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Wstep

Oddajemy w Panstwa rece broszure, bedaca kompendium wiedzy o stresie,
ale takze doskonalg instrukcjg obstugi wtasnego organizmu.

Zyjemy w czasach na tyle zaawansowanych technologicznie, ze wiecej wiemy

o budowie komputera czy smartfona — i czesto lepiej potrafimy je obstugiwac —
niz mamy pojecie o budowie i funkcjonowaniu wiasnego ciata, a co gorsza, nie
czujemy potrzeby, aby te wiedze uzupetnia¢ czy rozbudowywac.

Chetnie siegamy po coraz bardziej skomplikowane urzgdzenia, ale odkrycia

w dziedzinie medycyny czy biologii wcigz pozostajg poza naszym zasiegiem.
Dlatego tez broszura ta ma za zadanie pozwoli¢ Paristwu dowiedziec sie, jak
dziata organizm w stresie, jakie stres czyni spustoszenia nie tylko w mézgu, ale
w innych narzgdach naszego ciata, ale przede wszystkim podpowiada, co zrobic,
aby zminimalizowac skutki cywilizacyjnych obciazen.

Rezyliencja to umiejetnos¢ adaptacji do wcigz zmieniajgcego sie Swiata, radzenie
sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami, pewna elastycznos¢ i odpornosc
psychiczna, ktora stanowi wrodzone, ale tez nabyte kompetencije, pozwalajgce
zachowac zdrowie psychiczne i fizyczne. Jednak aby mac te umiejetnosci
rozwijac, najpierw nalezy pozna¢ mechanizmy, ktére nimi kieruja.

W broszurze tej zawarte sg, oprocz faktow na temat zachodzgcych w organizmie
procesow fizjologicznych, réwniez gotowe recepty, majace na celu poprawe
naszego funkcjonowanie w $wiecie petnym pospiechu, kumulujgcego sie stresu
i przebodZcowania. Potraktujmy te recepty tak samo powaznie i korzystajmy

z nich tak skrupulatnie, jak stosujemy sie do zalecanej farmakoterapii.

Nasi eksperci, bedgcy niekwestionowanymi autorytetami w swoich dziedzinach,
W przystepny i wyczerpujgcy sposob przekazujg wiedze, ktdrg warto przyswoic,
a przede wszystkim stosowac w codziennym zyciu, aby byto ono dtugie,
zdrowe i szcze$liwe.

Serdecznie Panstwa zachecam do lektury.

Joanna Chatizow
Prezes Stowarzyszenia Aktywnie Przeciwko Depresji




Radzenie sobie ze stresem
w depresji

,Niech Pan/Pani unika streséw!”

— czasami, my lekarze, tak zwracamy
sie do naszych pacjentéw. Mowimy
to w dobrej intencji, ale... Stresu nie Prof dr hab. n. med.
da si¢ uniknag¢, przezywamy go Jadwiga Josko-Ochojska
codziennie, cho¢ mozemy ogranicza¢

jego negatywne skutki.

Stres moze byc ostry i wtedy jego
skutki mijajg szybko, nawet do 3 dni.
Mobilizuje nas do pracy, a jedno-
cze$nie ostrzega przed niebezpie-
czenstwem i pomaga w poradzeniu
sobie z trudnymi sytuacjami dnia
codziennego.

W przewlektym stresie wydzielamy

hormony stresu (adrenaling, kortyzol),
ktére wplywaja niekorzystnie na nasz
mozg i uktad odpornosciowy.

Wptyw kortyzolu na mézg

Jezeli przez dtugi czas przezywamy stres lub przezyliSmy zdarzenie traumatyczne,
to dochodzi do licznych zmian w funkcjonowaniu komaérek nerwowych w moz-
gu, a nawet do zmniejszenia sie ich liczby. Mamy problemy z uczeniem sie,
pamiecia, koncentracja, planowaniem przysztosci, kreatywnoscia. Coraz trudniej
przychodzi nam rozwigzywanie nawet bfahych problemdw dnia codziennego.
Silniej odczuwamy strach, lek, smutek, mamy problemy z opanowaniem, nie
potrafimy rozpozna¢ cudzych emocji i Zle radzimy sobie z wkasnymi. A do tego,
szczegOlnie dotkliwe sg problemy ze snem. Jezeli Zle $pimy od kilku lat, to na
pewno jestesmy w przewleklym stresie. To czas, aby zacza¢ sobie z nim radzi¢.

Pojawia sie wzmozony lek i agresja. Im diuzej trwa stres, z ktérym sobie nie
radzimy, tym bardziej sie boimy. Jednoczes$nie w stresie bywamy agresywni.
Krzyki, kt6tnie, przeklenstwa, klamstwa nie sg sposobami na roztadowanie stresu.
Przeciwnie, zwigkszaja negatywne emocije i jeszcze bardziej niszcza nas samych.
Wobec tego nie doktadajmy sobie dodatkowych bodzZzcow — ogladania horroréw,
czytania ksigzek i informacji w Internecie o przerazajacej tresci, wielokrotnego
stuchania tragicznych informacji w telewizji czy przebywania z toksycznymi
osobami.

Im mniej negatywnych bodzcow, tym mniejszy lek.




Wptyw kortyzolu na uktad odpornosciowy

W przewleklym, niekontrolowanym stresie wysokie stezenia kortyzolu wydzielajg
sie z powodu odczuwania negatywnych emocji (niepokdj, strach, lek, smutek,
gniew, zto$¢€, nienawis¢, zazdros$¢, wrogosc itd.). Im wyzszy poziom stresu, tym
gorzej funkcjonuje uktad hormonalny i odpornosciowy.

Co ogladac¢: filmy komediowe czy horrory?

Najbardziej obrazowo mozna to przedstawic, przytaczajgc amerykanskie badania,
przeprowadzone wsréd studentéw medycyny. Podzielono ich na dwie grupy,
mierzac najpierw we krwi parametry uktadu odpornosciowego. Po badaniach
krwi wystano jedna grupe do kina na horror, druga na komedie. Po powrocie

z kina ponownie zbadano ich krew. Okazato sie, ze u studentéw ogladajacych
horror, a wiec poddanych negatywnym, psychicznym bodzZcom stresowym
wystarczyfa jedna godzina, aby doszto do spadku liczby limfocytéw T i innych
niekorzystnych zmian w uktadzie odpornosciowym. Wprawdzie te niekorzystne
zmiany wkroétce zostaty zniwelowane, lecz u studentdw ogladajagcych komedie
zadnych niekorzystnych zmian w ich ukfadzie immunologicznym nie
stwierdzono.

Badania te dowodza, ze jezeli jesteSmy zdrowi i nie przezywamy aktualnie
zadnych traumatycznych zdarzen, to mozemy ogladac zarowno komedie, jak
i horrory, doznawac zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych wrazen, gdyz
niewielkie zmiany patologiczne zachodzace w tym krotkim czasie organizm
zdrowego cztowieka szybko zniweluje.

Jezeli jednak jestesmy chorzy lub aktualnie przezywamy stres badz traume, to
musimy zachowacé szczegoélng ostroznos¢. W takiej sytuacji nalezy pamietac, ze
nasz uktad odpornosciowy jest juz powaznie obcigzony. Organizm cztowieka jest
wowczas bardziej podatny na wszelkiego rodzaju zakazenia wirusowe, bakteryjne,
grzybicze, pasozytnicze itd.

Niepotrzebnie ostabiamy go negatywnymi bodzcami, ktére mamy przeciez
mozliwo$¢ usunag. Szkodzi wtedy zdrowiu m.in. ogladanie filméw i réznych
programow telewizyjnych o tematyce smutnej, tragicznej, katastroficzne;j,
ekscytowanie sie negatywnymi wydarzeniami politycznymi, czytanie kryminatow,
wspomnien wojennych, a takze przebywanie z toksycznymi ludzmi, wptywa-
jacymi na nas negatywnie. Trzeba wobec tego zrobi¢ wszystko, by go wzmocnic.




Skutki przewlektego stresu

Skutki zmian funkcjonalnych i anatomicznych w mdzgu, spowodowane
przewlektym stresem badz trauma, to leki, ataki paniki, depresja, zesp6t stresu
pourazowego (PTSD), zaburzenia fizyczne (czyli r6zne choroby), zaburzenia
osobowaosci itd. Kortyzol to wspanialy hormon, ale wylgcznie wtedy, kiedy
jestesmy zdrowi. W przewlekilym stresie hormon ten czyni wielkie szkody we
wszystkich tkankach naszego organizmu. Mozemy spodziewac sie wowczas
zmian patologicznych w roznych narzadach: moézgu, nerkach, sercu, zotagdku,
watrobie, trzustce, tarczycy, jajnikach, jgdrach itd. Skoro juz wiemy, ze tak jest,
to poznajmy teraz sposoby na zmniejszenie szkodliwego dziatania kortyzolu.

Jak radzi¢ sobie ze stresem?
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Q} /. zdrowe odzywianie sie

Ryc. 1. Autorski model ,,RAZ”. Oprac. wt.

Proponuje, aby w celu zminimalizowania stresu, zastosowa¢ moj autorski model
.RAZ’, abysmy RAZ wzieli swoje zycie w swoje rece i RAZ je zmienili.

W modelu tym:

- R oznacza — Radzenie sobie ze stresem,

- A - Aktywno$¢ ruchowsa,

- Z - Zdrowe odzywianie sie.

Radzenie sobie ze stresem jest najwazniejsze! Powinno by¢ punktem wyjécia do
wszelkich innych dziatan!




Dobra wiadomos¢é

Dobrg wiadomoscia, wynikajaca z licznych badan naukowych, jest fakt, ze radze-
nie sobie ze stresem (przejecie nad nim kontroli) moze wyraznie zmniejszy¢ jego
skutki, zminimalizowac je, a nawet czesciowo odwrdécic. Tak wiele zalezy od nas
samych.

W stresie kontrolowanym to my przejmujemy kontrole nad stresem, oceniamy
sytuacje jako mozliwg do rozwigzania. Podejmujemy rézne sposoby, metody
radzenia sobie ze stresem i wOwczas zmniejsza sie wydzielanie hormondw stresu,
co powoduje, ze jego skutki nie sg juz dla nas takie grozne.

Kiedy jesteSmy bezradni wobec stresu, czyli w stresie niekontrolowanym,
moéwimy zwykle: ,,Nie dam rady”, wydzielamy wtedy 10 razy wiecej kortyzolu (!)
niz wtedy, gdy przejmujemy kontrole nad stresem i méwimy: ,,Dam rade”

To wiadomos¢ o przelomowym znaczeniu, bo wiemy juz, jak niszczacy potrafi by¢
kortyzol w duzych stezeniach. Majac tego Swiadomosé, mozemy w kazdej trudnej
sytuacji zyciowej starac sig, aby zmienia¢ nasze przekonania z,Nie dam rady”na
,Dam rade” W ten sposéb mozemy bardzo pomaéc sobie z ciezkg chorobg

i zwiekszy¢ skutecznos¢ zalecanych terapii.

Zmieniajmy przekonania

Zmiana przekonan, czyli przechodzenie ze stresu niekontrolowanego w kontrolo-
wany jest procesem wymagajacym cierpliwosci i wytrwatosci. Niewazne, ze
czasem ogarnia nas rezygnacja. Pozwolmy sobie wtedy odpoczaé, by potem
znow powstac i uparcie dziatac dalej.

Zmiana wiasnych przekonan jest kluczowa. Badania dowiodty, ze kiedy cztowiek
nie umie pogodzi¢ sie z wiadomoscig o swojej chorobie, uwaza, ze nie da rady jej
pokonag, nie zniesie leczenia, uznaje, ze nic nie zalezy od niego i nie warto
niczego robic, to wtedy szkodzagcy mu mechanizm wydzielania nadmiernych
ilosci hormonow nasila sie i trwa znacznie dtuzej. Na kazdym etapie choroby

i terapii warto zmienia¢ przekonania z tych negatywnych, przyttaczajacych,
spychajgcych w kierunku zatamania i rezygnacji na pozytywne, ktore bedg
wspomagaly leczenie przez minimalizowanie negatywnych skutkow stresu.

Te pozytywne przekonania nalezy pielegnowac we wszystkich okresach choroby
i dostosowywac je stale do wiasnych potrzeb i mozliwosci.

Rysowanie tabeli




Proponuje sposob, w jaki mozna zmieniac¢ wiasne przekonania. Prosze na kartce
papieru narysowac tabele i po lewej stronie (Nie dam rady) wpisa¢ wiasne obawy,
przeczucia i przekonania negatywne, paralizujace, leki. W ten sposéb nazwiemy
swoje leki i obawy i po to je wypisujemy — by uswiadomi¢ sobie, z czym mamy sie
zmierzy¢. Jednoczes$nie probujmy znalez¢é mysli pozytywne, przeciwstawne dla
kazdego z negatywnych przeczuc i przekonan. Wpiszmy je odpowiednio po
prawej stronie tabeli (Dam rade).

Nie szkodzi, ze moga by¢ w tej chwili dla nas mato prawdopodobne i trudne do
przyjecia, lecz wystarczy by byly logicznie uzasadnione i opieraty sie na prawdzie.
To nietatwe zadanie emocjonalne i intelektualne, wymagajace zaréwno skupienia
uwagi, jak i czasu. Warte jest jednak podjecia, bo przynosi niezwykte, pozytywne
rezultaty.

Ponizej wpisatam w tabeli kilka przyktadowych mysli. Wazne jednak, aby kazdy
wpisat swoje mysli, przemyslenia i nowe przekonania!

Wtedy poczujemy, jak zmienia sie nasz nastroj, jak zaczynamy sie uspokajac,

wyciszac, a w naszym organizmie stezenie kortyzolu (jak udowodniono naukowo)
zmniejszy sie az 10 razy!

Tab. 1. Zmiana przekonan. Opr. wlasne.

ﬁE Dam rade

@ Nie dam rady

Stres niekontrolowany Stres kontrolowany

Moje ciato jest moim domem,

IS EED ) 13 e chce o nie zadbac i czuc sie lepiej.

Znam taki stan z przesztosci i wiem,
ze kiedy sie zmobilizowatem/am,
byto lepiej.

Wstanie z t6zka nie ma sensu.

Doswiadczenia z mojego zycia pokazaty
| tak mi sie nie uda. nie raz, ze dobrze sobie radzitem/am
w trudnych sytuacjach.

Efekty zmiany przekonan wptywajg bezposrednio na wzmocnienie ukfadu
odpornosciowego, ktory jest tak bardzo potrzebny w kazdej chorobie, ale majg
rowniez bardzo korzystny wptyw na dziatanie osrodkowego uktadu nerwowego.
Ten ostatni efekt sprzyja obnizeniu poziomu stresu, leku i przeciwdziata
zaburzeniom depresyjnym.
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Pamietajmy o kontaktach spotecznych

Ogromnie wazne jest, by nie zamykac sie w sobie, nie izolowac¢ sie od innych.

Nie zostawacé samotnie ze swoimi problemami. Potrzebujemy kontaktu z innymi
ludzmi. To moga by¢ cztonkowie rodziny, ale takze przyjaciele, znajomi, sgsiedzi,

a nawet obcy ludzie, ktérych spotykamy przypadkiem. Dla wiekszosci ludzi
blisko$¢ drugiego cztowieka, dotyk, gtaskanie, przytulanie sg istotnymi czynnikami
polepszajgcymi samopoczucie. Zwro¢my uwage na innych. Postuchajmy, co inni
majg do powiedzenia. Moze okaze sie, ze nie jesteSmy jedyni, ktorzy tak cierpia,

a moze inni réwniez czujg to, co my i moze wzajemnie bedziemy mogli sobie
pomac.

Stuchajmy muzyKi

Jako ze kazdy jest wrazliwy na inny rodzaj muzyki, stuchajmy takiej, jakg lubimy,
aby poprawita nam nastréj. Poswiec¢my na to 10-20 minut dziennie, wytgczajac sie
catkowicie z otoczenia i zanurzajgc sie w mitych, uspokajajacych nas brzmieniach.
Dziatanie muzyki jest dziataniem leczniczym, stad przeobrazajgce dziatanie
muzyki na zdrowie zostato nazwane w medycynie ,efektem Mozarta'"

Ponizej podatam udokumentowane w spos6b
naukowy dziatanie muzyki na ciezko chore osoby,
w réznych stadiach choroby.

Zmniejsza
stezenie kortyzolu

= Zmniejsza
ﬁ stres
Zmniejsza
lek
tagodzi objawy
depresji
Zmniejsza
bol
Pobudza
neurogeneze

Zwieksza liczbe
komorek NK

Ryc. 2. Korzystne dziatanie muzyki na organizm cztowieka. Oprac. wt.
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Otaczajmy sie odpowiednimi kolorami

Kolor dostaje sie do wnetrza naszego organizmu trzema drogami: przez oczy,
skére i przewdd pokarmowy. Stad wazne jest na co patrzymy, w co sie ubieramy
i jakiej barwy produkty spozywamy. Sg kolory, ktére nas wyciszajg, sq i takie, ktore
nas wrecz rozweselaja. Wyciszajg i uspokajaja; zielony, rézowy, pomaranczowy,
niebieski, granatowy. Zotty kolor rozwesela. Uzywajmy ich $wiadomie codziennie,
bo np. kolor zielony wzmacnia uktad odporno$ciowy, serce, uktad hormonalny

i dziata bakteriobdjczo, jednoczesnie odprezajac, wyciszajac i relaksujac.

Wdychajmy piekne zapachy

Pobudza )
Zastandwmy sie, jaki zapach najbardziej uktad odpornosciowy
lubimy? Moze zapach ciasta domowego,
lawendy, réz, perfum, $wiezo skoszonej Zmniejsza
trawy? Zafundujmy sobie olejek stres

aromaterapeutyczny i wlejmy pare kropli

do kapieli wieczorem, aby sie wyciszy¢

i poprawi€ sobie nastroj. Zapalmy swiece Zweksza
zapachowa i przy jej aromacie odpocznijmy  koncentracje
od trudéw dnia i ciezkiej pracy. Wdychajmy

to, co sprawia, ze od razu czujemy sie lepiej,

gdyz zapach ma jeszcze wiele innych

korzystnych oddzialywan na nasz organizm.

Na rycinie wymienitam niektére dziatania AL

olejku lawendowego, ktory jest najbardziej boli lek
neutralnym i najczesciej stosowanym przez
wiekszos€ ludzi.

Zmniejsza

stezenie adrenaliny!

~_ Obniza
cisnienie krwi

_ Zwalnia : |
akcje serca . t &

Zmniejsza
stezenie seretoniny

Ryc. 3. Korzystne dziatanie lawendy na organizm cztowieka. Oprac. wt.




Zaangazujmy sie w arteterapie

Mozemy zacza¢ malowac obrazy, takie nasze, nie na pokaz, ale dlatego, ze
czujemy taka potrzebe. Wiele razy styszatam od chorych, ze zawsze chcieli
malowac, ale nigdy nie mieli na to czasu. Moze wiec choroba jest po to, abysSmy
zatrzymali sie, przemysleli swoje zycie i zaczeli je zmienia¢? Mozna takze dziergac
na drutach, szydetkowad, rzezbi¢, zajmowac sie garncarstwem, kaligrafia itd.
Prosze spojrze¢ ponizej, jakie ogromne korzysci mamy ze stosowania arteterapii.

Zmniejsza Zwieksza ) _
stres poczucie wiasnej
wartosc

Zmniejsza -
bol .
_ Poprawia
jakosc¢ zycia
Poprawia
sen
Zmniejsza
lek
tagodzi : Uspokaja,
objawy depresji relaksuje

Ryc. 4. Korzystne dziatanie sztuki na organizm cztowieka. Oprac. wt.

Aby zacheci¢ do interesowania sie sztuka, przywotuje obraz Francisco Goi
,Parasol’, do ktérego komentarz napisata mgr Joanna Sell, historyczka sztuki
z Hanoweru.
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Ryc. 5. Francisco Goya, Parasol, 1777, Muzeum Prado, Madryt
https.//commons.wikimedia.org/wiki/File:El_Quitasol_(Goya).jpg

,Parasol zawsze kojarzyt mi sie zochronq. Niewazne, czy przed storicem, tak jak na tym
obrazie Francisco Goi, czy przed deszczem. Parasol to tytut obrazu, a raczej kartonu ze
wzorem do gobelinu, ktory artysta przygotowat dla ksiecia Asturii. Skqd ten tytut, jesli
pierwszoplanowq bohaterkq jest mtoda dziewczyna spoglqdajqca na nas

z zainteresowaniem i zadowoleniem? Dziewczyna siedzi w ostonietym miejscu przy
murze. Jej twarz w cieniu parasola emanuje spokojem, jedynie wachlarz w jej prawej
rece zdradza obawe przed nasilajgcym sie upatem. Mtody chfopak, trzymajqcy parasol
nad spowitq w bfekitne i Zotte jedwabie dziewczyng, dba, by promienie storica nawet
nie musnety jej twarzy. Z obrazu emanuje pozytywna energia. Zielona plama parasola
pobudza jednak do refleksji... Bo to on ostania, chroni, stuzy do zapewnienia
dobrostanu gtéwnej bohaterce.

Zastanowmy sie, przed czym chcielibysmy, aby taka wirtualna parasolka nas
chronita?”




Chodzmy codziennie na spacery

Jezeli pogoda (lub inne czynniki) nie pozwala na wyjscie zdomu, spacerujmy po
mieszkaniu. Sprawdzito sie to w czasie pandemii. Z badan naukowych juz wiemy, ze:

wystarczy 40 minut spaceru,
aby obnizylo sie stezenie kortyzolu!

Jezeli mozemy sobie pozwoli¢ na wyjscie do parku lub do lasu, to jeszcze lepie;.
Taki spacer nazywamy kapielg lesna, gdyz w tym samym czasie zazywamy ruchu,
patrzymy na zielen, ktora jak juz wiemy leczy, wdychamy fitoncydy (naturalne
substancje wydzielane przez rézne rosliny), ktére znacznie poprawiaja dziatanie
naszego uktadu odpornosciowego, przytulamy sie do drzew. Przebywanie wsréd
zieleni przynosi jeszcze inne korzysci zdrowotne, w tym spadek cisnienia krwi,
zwolnienie akcji serca, a nawet spadek stezenia cholesterolu HDL.

Ograniczajmy stodycze

Z licznych badarn naukowych wiemy juz na pewno, ze jedzenie stodyczy zwieksza
ryzyko depresji. Skoro tak, to znaczy, ze ograniczanie stodyczy poprawia nastrgj?
Moze to brzmi paradoksalnie, ale: tak. Nadmiar stodyczy powoduje jedynie
chwilowe uczucie przyjemnosci, ktére bardzo szybko mija, dlatego musimy
siegac po nie tak czesto. Pozostaje rozdraznienie, ztos$¢ i przygnebienie, zmiana
apetytu, zaburzenia snu i zaburzenia depresyjne lub pogtebienie depresiji.
Zastanowmy sig, czym moglibySmy je zastgpi¢? A moze lepiej zacza¢ jeS¢ orzechy,
migdaty, pestki dyni, suszone owoce (w niewielkich ilosciach), koktajle owocowe,
gorzka czekolade 70% (2 kostki dziennie). To sprawa indywidualna, czym je
zastgpic.

Wazne, aby stodycze spozywac jak najrzadziej.




Stosujmy psychobiotykKi

W naszych jelitach zyje ok. 100 biliondw bakterii (nalezg do mikrobioty jelitowej)

i znajduje sie ok. 500 miliondw komaérek nerwowych, ktére tacznie tworza tzw.
,mOzg jelitowy” Bakterie te sg dla nas bardzo pozyteczne, gdyz wplywajg na mézg
poprzez wiele mechanizmow, aby dziatat on prawidtowo. Niestety, stres jest
jednym z najsilniejszych czynnikéw, ktdére majg wptyw na niekorzystny skiad
mikrobioty jelitowej. Kortyzol w stresie doprowadza do wzrostu przepuszczal-
nosci bariery jelitowej, co wywotuje stan zapalny. W efekcie zmieniony sktad
ilosciowy i jakosciowy mikrobioty jelitowej wplywa na zmiany nastroju, zaburzenia
lekowe i depresje.

Na szczescie, dzieki badaniom profesorow Cryana i Dinana wiemy juz, ze istniejg
zywe bakterie, ktére po spozyciu w odpowiednich ilosciach przynosza korzysci
zdrowotne pacjentom cierpigcym na choroby psychiczne. Te bakterie zostaty
przez nich nazwane psychobiotykami. Najbardziej znanymi w Polsce i najlepiej
przebadanymi sg te psychobiotyki, ktére w swoim sktadzie majg bakterie
szczepoOw Lactobacillus helveticus Rosell852 oraz Bifidobacterium longum Rosell®175.
Znajduja sie one w preparacie Sanprobi Stress.

Zazywanie psychobiotykow wptywa
na znaczacq poprawe zdrowia
psychicznego, gdyz zmniejsza stezenie
kortyzolu!

Zmniejsza takze lek i stabilizuje nastréj, polepsza pamie¢, zwieksza neurogeneze
(powstawanie nowych komarek nerwowych, ktére chronig przed depresja),
zmniejsza przyleganie bakterii chorobotwoérczych do komoérek nabtonka jelito-
wego i zwieksza wydzielanie GABA (kwasu gamma-aminomastowego) — zwigzku
przeciwdziatajgcego depresji.

Jestem przekonana, ze juz niedtugo psychobiotyki beda stosowane w profila-
ktyce depresji oraz jako preparaty wspierajgce klasyczne leczenie depresji oraz
innych jeszcze zaburzen i choréb psychicznych. Beda stosowane takze do popra-
wy pamieci u 0s6b starszych i tych z zaburzeniami neurodegeneracyjnymi.
Psychobiotyki bowiem to nowe podejscie profilaktyczne i terapeutyczne,
wspierajgce zdrowie psychiczne.




Podsumowanie

Nasza psychika ma ogromna site. Poprzez konkretne przemyslenia, nowe poglady
i nowe przekonania mozemy pobudzi¢ komorki nerwowe do innego
funkcjonowania, a nawet pobudzi¢ mézg do neurogenezy, czyli powstawania
nowych komérek nerwowych.

Stres bedzie nam towarzyszyt zawsze, ale to nie znaczy, ze mamy mu sie
poddawac. Wsparcie spoteczne oraz stosowanie réznych metod radzenia sobie ze
stresem codziennie stanowig podstawe ochrony naszego zdrowia, sg silnym
impulsem dla procesu zdrowienia w chorobie, a takze zrédtem nadziei, ktére ma
juz swoje uzasadnienie naukowe.

Josko-Ochojska J, Ochojski A. Rozmowy przy kawie o stresie, leku i traumie.
Wydawnictwo Rozmowy. Rybnik. 2019.

Josko-Ochojska J, Ochojski A, Sell J. Wiecej nadziei. O raku, stresie i nowych szansach.
Wydawnictwo Rozmowy. Rybnik. 2022.




O kosmetologii
psychiatrycznej
stow Kkilka

Prof. dr hab. n. med.

. .. in.ozdr. Marek Krzystanek
Potrzeba instrukcji

W medycynie brakuje modeli integrujgcych wiedze z r6znych specjalnosci,

a przecietny cztowiek nie zna instrukcji obstugi swojego mézgu. Taka mapa
drogowg zdrowia psychicznego jest model kosmetologii psychiatrycznej, ktory
mowi, ze leczenie farmakologiczne ma mie¢ charakter kosmetyczny — ma stuzyc¢
przywrdceniu zdrowia, a nie jego utrzymaniu. Utrzymanie zdrowia to zadanie
pacjenta. Dlatego oprocz zalecen farmakologicznych, obejmujgcych komplek-
sowsg interwencje farmakologiczng, wykorzystujaca catg dostepng wiedze
medyczng na temat dziatania mézgu i powstawania zaburzenh psychicznych,
psychiatria formutuje rowniez zalecenia pozafarmakologiczne, obejmujgce
regulacje emociji, higiene psychiczng, higiene snu oraz Swiadome zaspokajanie
swoich pragnien, czyli Swiadome dazenie do poczucia dobrostanu. Na co dzien
ten stan dobrostanu nazywamy szczesciem.

Higiena zycia

@ Higiena psychiczna opiera sie na doswiadczeniu,
ktére kazdy cztowiek przezywa codziennie.
Kazdy wysitek i kazda praca, czy to fizyczna czy
ﬂ psychiczna — mecza. Dlatego po kazdym wysitku
potrzebny jest odpoczynek, pozwalajacy
komérkom organizmu zregenerowac sie, zeby
na nowo byly zdolne do wytezonej pracy.
Logiczne jest, ze jezeli nie pozwalamy naszym
narzgdom odpoczg¢, nie bedg nam stuzy¢
w 100% i nie bedziemy w stanie wykorzystaé
petnego potencjatu, jaki daje nam natura.




Rytm dobowy

Nalezy przyja¢, ze odpoczynek powinien trwac rownie dtugo co wysitek.

Jest to podstawa rytmu biologicznego, w ktérym funkcjonuje nasz organizm

— dzien jest na prace, a noc na odpoczynek. Sen jest podstawowym mecha-
nizmem regeneracji i odpoczynku organizmu. W czasie dnia w kazdej komoérce,
jak w biochemicznej fabryce, odbywajg sie niezwykle intensywne procesy
zyciowe, w czasie ktérych w komadrkach gromadza sie bioodpady zaréwno

w postaci zuzytych biatek, jak i zwigzkéw chemicznych pozostatych na przyktad
po procesach wytwarzania energii.

rapryka biochemiczna

Aby wyobrazi¢ sobie ogrom pracy wykonywanej w komaérkach ciata, dobrym
przyktadem jest wytwarzanie paliwa dla komorek, czyli wysokoenergetycznych
czasteczek adenozynotréjfosforanu, okreslanego skrotem ATP. W ciggu jednej
sekundy mitochondria kazdej komorki wytwarzajg i zuzywajg okoto 10 milionéw
czasteczek ATP! Naturalnym bioodpadem z tego procesu jest adenozyna, ktérej
nadmiar jest usuwany z komorek do przestrzeni miedzykomaérkowej. Na powierz-
chni komérek nerwowych znajduja sie receptory dla adenozyny. Kiedy adeno-
zyna przytacza sie do tych receptordéw, zaczynamy odczuwac zmeczenie

— naturalny sygnat do odpoczynku. Zmeczenie jest wiec bardzo pozgdanym
zjawiskiem, chronigcym organizm przed przepracowaniem.




Stres cywilizacyjny

Cztowiek ma ewolucyjnie stary organizm, przystosowany do zycia w matych
grupach zbieracko-towieckich, ktére od tysigcleci byty trzonem ludzkich
spotecznosci. Okoto 10 tysiecy lat temu, na skutek nieznanego impulsu, tempo
zycia przyspieszyto, tworzac Swiat, w ktérym zyjemy. Organizm cztowieka nie jest
do tego przystosowany. Ewolucja potrzebuje milionéw, a nie tysiecy lat.

Dlatego czlowiek Zle adaptuje sie do stresu cywilizacyjnego, a stres powoduje
przecigzenie i przemeczenie osrodkowego uktadu nerwowego. Cywilizacja
wynalazta metody przetamywania tego zmeczenia, w postaci na przyktad spozy-
wania kofeiny. Wypicie filizanki kawy powoduje, ze kofeina przytacza sie na okoto
40 minut do receptoréw adenozynowych w moézgu, dzieki czemu przestajemy
czuc¢ zmeczenie. Nie oznacza to jednak, ze mézg nie jest zmeczony. W praktyce
oznacza to, ze bedziemy skutecznie naduzywacé kondycji biologicznej naszego
mozgu przez kolejng godzine, odwlekajac w czasie nalezny mu odpoczynek.

Sen

1 Z 2
Sen jest niezwyktym fenomenem. M6zg wecale 5
nie przestaje by¢ wtedy aktywny. Psychika O b
nadal pracuje, jednak jest odcieta od czesci 9 L
mozgu, ktére kontaktujg mozg ze zmystami. 4
Jestesmy czesciowo Swiadomi tej aktywnosci i
maO&zgu w czasie snu w postaci snéw. Kazdy
dorosty cztowiek przesypia pie€ cykli snu.
Poniewaz ich dlugos¢ jest u kazdego
cztowieka inna, w praktyce sen trwa 5 -7
godzin. Jezeli nie damy organizmowi
skompletowac wszystkich pieciu cykli snu,
rano nie bedziemy wypoczeci i nie wykonamy
dobrze wszystkich zaplanowanych dziatan.

o

Wazng wiedzg dla cztowieka jest to, ze w star-

szym wieku cztowiek potrzebuje zwykle tylko

trzech cykli snu. | to mu wystarcza. Wiedza

0 tym powinna zapobiec rozpoznawaniu

w tym wieku bezsennosci i naduzywaniu

lekéw nasennych. L




Skrécenie snu nocnego dotyczy zwykle 0séb, ktére kiedy przechodza na
emeryture, przestajg by¢ aktywne albo méwiagc wprost: przestaja pracowac.
Zaprzestanie zorganizowanej aktywnosci i dyscypliny zycia nie jest przezna-
czeniem cztowieka. Codzienne doswiadczenie uczy, ze osoby, ktore nie przestaja
pracowac, a jedynie zmniejszajg obcigzenie pracg w starszym wieku, starzejg sie
wolno i o wiele lat wydtuzajg biologiczny czas zdrowego zycia.

Kosmetologia snu

O sen trzeba wiec dba¢. Medycyna wypracowata zasady higieny snu, ktére sg
praktycznymi wskazdwkami, w jaki sposob zapewnic¢ sobie dobry sen. W tabeli
ponizej zebrano takie zasady. Kazda osoba, ktéra nie jest zadowolona z dtugosci
albo jakosci swojego snu, powinna podej$¢ do nich bardzo powaznie. Nalezy
zaznaczyc te z nich, ktérych nie przestrzegamy i zacza¢ stosowac je z zelazng

dyscyplina.

Zasady higieny snu

+ Unikaj drzemek w ciggu dnia — o tyle krécej bedziesz spa¢ w nocy.

 Nie poleguj w t6zku w ciagu dnia.

+ Zmecz sie w ciggu dnia aktywnoscig fizyczng — zmeczenie mobilizuje organizm
do snu.

+ Regularne ¢wiczenia w ciggu dnia utatwiajg wieczorne zasypianie.

+ Staraj sie spedzac dzien w jasnych pomieszczeniach, w ciggu dnia szukaj
kontaktu ze Swiattem.

+ Unikaj picia kawy i napojéw z kofeing po godzinie 16.00.

+ Ogranicz palenie papieroséw w ciggu dnia — wypalenie jednej paczki sptyci
twoj sen i spowoduje czestsze wybudzanie w ciggu nocy.

+ Nie pal przed snem - jeden papieros op6znia zasniecie o godzine; to samo
dotyczy e-papierosa.

+ Nie pij drinka na sen — spowoduje czestsze wybudzanie sie.

+ Przed snem nie jedz obfitych positkéw, kolacje zjedz nie p6zniej niz 3 h przed
potozeniem sie do t6zka.

+ Przed snem unikaj ciezkostrawnych przekasek, jedzenia stodyczy, napojéw
z duzg zawartoscig cukrow prostych oraz pikantnych przekgsek.

+ Unikaj ¢wiczen fizycznych tuz przed poéjsciem do t6zka — budzisz w ten sposéb
organizm do aktywnosci.

 Przed snem staraj sie zrelaksowac¢ w taki sposdb, jaki lubisz.




+ W zasnieciu moze poméc kubek goragcego mieka lub ciepta kapiel.

+ Przewietrz sypialnie przed pojsciem spac.

+ Jezeli to dla ciebie komfortowe, temperatura w sypialni powinna oscylowac
wokot 18°C.

+ Sypialnia to $wiatynia snu — przeznacz to miejsce tylko dla snu i seksu.

+ Wieczorem unikaj ktétni, nie zabieraj do sypialni zmartwien i problemow.

 Nie pracuj w sypialni.

+ Usun z sypialni telewizor, komputer i laptop. Niebieskie $wiatto ekranu jest dla
organizmu sygnatem $witu, a nie zachodu stonca.

+ Wieczorem unikaj ekspozycji na silne swiatto.

+ Uprawiaj swoje wtasne rytuaty przedsenne, takie jak przygotowanie t6zka
i poscieli, odmowienie modlitwy, spojrzenie na ulubione zdjecie czy obraz,
przeczytanie kilku stron ksigzki czy puszczenie spokojnej muzyki — to sg sygnaty
dla twojego organizmu, ze pora spac.

+ Ustal stalg pore budzenia sie i nie lez dtuzej w t6zku, wstan i zacznij dzien.

+ Ustal statg pore zasypiania i trzymaj sie jej kazdego dnia.

+ Jezeli nie zasniesz w ciggu pot godziny, wstan, nie zapalaj Swiatta, przejdz do
innego pomieszczenia.

+ UsigdZ i poczekaj, kiedy poczujesz sennos¢, dopiero wtedy wrd¢ do tozka.
Jezeli nadal nie zasniesz w ciggu p6t godziny, powtorz to.

+ Usun zegary z sypialni.

+ Szukaj harmonii w zyciu. Osoby, ktére prowadzg regularny tryb zycia,
majg lepszy sen.

+ Badz cierpliwy w dbaniu o sen i troszcz sie 0 niego.

Sumienne przestrzeganie tych zasad przez osobe, ktéra skarzy sie na bezsennosc,
jest w stanie wyregulowac sen u kazdego, bez potrzeby stosowania lekow.




Okno snu

Organizm czlowieka nie oddzielit sie od natury, wrecz przeciwnie. Wszystkie
procesy zyciowe cziowieka przebiegajg w rytmie dobowym, miesiecznym (fazy
ksiezyca) lub rocznym. Dotyczy to uwalniania enzyméw w przewodzie
pokarmowym, poziomu hormondw, a takze szybkosci rozktadania lekéw w czasie
dnia. Dlatego organizm zaczyna czu¢ senno$¢ w okresie zachodu stonica i jest to
najlepsza pora na sen. Cykle snu 0sob, ktore zasypiajg okoto 22.00, sg najgtebsze,
aich sen jest bardziej efektywny, czyli przynosi najlepszy odpoczynek i regenera-
cje. Warto wrdci¢ do tego naturalnego rytmu snu, zeby wiecej z niego uzyskiwac.
Lepiej wstawac wczesniej rano niz pézno chodzi¢ spac.
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Recepta na szczescie o
Mapa drogowa pragnien moze pomaoc ° (o)
osiggnac cel w postaci zdrowia psychicz- . )
nego. Szczescie nie jest emocja, tylko \ .

uczuciem zwigzanym z zaspokojeniem

potrzeb — znajdowaniem tego, czego sie

szuka. Aby moc zaspokajacC potrzeby, y 0
trzeba je jednak znac. Zycie wiekszosci

ludzi opiera sie gtdwnie na zaspokajaniu .
biologicznych potrzeb popedowych,

wspolnych dla catego swiata zwierzat. Zaspokajanie biologicznych potrzeb ma
podstawowe znaczenie dla przezycia i cztowiek ma jedynie ograniczona kontrole
nad odraczaniem ich zaspokajania. To co odrdznia nas — ludzi od zwierzat, to
umiejetnos¢ powstrzymywania popedow biologicznych, jak réwniez istnienie
potrzeb egzystencjonalnych, ktére tak samo jak potrzeby biologiczne, okreslajg
to, czy jestesSmy szczesliwi i zdrowi. Jezeli nie bedziemy szczesliwi, mozemy
zapomnie¢ zardwno o zdrowiu psychicznym, jak i fizycznym.

Zdolno$¢ do swiadomego zaspokajania wszystkich potrzeb to umiejetnos¢
Swiadomego osiggania stanu szczescia. Stan szczesliwosci, czyli zycia w harmonii
ze swoim ciatem, psychikg i otoczeniem, petni ochronng role przed stresem.
Przezywanie stresu przez cztowieka, ktory wie, czego potrzebuje, ukierunkowuje
jego dziatanie, motywuje go, napedza i daje mu poczucie celu.




Potrzeby biologiczne

Patrzac historycznie, biologiczne potrzeby staly sie osiami rozwoju cywilizacji.
Potrzeba jedzenia i picia stworzyly kulture kuchni $wiata oraz wytwarzania

i czerpania przyjemnosci z picia napojéw. Potrzeba bezpiecznego schronienia,
w ktérym mozna sie wyspac, byta motorem rozwoju architektury, a tematy
wynikajgce z potrzeby reprodukciji (kto z kim jest, kto kogo kocha i czy kocha,
czy zdradza, zdradzit lub chce zdradzi¢, rozczarowania i tragedie sercowe) sg
gtbwnym tematem muzyki, poezji i literatury. Potrzeby biologiczne majg
fundamentalny charakter, a ich zaspokajanie okresla zardwno szanse przezycia
cztowieka, jak i przetrwania gatunku.

Potrzeby ludzkie: Dziecinstwo

Istniejg rowniez potrzeby niebiologiczne i niepopedowe, czyli ludzkie. Potrzeby te
stanowig linie konstrukcyjne rozwoju psychicznego, zaréwno w dziecinstwie, jak
i w zyciu dorostym.

W okresie dziecinstwa potrzeby te to:

+ potrzeba tozsamosci, autonomii i kompetencji,

+ potrzeba wyrazania autentycznych uczuc¢ i mysli,

+ potrzeba spontanicznosci i zabawy,

+ potrzeba tworzenia stabilnych i bezpiecznych relacji,
+ potrzeba dyscypliny i samokontroli.

Umozliwienie dziecku zaspokajanie tych potrzeb — najpierw przez rodzicow,

a potem przez system wychowawczy — prowadzi do osiggniecia wszystkich
kompetencji opisanych w tych potrzebach, niezbednych do przezycia w spote-
czenstwie, z kolei ich niezaspokojenie prowadzi do powstania oséb uwiktanych,
podatnych na zranienie, zaleznych i niesamodzielnych, obtudnych, interesownych
i nieautentycznych, chtodnych emocjonalnie, surowych, zyjgcych z poczuciem
gorszosci i wadliwosci oraz marginalizacii, niewaznosci i chwiejnosci
emocjonalnej, a takze ludzi roszczeniowych i impulsywnych.

Potrzeby ludzkie: Dorostosc¢

W zyciu cztowieka dorostego jest grupa potrzeb wywotanych przezyciami, zwig-
zanymi z rozpoczynaniem dojrzatego i samodzielnego zycia. Jednemu z autoréw
udato sie wyrdznic trzy obszary takich egzystencjalnych potrzeb, ktérych zaspo-
kojenie przynosi uczucie szczescia, natomiast ich niezaspokojenie — brak szcze-
Scia, a na dtuzsza mete — poczucie nieszczescia. Sg to:




+ potrzeba sity i mocy, ktorg zaspokaja nabywanie wiedzy i umiejetnosci,

+ potrzeba relacji — zwyklych znajomosci, relacji przyjazni i kolezenstwa
oraz wiezi intymnych,

+ potrzeba wiecznosci i nieprzemijalnosci, ktorej sposobem zaspokajania
jest wiara i duchowos¢.

Egzystencjalne potrzeby dorostego cztowieka doprowadzity do rozwoju trzech
poteznych gatezi ludzkiej kultury: nauki, sztuki oraz religii. Ze zdobyczy kultury
mozna wiec korzystac jak z bogactwa madrosci, dotyczacej sposobéw
zaspokajania tych ludzkich potrzeb.

Horyzont zdrowia

Kluczowe dla zrozumienia roli psychiki, a przez to uktadu nerwowego, dla zacho-
wania zdrowia jest uswiadomienie sobie, ze to wiasnie biologiczne wyczerpywa-
nie sie struktur zwiazanych z wysitkiem psychicznym, wktadanym w adaptacje do
nowych trudnych sytuacji, jest przyczyna najpierw pojawiania sie objawow
psychopatologicznych, $wiadczacych o zmeczeniu struktur mézgu, a w dalszej
perspektywie — objawow somatycznych i powstawania chordb przewlektych.
Jako ze powstawanie somatycznych powiktan zaburzen psychicznych jest
oddalone od siebie horyzontem kilku do kilkunastu lat, wielu lekarzy nie kojarzy
choréb somatycznych z odlegtymi konsekwencjami i powiktaniami zaburzenh
psychicznych.

Powstawanie choréb

W zaburzeniach psychicznych, czyli w kryzysie
zwigzanym z trudnoscig adaptowania sie do
przewlektych stresoréw, najczesciej powodo-
wanych przez permanentny stres cywilizacyjny,
majg poczatek przewlekte choroby somatycz-
ne, rozwijajace sie po kilku/kilkunastu latach od
1 pojawienia sie stanu dyskomfortu, frustracji,
"jl. cierpienia, strachu, poczucia nieszczescia
f f i bezsensu. M6zg, zmeczony adaptowaniem sie
- do stresordw, traci zdolno$¢ do swojej podsta-
wowej funkcji — integracji bodZcow $rodo-
wiskowych i adaptacji do srodowiska. Wytwarza
to w mézgu sygnat zagrozenia, uruchamiajgcy
w organizmie uktady strachu i stresu.




Strach

Uktad strachu to permanentne wzbudzenie autonomicznego uktadu nerwo-
wego, powodujgce przyspieszenie akcji serca, wzrosty cisnienia tetniczego krwi,
zmniejszenie ukrwienia uktadu pokarmowego i skéry oraz wzrost napiecia migsni
szkieletowych. Poniewaz stan ten utrzymuje sie miesigcami i latami, organizm
adaptuje sie do tego stanu, trwale zwiekszajac cisnienie krwi, tak powstaje
nadcisnienie. Przewlekle przy$pieszona akcja serca sprzyja powstawaniu zaburzen
rytmu. Niedokrwienie uktadu pokarmowego sprzyja zaburzeniom pracy tego
ukfadu w postaci stanéw zapalnych, owrzodzen, choroby wrzodowej i zaburzen
okreslanych jako zesp6t jelita nadwrazliwego. W istocie zesp6t ten jest nerwica
narzadowa, a nie izolowang chorobg gastroenterologiczna. Przewlekie napiecie
miesni prowadzi z kolei do béléw migsni, zmniejszenia ruchomosci kregostupa

i przyczynia sie do dyskopatii. Niedokrwienie skory sprzyja natomiast pogorszeniu
kondyc;ji skory, wtosOw i paznokci i pojawianiu sie choréb dermatologicznych.

Sterydy przetrwania

Jeszcze gorsze konsekwencje ma wzbudzenie uktadu stresu. Przewlekte i nad-
mierne wydzielanie endogennego sterydu, produkowanego przez nadnercza
—kortyzolu, ma takie same objawy jak przyjmowanie sterydéw w tabletkach.
Powoduje wiec zaburzenia uktadu immunologicznego w postaci uczulenh oraz
choréb autoimmunologicznych, jak réwniez zaburzenia metaboliczne, powodu-
jace chociazby cukrzyce typu 2 czy sktonno$¢ do depres;ji. Jezeli lekarz trzyma sie
tylko swojej specjalnosci, traci z horyzontu silnik powstawania tych choréb, ktéry
znajduje sie w uktadzie nerwowym, i leczy tylko somatyczne powikitania
przewlektego zespotu dezadaptacji do stresu.

Dziedziczenie problemoéw

Zrozumiate jest wiec, ze ludzie dorosli majg choroby autoimmunologiczne czy
uczulenia. Jak jednak wyttumaczy¢ epidemie uczulen albo wystepowanie choréb
autoimmunologicznych u dzieci?

Jest to ogromna odpowiedzialno$¢, ktéra medycyna naktada na rodzicow. Jezeli
rodzice zyjg w permanentnym stresie i maja konsekwencje w postaci rozregulo-
wanego uktadu immunologicznego, dochodzi w ich genach do zmian ich
ekspresji i regulacji genéw. Nazywamy te zmiany epigenetyka. Zmiany te sg
dziedziczone nawet do trzeciego pokolenia i w ten sposob rodzice przekazuja
dzieciom sktonnos¢ do zaburzen autoimmunologicznych.




Konsumpcja i otytos¢

Ogromnymi problemami medycyny we wspotczesnym $wiecie sg rowniez
nadwaga i otylos¢. Sg one zwiazana z kulturg konsumpcjonizmu, czyli dazenia do
stalego odczuwania przyjemnosci. Jezeli cztowiek zyje w stanie nieszczescia, czyli
statego dyskomfortu psychicznego, prébuje wyréwnywac to sobie poprzez
poszukiwanie przyjemnosci, na przyktad w formie jedzenia, grania w gry
komputerowe czy bodzcéw seksualnych. W przypadku jedzenia nazywamy ten
proces jedzeniem z powoddw emocjonalnych, jest to w istocie psychologiczne
uzaleznienie od jedzenia, ktére prowadzi do zwiekszenia masy ciata i rozregulo-
wania mechanizméw autoregulacyjnych, zwigzanych z odczuwaniem gtodu

i sytosci. To czubek goéry lodowej i poczatek problemow somatycznych.

Sprzyja temu dostepnos$¢ do taniego i przetworzonego jedzenia,

a takze mechanizmy rynkowe, niekontrolowane
przez interes zdrowotny spoteczenstwa.

Granica odpornosci

Wiasnie z genetykg kazdego czlowieka zwigzana jest biologiczna podatnos¢ na
wczesniejsze lub pozniejsze wystgpienie objawdw zaburzen funkcjonowania
komorek, narzgdow i ich uktadéw przy narazaniu ich na nadmierne obcigzenie
praca. Jezeli ktdrykolwiek z uzywanych narzaddw jest strukturalnie silniejszy lub
stabszy albo czynnosciowo mniej lub bardziej sprawny, od tego bedzie zaleze¢,
jak dtugo bedzie on w stanie adaptowac sie do czasu trwania kryzysu psychicz-
nego, regenerujac sie mniej lub bardziej sprawnie i adaptujgc do trudnej sytuacji.
Przy przewlektym stresie, w pewnym momencie jednak, u kazdej osoby zostaje
przekroczona granica odpornosci psychicznej lub fizycznej i nastepuje deza-
daptacja do stresu. Jest to moment, w ktérym — zeby przywrdcic¢ uktad nerwowy
do sprawnego funkcjonowania — konieczna jest juz zwykle interwencja medyczna.

Istota leczenie farmakologicznego

Dzieki interwencji farmakologicznej proces biologiczny, ktory ulegt zaktdceniu
i znalazt sie poza granicami samoregulacji, moze zosta¢ ponownie przywrocony
do tych granic. Zastosowana interwencja zewnetrzna musi, przez odpowiednio
dtugi czas, utrzymac ten proces w granicach samoregulacji. Znalezienie
odpowiedzi na pytanie, jak dlugi powinien by¢ czas interwencji, wymaga
doswiadczenia klinicznego oraz wiedzy na temat okreséw koniecznych do
wyleczenia. Pomaga w tym lekarz, zalecajgc odpowiednio dtugi czas leczenia.
W tym okresie uktad nerwowy wspomagany farmakologicznie przechodzi proces
regeneracji zarowno w zakresie struktury i funkcji pojedynczych komérek
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nerwowych, jak i synchronizacji ich dziatania. Po tym czasie wyregulowywania
procesu zyciowego interwencja farmakologiczna powinna by¢ jednak
zakoriczona. Z jednej strony dlatego, ze leki po pewnym czasie przestajg dziatac,
bo organizm adaptuje sie do nich. Z drugiej strony dlatego, ze utrzymanie
zdrowia to zadanie cztowieka, a nie pigutek.

Leki i probiotyki

Leczenie farmakologiczne zaburzen psychicznych polega na stymulacji proceséw
regeneracji komaorek nerwowych. Ich dziatanie zaczyna sie zwykle od zmian liczby
neuroprzekaznikdw w okolicy ciata neuronu i w miejscach styku neuronéw, czyli
w synapsach, co wplywa na drogi przekazywania informacji juz w komaérkach

i prowadzi do uaktywnienia genéw odpowiedzialnych za produkcje nowych
biatek strukturalnych oraz receptoréw i enzymow. Stopniowo, zwykle w ciggu
okoto dwéch tygodni, dochodzi do regeneracji neuronéw, wzmochienia ich
funkciji i przywrocenia ich prawidtowego dziatania.

Psychofarmakologia dobrze radzi sobie juz z leczeniem zaburzen pracy osrodko-
wego uktadu nerwowego. W zakresie stymulacji osi strachu pomagaja leki
uspokajajgce. Gorzej jest z farmakologicznym wygaszaniem 0si stresu i zmniejsza-
niem poziomu kortyzolu w surowicy krwi. Dlatego waznym klinicznie odkryciem
byto stwierdzenie, ze podawanie probiotyku Sanprobi Stress zmniejsza poziom
kortyzolu u 0s6b z zaburzeniami lekowymi. Uzasadnia to dodawanie tego
probiotyku do leczenia farmakologicznego zaburzen zwigzanych ze stresem,

jak réwniez zazywanie go przez osoby zyjace w stanie permanentnego dystresu.




Kosmetologia psychiatryczna

Kosmetologia psychiatryczna jest nowg dziedzing psychiatrii. Jest to psychiatria
zwigzana z tym, co bliskie kazdemu cztowiekowi w codziennym zyciu

—z psychicznym kryzysem. Dostrzezenie przez lekarza objawéw zaburzenh
psychicznych oznacza, ze mozg przestat sobie radzi¢ z adaptacja do zycia

i ze wymaga on pomocy. Lekarz rodzinny lub psychiatra, znajacy skuteczne
procedury dzwigania moézgu ze stanu przemeczenia do stanu zdrowia, stosuje
je i cztowiek odzyskuje zdrowie. Jednoczesnie cztowiek musi wykorzystac swoj
kryzys psychiczny i nauczyc sie lepiej obstugiwac swdj mézg. Dlatego musi on,
a nie moze, zacza¢ stosowac higiene zycia, higiene snu, unika¢ dtugich

i intensywnych emacji, ktére meczg mozg, umie¢ w zdrowy sposob regulowaé
swoje emocje i Swiadomie dazy¢ do szczescia, czyli do zaspokajania wszystkich
swoich potrzeb. Jezeli tego nie zrobi, problem psychiczny i kryzys wréci, a po
latach doprowadzi do choréb somatycznych. Decyzja nalezy do kazdego cztowieka.
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