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YroTpajaH CTpec Mera CTPYKTYpY opraHa

TPEC je UHTerpasHu Aeo X1BOTA,

anu 6u Tpebano aa ra npatu w

CcTare ONyLUTEHOCTH, Y KOME je Ha
ajekBaTaH HauMH Moryhe oOpaauTy
CTPECHHU J0XKUBIbAj. Ha XanocT, XMBnumo
y Aoba y KoMe je jeaaH Aeo nonynauuje y
HenpecTaHoj ,60pOeHOj aKTUBHOCTH®, Y
TpuM 3a ycrnexom, NoTpasu 3a CTaTyCHUM
cumbonuma, a Apyru Aeo nonynauuje y
6opbu 3a 00MuHy eraucTeHuujy. Ha je
CTPEC y3POUHUK BPOjHUX TENECHUX CUMIT-
TOMa YOYEeHO je joLl o4 AaBHUHA. Ynpas-
HUUa KnuMHuKe 3a eHAOKpUHOMOrujy,
avjabeTtec v 6onecTv meTadonmama YHu-
BEP3UTETCKOr KIMHUYKOT LeHTpa Bojso-
AWHe npodoecopka Ap  [parana
Tomuh-Harnnh ka)ke Kako je Hall je3uk
npenyH dopasa, y Kojuma MOXXemMo Aa
Npeno3HamMo Kako Ce je3NKOM opraHa
onucyjy pasHa emMouMoHanHa cTamwa, Ha
npuMep: He MOry Aa ra cBapuM; cpue Mu
Ce CTexe Kaja ce CeTUM; rnajaH cam Jby-
6aBu; MyKa My je of, Te cuTyaumje 1 6poj-
He apyre copase.

- CTpec Koa Jbyau A0BOAM O NpoMe-
Ha Ha NCHUXOJIOLLKOM HUBOY, TENECHOM
HWBOY, anu U A0 NPOMEHA Yy MoHallamby.
He pearyjy cBe ocofe UCTO Ha UCTU THN
M HMBO cTpeca. bpojHn dphakTopu, y
CBOM CaJjejCTBYy, YTUUy Ha TO Kako he
Heka ocoba pearoBaTy Ha CTPeC W Aa N
he MMaTH AOBOJLHO CHare Aa Ha afleKkBa-
TaH HauMH oBpaau CTPECHY CUTyaLujy 1
oAaynpe ce pa3Bojy TENECHUX cUMNToMa
u 6onecTtu. Y cpakTope pusnka 3a pas-
BOj TE€NECHUX CUMMTOMA, Kao Nocneam-
ue cTpeca, cnajajy Ouonolika
0CeT/bMBOCT MNOjeAnHUa, paHuja nola
MCUXONOLLKA MCKYyCTBa M HejocTaTak
couujanHe noapluke. Peakuuja Ha cTpec

yCnoB/beHA je WM NOSHUM pasfnkama.
OBo, pasyme ce, BaXK1 3a TpaAuLMOHaN-
He cpeauHe, rae cy ynore uamehy my-
LKapaua 1 »XeHa jacHo nojesbeHe. Y
pasBujeHUM noapyyjuma, rie BuLLe He
nocToje MoJIHM CTEPEeOTHUNOBK, U3jeaHa-
yaBa ce M yAeo ncuxocomaTckux 6one-
CTH, Kao LUTO Cy KapAuoBackynapHe,
Mehy nonoBuma — kaxke npodpecopka
Tomuh-Harnuh.

Kako o6jalutbaBa, BaXHO je pasfimko-
BaTW NCMXOCOMATCKY peakuujy oA ncu-
xocomaTcke GonecTu. BehuHa mwyau, ¢
BpEMeHa Ha Bpeme, Uma Terobe koje cy
nocneauua crtpeca. To cy Tako3BaHe
ricuxocomaTtcke peakumje, Koa Kojux no-
CTOju caMo TpeHyTHKU nopemehaj y pa-
[ly HeKor opraHa, asim Hema npomeHe y
HEroBoj CTPYKTYPHU. TUMMYHE NCUXOCO-
MaTCKe peakuuje cy nynawe cpua, 3Ho-
jerbe AnaHoBa, LPBEHUNO nuua, OCUNU
Ha KOXXUW, BPTOrnaBuLe, XunepBeHTuna-
uuja v apyre.

- McuxocomaTcke BONECTHU CY XPOHUY-
He 60NecTH, y3pOKOBaHE AYroTpajHUM

CTPecoMm, a CUMNTOMM 0BKX BONECTH Me-
tajy CTPYKTYpY opraHa, cteapajyhu Haj-
npe TpeHyTHe, a 3aTum U TpajHe
npomMeHe. EMounoHanHu cTpecopu Kao
WITO Cy AyroTpajHa NOTULITEHOCT, YHy-
TpaLlkK1 KOHAPAMKTU, ocehara KpusuLe,
ocehaj mare BpelHOCTH, Kao 1 Harnatue-
Ha amMOULIMO3HOCT, Y3POKYjy olTehera
opraHa — Hasoau ap Tomuh-Harnuh.

CTpec oaroBopaH 3a
80 04ACTO CMPTHOCTH

- EnnaemuonoLukv noaauu nokasyjy
na 6onecTu y3poKOBaHe XPOHWUYHUM
CTPECOM, OZJHOCHO GONECTH KUBOTHOT
CTuNa, 3anpaso NPeACTassbajy YAEO O4
70 po 80 oACTO onwTe CMPTHOCTH Y
pas3BWjeHOM CBeTY, [IOK je 0Baj yAeo
Jlaneko MarK y 3emsbama y passojy —
Hagena je ap Tomuh-Harnuh.

Janac je no6po nosHaTa uMkeHuua
Aa NOoCTOju y3ajaMHO 3aBUCHa Be3a W3-
Mehy LeHTpanHOr HepBHOr cucTema u
HMBOA UMyHUTETA. henuje Koje y4ecTBy-
jy y cTBapawy MMyHUTETa UMmajy peuen-
TOope, OAHOCHO KJ/byyHa MecTa, Ha Koja
MOry Aa ce Be3yjy HeypOXOPMOHHU, XOp-
MOHU NOpeKna LUeHTPanHOr HepBHOT CU-
ctema. Ca apyre cTpaHe, Heke
MoxXaaHe henuje NpoayKyjy MHTepney-
KWHe, BaXKHe Kapuke y pa3sojy oabpam-
BeHnx Mohu opraHuama oA
MHCPEKTUBHWX BONECTU U 3N0NYAHNX Ty-
mopa. iMyHu cucTem 3apaBe ocobe oT-
nopaH je Ha akyTHM, KpaTKoTpajHu
cTpec, MehyTUM YCNOBU XPOHUYHOT

cTpeca 3HauajHo owwTehyjy oa6pambeHy
MOh Haller MMyHOr cucTema.

- XOpMOHH, Koju ce nyde u3 Haabybpe-
YKHUX >KNesfa, Kao LTO Cy KOpTW307,
aZilpeHannH n HopaapeHasivH, HeonxoaHu
Cy 3a NpexuB/baBarbe aKyTHUX CTPECHUX
cuTyaumja. hbuxoBo nyyere y TUM CTarbu-
Ma npeAcTas/ba (PU3MOJIOLLKY peakuujy 1
nomMaxke Ham Aa UM ce CynpoTCTaBUMO Y
NOTEeHUMjaJIHO yrpoXxasajyhum cuTyauuja-
Ma. [lyroTpajHo n3nararbe CTpecy 1 HaBe-
JLEHUM XOPMOHMUMA AOBOAM AO TPajHUX
NMPOMEHa Ha MOXZAaHUM CTpyKTypama,
LUTO Cy NOTBPAMUNA UCTPaXMBatba Ha part-
HWM BeTepaHuma, ocoBama Koje cy npeTp-
nene nocTTpaymMaTCKu CTPECHU CUHAPOM
1 XXeHama, Koje Cy TOKOM JileTUHCTBa npe-
Tpresne cekcyanHo 3nocTassmbare. Kao no-
cnejuua  XpOHWYHOr  cTpeca, MO
MHTEH3UTEeTY He Tako ApamMaTuyHOr Kao
LUTO je HaBeAEeHO NPETX0AHO, 0c06a MoXe
Ja passuje 6p>xe KOTHUTUBHO CTapete,
OJIHOCHO Jia MeHTasHo Byae cTapujay oa-
HOCY Ha eHe BUOOLLIKE BpLLHbaKe — yno-
3opaBa Ap Tomuh-Harnuh.
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KoxHa oBosbera cy yBek MynTudpak-
TopujanHe reHese, anv kpajem 20. Beka,
noTepheHa je NcMxocomMaTcka KOMMNOHEH-
Ta OAroBOpHa 3a kKUXOB paseoj. [oTep-
HeH je yTuuaj XpOHWYHOr cTpeca Ha
pas3Boj konpuBHaye, aTonujckor AepmMa-
TUTUCa U ncopujase. Ca apyre cTpaHe v
y 0BpHyTOM CMepy, MacuBHWja KOXXHa
obosberba MOry Aia U3a3oBy AenpecuBHe
UK aHKcHo3He nopemehaje, Koju KacHu-
je mMory zna ce KoMnaukyjy u Gonectuma
YHYTpaLlHbWX OpraHa.

Konuko je 3HayajaH MynTUAUMEH3MO-
HaJHM 1 MYATUAUCLUMIIIMHCKU MPUCTYN
BO0MECHUKY, TOBOPU W UukbeHWLa Aa W
XPOHWYHM BoN Yy nefiuma (XPOHUYHU JTyM-
6anHu CMHAPOM) craja y ncuxocomat-
cke ©Gonectu. Ocum Hacneha
OPraHCKMX MPOMEHa Ha MNPLUbEHCKUM
TenMva, passojy XPOHWUYHOT NyMOanHor
CMHApPOMA JOMPUHOCH U MHTEH3UBHE
emoumje nonyT 6eca, bybomope, cTpa-
Xa W xanoctu. 36or Tora npUMeHa camo
bu3njaTpujcKUX TpeTmaHa, 4ecTo He
Jlaje J0BOJbAH YYMHAK W BPJIO YECTO je
NnoTpe6HO aHraXxoBaTH y Neyetby W Ncu-
xoTepaneyTa.

Koa myLKkapaua epekTunHa AncdyHK-
uMja M1 MAMONaTCKU NPOCTaTUTUC, Tako-
He, 4ecTo cy y3pOKOBaHU aHcMo3HoLLhy,
CTPECOreHNM XMBOTHUM CTUSIOM TOKOM
ajornecueHumje UK y oapacniom 4ooy.

- O4 kapauonoLkux 6onecTu, No3HaTo
je Aia XpOHWYHM CTpec A0NPUHOCH pasBo-
jy MOBMLLEHOr KPBHOT NMPUCTUCKA W pas-
BOjy KopoHapHe OonecTu. HapagHo,
MOBULLIEH MPUTUCAK MOXXE A CE jaBu Kao
CUMMTOM HEKMX OPraHCKux 0Bosberba W
HWKaKo He TpeBa npeHeBperHyTv OBy Yu-
HEHNLLY, NPU Nlederby U UCMIMTHUBakY OBHUX

BonecHuka. MOBULLEH NPUTUCAK Hemno-
3HaTor y3poka yelhe ce jaB/ba ko4 0Co-
6a koje cnabuje ucnosaeajy CBoje
emoumje, nocebHo 6ec, U NOTUCKY]Y UX.
PasnuuuTe penakcauuoHe TexHWKe, Koje
MOry Aa npernopyye MCUXoTepaneyTy,
CBaKako Mory zia fjonpuHecy 60sb0j pery-
nauuj KpBHOT NPUTHUCKA KOA OBUX Bone-
cHuka. CTpec ce cmaTpa 3HauyajHuUM

XPOHUYHK YMOP
MMUTUpPA Heke BonecTu

- CUHAPOM XPOHWYHOT ymMopa Ye-
CTO UMUTUPA HEKa eHAO0KPUHOSOLLIKA
obosbera. OBO je KOMMIEKCHM Nope-
mMehaj, y 4njoj OCHOBM je yBeK Ncuxo-
coumjanHu cTpecoreHn dakTop, Koju
HajsepoBaTHuWje oHemoryhasa cousu-
OJIOLLIKY peakLujy Ha CcTpec, A0oBOAe-
hu  usmehy ocrtanor wu 4o
nopemehaja perynauuje cHa — ynoso-
pasa ap OparaHa Tomuh-Harnuh.

lMpod. ap Aparana Tomuh-Harnmh

PU3MKOM 3a pa3Boj KopoHapHe 6onecTy
— caseTyje ap Tomuh-Harnuh.

Mpema weHnm peunma, paHuje cy nose-
3uBaHe ocolBuHe ,A“ TMma NMYHOCTU ca
GonecTuma cpua, anv Aocajallitbv NoAa-
UM OBO HUCY Y MOTAYHOCTU MOTBPAMUIM.
Tun AMYHOCTM A KapakTepuile XOCTW-
HOCT. XOCTUAIHOCT NoApasymeBa pearosa-
tbe 6ecoM, UpUTaLMjOM, HEMOBEPEHEM,
NPEe3npPOM U OropyYeHEeM Ha LUMPOK Cnek-
Tap CTPECHUX OKONHOCTH. McTpaxusaum
Cy nMokasanu Aa je BUCOKa XOCTWIIHOCT
CPEeAOBEYHUX MyLLKapaLa 400po npeaBK-
hana pu3MK CMPTHOCTM 04 MHPApPKTa,
Kao W a Cy XOCTUIHWjW cpYaHu BONecHu-
UM umanu 3HadajHo Behe 3akpuere apTe-
puja o4 Mawe XoCcTunHux. Magpa
XOCTUAHOCT MOroAyje pasBojy CpYaHuX
obosetba, NnocToju MoryhHocT Aa je Ta
noBe3aHOCT camo penaTuBHa, jep je Xxo-
CTUJIHOCT YecT mpaTunay Apyrux dpakTo-
pa pu3uka.

- Ha npumep, xocTunHe ocobe he npe
MMaTu He3ZpaBe XMBOTHE HaBWKE, Kao
LUTO ¢y ynoTpeba ankoxosna unu nyLlekbe.
Takofe, XOCTUIHOCT je noBe3aHa ca He-
raTMBHUM XXUBOTHUM Aorahajuma u marb-
KOM couujanHe noapwke. [lopea
uspaxeHor 6eca, Ha 3apaBibe cpua Mo-
)Ke HeraTUBHO Aa yTuue 1 6ec Koju je ,no-
TUCHYT". Bec OKpeHyT ,ka yHyTpa“
npeacTas/ba HeMOryhHOCT OAHOCHO He-
BOJbHOCT 0cobe Jia HeBepOasnHo 11 Bep-
6anHo u3pasu 6ec, MpUTaUmUjy U CIUYHO,
y OZHOCY Ha U3BOp opycTpauuje, noced-
HO ako he eHo U3parkasarwe Beca usa-
3BaTU KOHGONMKT Y OKONMHK — 0OjallibaBa
Ap Tomuh-Harnuh.

EmouvoHanuu cTtpec AoBoAM M A0
cumnToma 6onecTu opraHa 3a Bapeme.
Cpec nojayaBa ocehaj ropyLumue, 0LHO-
CHO »Kapeke y npeaeny xenyua u cpeao-
rpyha. [acTpoeHeTposio3n ce 4ecTo
cpehy 1 ca Tako3BaHUM CPYHKLMOHAHUM

EmMounoHanHn doakTop Kao y3pok 6onecTu

Hp Tomuh-Harnnh noaceha Kako je pofioHavesTHUK NCUxocoMaTCcKe MeiuLmnHe ap
®paHu AnexcaHzep onucao cefam 60NECTH Y UMjOj OCHOBM IEXKW EMOLIMOHaNHN doak-
TOP Kao OCHOB 3a HMXOB HacTaHak. Y Thx ceiaMm 6onecTu CBPCTaHe Cy acTMma, Xu-
nepTeHsunja, XMnepTupeosa, Ynp, yaLUepo3HU KOUTUC, PeyMaTOUAHN apTPUTUC U1
HeypoAepMaTUTUC. XUNepTUpeosa, XUnepTeHsuja, peyMaTonaHu apTpUTHUC U Hey-
poAepMaTUTUC HacTajy koA ocoba Koje ce cyouaBajy ca MBOTHWM npobnemuma.
ACTMa, YNeLepO3HUKONMTUC 1 YMp Ha XKENYLLY jaBsbajy KOA ocoba Koje ce Npes uaa-
30BMMa »MBOTa noerade. [JaHac je nMcTa oBrUx 60necTy MHOTO LIMPa, jep ce emMo-
LIMOHaTHK daKTOop carseaasa Kpo3 Apyraduvjy Npuamy v Heros edoexaT ce npoLemyje
y cajejcTBy ca ApYrM y3poyHULMMA, Kao LITO Cy Hacnefe, ucxpaHa, HeloBosbHa
34paBCTBEHa KyNnTypa 1 U3NIOMEHOCT XPOHUYHOM CTPeCy.

racTPOMHTECTUHANIHAM G0NIOM, MO3HATUM
1 Kao “Bonect 6e3 Gonectun”. Micnutuea-
HEeM 0BWX OONECHUKA He AujarHOCTHKyje
Ce OpraHcKu unu coyHKLMOHANHK nope-
Mehaj opraHa 3a Bapete. bon y Tpoyxy,
HaayTocT TpOyxa, unu nopemehaj npa-
XKHEHba CTOMNMLE, Yy3POKOBaHH Cy Npeoce-
T/buBoWwhy yHyTpallkbKUX OpraHa, Ha
CTUMYNaHCe U3 LieHTPasIHOr HEPBHOT Cu-
cTema, HacTanux ycnea ctpeca.

XPOHWYHM BOSHU CUMHAPOM MOXeE Aa
Oyne yApYXeH U y3pOKOBaH CTPECOM.
YapyxeH je ca anekCMTUMHUjOM, Hecno-
cobHolwhy npeno3HaBarba U jacHor uapa-
»KaBara emouuja. Ko »xeHa oBaj 6on je
Hajuelwhe Be3aH 3a BMMYHU 3rnob um
ocehaj kHeane y rpny.

- Oco6e ca NCMXOCOMAaTCKUM CMeTHa-
Ma yrnaBHOM MOTPaXke NPOoddeCMOHaNHY
noMoh TeK HEKONIMKO roAnHa HaKOoH Npu-
MapHOr A0XMBJ/baja CMETHE, jep UM je,
ca jelHe CTpaHe, TELWKO Aa nosepyjy Aa
HUXOBE CMETHE MMajy Be3e ca NCUXUY-
KuM npoGneMom, a ca Apyre cTpade,
36or Moryhe cTUrmaTusauuje o4 cTpaHe
OKOJIMHE Y KOjOj PaAe U K1BE — KaXKe Npo-
hbecopka Tomuh-Harnuh.

Mocneauue cTpeca mory aa Gyay uay-
3€THO 0306ubHe M 360r TOra je Heonm-
XOAHO, npe cBera npuMernBaTu
NPeBeHTUBHE CTpaTeruje u ctpareruje Ha
NpOMOLMjM 34paB/ba Ha CBUM HUBOMMA
3/paBCTBEHE 3alITUTE U Y CBUM y3pa-
CHUM rpynama.

- MpeBeHTUBHE cTpaTeruje 6u Tpeba-
N0 Aa eayKyjy /byne 3a afekBaTHy peak-
LMjy Ha CTpec, Aa Ce Ha afeKBaTaH HauuH
azanTupajy Ha HEeMUHOBHE XXMBOTHE NPo-
MeHe, Jia Ce He yCTpy4aBajy Aa KopucTe
W Tpaxke couujanHy MOAPLUKY, XWBE Yy
cKknazy ca npupoaom, 6puHy 0 CBOM Te-
Ny U cXBaTe CTPEeC Kao LuaHcy 3a pacT U
pasBoj — 3ak/byuuna je aAp Oparana To-
muh-Harnuh.

»BojsohjaHCcKo 3apaBrbe” ypahieHo je noa nokposuterbcTBom MNMokpajuHcKor cekpetapujata 3a 34paBCcTBO



