek gala ar dazadiem dzives izaicinajumiem.
Logiski butu sakt ar to, ko tad arsti apzimé ar terminu
«stress», un vienlaikus iepazistinat lasitaju ar daziem
svarigiem specialiem terminiem.

Arsts péc specialitates, visa pasaulé slavenais biologs Hanss
Selje, kur$ pusgadsimtu pétija visparéja adaptacijas
sindroma un stresa problémas, uzskata, ka stress (anglu val.
stress — sasprindzinajums) ir organisma nespecifiska atbilde
uz jebkuru tam izvirzitu prasibu. Jebkura organismam
izvirzita prasiba ir zinama méra Ipatnéja vai specifiska.
Aukstuma més drebam, lai izdalitu vairak siltuma, vien-
laikus adas asinsvadi saSaurinas, mazinot siltuma zudumu
no kermena virsmas. Saules karstuma més svistam, un
sviedru izgarojums mums dod vésumu. Ja més apédam
parak daudz cukura un ta saturs asinis pacelas virs normas,
musu organisms dalu no ta izdala un paréjais tiek «sadedzi-
nats», tada veida normalizéjot cukura limeni asinis.
Muskulu piepile, pieméram, skrienot ar maksimalu
atrumu pa kapném, uzstada paaugstinatas prasibas
muskulatiirai un sirds asinsvadu sistémai. Muskuliem $ada
neparasta darba veik$anai ir nepiecie$ams papildu energijas



