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Uskladenost zivog svijeta postoji na nivou stanice, organa i ¢itavog organizma.
ODRZAVANJEM HOMEQOSTAZE, stalnih uvjeta u organizmu, odrZava se taj sklad.

Frekvenciju
disanja, rada
srca...

U tijelu Koliginu Tjelesnu Koncentraciju
odrzavamo: vode temperaturu Sedera u krvi

Koncentraciju
hormona




KAKO USPIJEVAMO POSTICI HARMONIJU?
STO JE NARUSAVA?



STRES NARUSAVA NASU TJELESNU
HARMONIJU




U reguliranju brojnih tJeIesmh funkcija vaznu
ulogu imaju endokrini i Ziv€ani sustav

hipotalamus

*Endokrine zlijezde u krv izluCuju hormone koji utjeCu na
razvoj, razmnozavanje, metabolizam...

*Visak ili manjak hormona uzrokuje

lakse ili teze poremecaje




Prijenos hormona

*Nastaju u specificnim Zlijezdama ili tkivima i izluCuju se izravno u krv, ona ih prenosi na mjesto
djelovanja

*Svaki hormon ima svoj odredeni receptor koji moze primiti signal i na njega odgovoriti
odredenim djelovanjem

*Kad hormon dode do ciljane stanice veze se na njen receptor, tako se pokrece prijenos signala u
stanic¢nu citoplazmu i jezgru te se fiziolosko se stanje stanice mijenja

Target cell

Target cell



Os hipotalamus-hipofiza-nadbubrezna
zlijezda (HHN)

*Ustroj u kojem se ispreplicu tri vazna sustava: sredisnji ziv€ani sustav, endokrine zlijezde i
imunosustav

°Ima vazne uloge u odrzavanju homeostaze, to rade mehanizmom negativne povratne sprege i

pozitivhe povratne sprege @.-Hypothalamus

Prednji rezanj 1 ~Pituitary gland
hipofize

itocin

j—ﬁAdrenal cortex

ooooooo




Hipotalamus

*Hipotalamus je sastavni dio sredisSnjeg ziv€anog sustava i igra klju¢nu ulogu u regulaciji mnogih
tjelesnih funkcija, ukljuCujudi temperaturu, glad, zed, umor, spavanje.

m Djelovanje Ciljna struktura

CRH (kortikotropin- Potice izluCivanje ACTH adenohipofiza
oslobadajuéi hormon)

Dopamin Ogranicava izluCivanje adenohipofiza
prolaktina

Oksitocin IzluCivanje mlijeka, miSi¢i mlijeCnih kanala i
kontrakcije maternice pri maternica
porodaju



dozak Hipotalamus Hipofiza

Hipofiza
*Nalazi se ispod hipotalamusa

*Glavna endokrina zlijezda u organizmu

* Proizvodi i otpusta hormone koji kontroliraju druge endokrine Zlijezde:

stitnjaCu, nadbubrezne Zlijezde, jajnike i testise

*Sastoji se od prednjeg reznja (adenohipofize) i straznjeg reznja (neurohipofize)

Hormon hipofize Ciljno tkivo Fizioloski ucinak

-----

Hormon rasta Jetra, masno tkivo, misiéi, kosti Kontrolira metabolizam proteina,
masti i ugljikohidrata, potice rast

TSH (tireotropin) Stitnjaca Potice oslobadanje tiroidnih
hormona T3i T4

ACTH (adenokortikotropin) Kora nadbubrezne Zlijezde Potice oslobadanje aldosterona i
kortizola

ADH (antidiuretski hormon) Bubreg Zadrzava tekucinu u organizmu



Nadbubrezne zlijezde

*Smjestene na gornjim polovima bubrega
*Sastoje se od kore i srzi
*Najvazniji hormoni koje luce su: kortizol, adrenalin,

noradrenalin, aldosteron




Il. CRF HORMON - pokretac osi HHN

- Kortikotropni oslobadajudi hormon

- Luée ga neuroni iz hipotalamusa I11. KORTIZOL ”HORMON STRESA”

- Stimulira oslobodenje ACTH Steroidni hormon

- Luci ga nadbubrezna zlijezda
- Sudjeluje u regulaciji metabolizma
- Osigurava dovoljno energije potrebne
organizmu u stresnim situacijama
II. ACTH HORMON - Najvisi ujutro/najnizi naveler ALl u uvjetima
- adrenokortikotropni hormon kroni¢nog stresa razina kortizola ujutro NE

- stvara se u hipofizi raste Sto znaci da je HHN os ugrozenal!

- Veze se na receptore na nadbubreznoj zlijezdi
regulira rad kore nadbubrezne zlijezde
- Stimulira izluCivanje KORTIZOLA



Adrenalin Noradrenalin

-sintetizira se u srzi nadbubrezne Zlijezde iz -stvara ga srz nadbubrezne Zlijezde

tirozina ili noradrenalina . _ _ ~ 5
-utjece na brojne vegetativne funkcije kao sto

-aktivira autonomni ziv€ani sustav su krvni tlak i srcana frekvencija

povecavaju broj otkucaja srca,

disanje postaje brze i dublje

pojacaju kontrakciju voljnih
omogucavaju da se efikasnije misica, u jetri stimuliraju
borimo ili pobjegnemo glikogenolizu Ssto omogucuje

bolju funkciju misiéa,

Sire se zjenice oka,

krvne zile se stezu, a vrijeme

zgrusavnja krvi se smanjuje

Luce se kod straha —_—



Odgovor tijela na strah (,,Fight or flight" response)

Oci
prosiruju zjenice

Mozak
radi boljeg vida.

prepoznaje opasnost i
alje signale u tijelo.

Usta
se osude jer slina

usporava.

Pluéa
opustaju didne puteve

radi lak3eg
disanja.

Srce
brze kuca

Nadbubreina

Zlijezda
otpusta adrenalin

da ubrza i poveca
snagu tijela.

kako bi dala
misi¢éima energiju.
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Hormoni kojima se borimo protiv stresa

DOPAMIN

neurotransmiter u mozgu puni
nas energijom

daje osjecéaj zadovoljstva
poboljSava raspolozenje
koordinira rad mozga i tijela

SEROTONIN

neurotransmiter u mozgu
daje osjecaj smirenja

regulira tjelesnu temperaturu,
apetit, disanje, krvni tlak...

m—)
m—)

DOPAMIN | STRES

- kada je razina dopamina u
normali; bolje spavamo,
energicniji smo, bolje pamtimo,
bolje u¢imo... = smanjuje se
stres!

SEROTONIN | STRES

- kada je razina serotonina
uravnotezena u tijelu vlada
stanje mentalne opustenosti =
smanjen rizik depresije,
anksioznosti, agresije...!



STRES

- skup fizickih i psihickih promjena koje nastaju kada stresori (nepovoljni ¢imbenici) narusavaju
homeostazu

- STRESORI su npr. nesuglasice, financijski problemi, rastava, gubitak voljene osobe, gubitak posla...
- razlikujemo:

|. AKUTAN STRES — trenutan stres (npr. nakon svade), luce se hormoni adrenalina i kortizola

. KRONICAN STRES — dugotrajan stres, stalna pobudenost organizma, dovodi do bolesti

- oblici stresa:

EUSTRES — pozitivan, kratkotrajan, pobuduje kreativnost i entuzijazam

DISTRES — negativan, pobuduje osjecaj neugode, moze biti akutan ili kronic¢an
HIPERSTRES/PSIHOTRAUMA — vrlo poremecena homeostaza, stres je izvan kontrole osobe

HIPOSTRES — stanje u kojemu kada nema izazova prevladava dosada i nedostatak poticaja



ODGOVOR NA STRES

- tijelo pokusSava vratiti homeostazu i ukljucuje se

i
rad osi HHN b f P\
- u hipotalamusu se povecdava oslobadanje CRH i Q

noradrenalina ‘ FODRAZK

- u hipofizi se povecéava izlucivanje ACTH, B-
endorfina, prolaktina, vazopresina, a smanjuje se
luCenje hormona rasta TSH i FSH

- u nadbubreznim zlijezdama povecava se T ——_—

oslobadanje kortikosteroida i adrenalina
PROMJENA U TIJELU



POSLJEDICE STRESA

- raste krvni tlak

- raste tjelesna temperatura

- otezano disanje

- osje€aj mucnine i glavobolje
- poremecaj probave

- ukoCenost misSica

- slabo pamcenje i koncentracija
- los san
- razdrazljivost

- BOLEST! ( naj¢esée: anksiozni poremecaj, psihotraume, depresija )



1. ANKSIOZNI POREMECA]

- svaka osoba ima osjecaj anksioznosti — strah koji se javlja u trenutcima nelagode, ali nakon
podrazaja prestaje

- kod anksioznog poremecaja strah ne prestaje, ve¢ obuzima cijelu osobu i onemogucuje
normalno funkcioniranje

- strah je Cesto iracionalan, a donosi osjeéaj ugrozenosti, smetnje koncentracije, negativne misli,
poremecaje spavanja, otezano disanje itd.

- ako ti simptomi postanu neizdrzivi javlja se NAPADAJ PANIKE




2. PSIHOTRAUME

- stanje vrlo jakog stresa koje ostaje kao posljedica nekakvih
katastrofa, nereda, nasilja npr. potresi, poplave, otmice, rat...

- utjecaj tih dogadaja jak je i nakon Sto je proslo neko vrijeme, a
moze se javljati u obliku negativnih misli ili no¢nih mora

- sje¢anje na te dogadaje u organizmu pobuduje stanje stresa

- kao posljedica izlaganja takvim snaznim stresorima moze doci do
pojave PTSP-a




3. DEPRESIJA

- poremecaj raspolozenja
- dusevna bol, tuga, bespomocnost, nedostatak motivacije, manjak samopouzadnja...

- javlja se nakon dugotrajnog izlaganja stresu (posljedica kroni¢nog stresa)

- najucestaliji mentalni poremeca;j




Kako se boriti protiv stresa?

*Razgovarajte o svojim osjecajima

*Budite u kontaktu s drugima

*Radite nesSto u cemu ste dobri

*Pitajte druge za pomoc¢

*Postanite svjesni upozoravajucih simptoma

°Dobro se hranite

*Razgradite stres fizickom aktivnoscu

*Uzmite stanku



* poboljsajte kvalitetu spavanja - izbjegavajte kofein, tesSku i zaCinjenu hranu i intenzivne tjelesne
aktivnosti u satima prije spavanja

* isprobajte tehnike disanja

Breathe In

seconds l

-4




&VALA NA PAZNJM




