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Questo libro nasce dalla nostra esperienza professionale

nell’ambito delle attività del CMO (Centro di Medicina

Osteopatica).




  





I pazienti che si rivolgono nel nostro centro lamentano uno o

più sintomi, generalmente riferiti all’apparato muscolo-scheletrico

(cervicalgia, lombalgia, cefalea e altro). Abbiamo potuto osservare

che l’intensità del dolore e del disagio fisico che essi

riferiscono è, sempre più spesso, in rapporto allo stato di stress

a cui sono sottoposti e a cui devono far fronte. Il nostro

approccio terapeutico si basa, come vedremo, sull’analisi delle

capacità di adattamento allo stress e alle risorse psicofisiche al

momento disponibili nell’individuo.


Ogni giorno affrontiamo una qualche forma di stress, causato da

fattori diversi: lavoro, salute, relazioni familiari o affettive,

un evento inaspettato ed eccezionale come una pandemia o … una

guerra!


Sapere cos’è lo stress ed essere in grado riconoscerlo è il

primo passo per attuare le contromisure necessarie affinché non

prenda il sopravvento su di noi, con conseguenze negative per la

salute.




  

Imparare a gestire lo stress ci aiuta ad affrontare meglio

le sfide della vita.




  





Le tappe necessarie per imparare a controllare lo stress sono

tre:


 







  

	conoscerlo nelle sue manifestazioni biologiche e

psicologiche;


  

	accettare che esista senza negarlo, perché fa parte della

nostra vita;


  

	utilizzare un approccio individuale attivo attraverso

l’apprendimento e la pratica di un corretto stile di vita che

possiamo riassumere in tre parole: cibo, movimento, atteggiamento

mentale.





  





Nelle prossime pagine spiegheremo meglio le tre tappe e tutto

quello che serve per cominciare ad attuare il cambiamento nei

confronti dello stress e renderlo un'opportunità per migliorare la

qualità della vita.
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                        Lo stress, il nemico subdolo della salute
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La maggior parte delle persone ha paura di perdere la propria

salute. Schopenhauer, famoso filosofo tedesco, diceva: 

“La salute non è tutto, ma senza salute tutto è niente”.

Non a caso, quando le attività quotidiane non vanno come vogliamo,

siamo soliti dire “l’importante è la salute”, ovvero che la salute

resta sempre la base della nostra esistenza. Il tema è talmente

importante che anche l’OMS (Organizzazione Mondiale della Sanità),

da anni, invita tutti gli Stati ad attuare politiche sociali e

sanitarie atte a promuovere la salute.




Il passo più importante da compiere per poter garantire la

nostra salute è 

praticare uno stile di vita sano. Come dicevano

gli antichi: 

“mens sana in corpore sano”. Quindi, adottare

un’alimentazione corretta, fare attività fisica in misura adeguata

e imparare a gestire bene le nostre emozioni.


Ma sappiamo davvero cos’è lo stress? Ricordate sempre che lo

stress, se non gestito bene, può essere la causa della comparsa di

molteplici malattie, anche molto diverse tra loro: patologie

cardiache (ipertensione e infarto), neurologiche (gli ictus),

metaboliche (il diabete o l’osteoporosi), immunitarie (l’artrite

reumatoide, la tiroidite autoimmune), gastrointestinali (ulcera,

gastrite, colite) mentali (ansia, depressione, attacchi di panico)

e ginecologiche, urologiche, respiratorie, oncologiche e così

via.


                    

    

    

        

            Le origini del concetto “stress”

        


        

        

            

        


        

    


    

    

        

                    



  

Il

termine stress venne introdotto per la prima volta nel 1935 da

Walter Bradford Cannon, fisiologo americano e docente alla

prestigiosa Università di Harvard. I suoi lavori furono portati

avanti da Hans Selye, medico austriaco naturalizzato canadese.

Selye, che lavorò alla McGill University di Montreal, nel 1936

scoprì che topolini sottoposti a uno stimolo negativo (detto



  



stressor

  

),

dopo poco presentavano ulcere allo stomaco e all’intestino,

alterazioni del sistema immunitario e ingrossamento delle ghiandole

surrenali. Tutto questo a prescindere dall’agente stressante a cui

venivano sottoposti (sbalzi di temperatura, iniezioni, immagini di

predatori e altro). Selye descrisse questa risposta come una



  



"risposta non specifica dell'organismo a uno stressor”

  

.

Nacque così la disciplina fisiologica dello stress in ambito

medico.




Nel 1956, Selye scrisse un libro che ha fatto la storia della

medicina: 

“The Stress of Life” (lo stress della vita). In questo

illuminante testo, il grande ricercatore austriaco definì molto

bene cos'è lo stress.


  





Vediamo i concetti principali per punti:




  

	Le situazioni di stress attivano tutti i sistemi dell’organismo

contemporaneamente (la cosiddetta risposta “non specifica”):

sistema nervoso, ghiandolare, immunitario, muscolare, osseo e

psicologico; 


  

	L’attivazione della reazione di stress è comune in tutti gli

animali (sembra anche nelle piante);


  

	Lo stress è fondamentale per vivere e non è vero che è sempre

negativo. È lo stress cronico, cioè se prolungato nel tempo, che

può diventare nocivo per la salute;


  

	Ogni persona risponde in modo individuale allo stress: se

sottoponiamo due persone alla stessa fonte di stress per lo stesso

periodo di tempo (per esempio: svolgere un lavoro faticoso per

dieci ore al giorno, compreso sabato e domenica, per sei mesi), una

delle due può adattarsi molto bene, mentre l’altra può manifestare

gli stessi sintomi dei topolini dello studio di Selye.





                    

    


    








    

    

        

            Stress buono e stress cattivo

        


        

        

            

        


        

    


    

    

        

                    



  



Abbiamo visto che lo stress è fondamentale e permette la

sopravvivenza di tutti.




Facciamo un esempio con la classica immagine che viene

utilizzata per spiegare i meccanismi di attivazione dello stress: 

il principio di attacco o fuga. Immaginiamo di

vedere un leone affamato che attacca un branco di gazzelle e

quest’ultime che scappano per rimanere in vita. Sia per il leone

che per la gazzella vi è in gioco la vita. Infatti, se il leone non

mangia, muore (deve quindi attaccare) e se invece la gazzella viene

catturata dal leone, la gazzella muore (deve quindi mettersi in

fuga). In entrambi gli animali, pertanto, si attiva l’asse dello

stress per fare in modo che tutti e due possano dare il loro meglio

per sopravvivere. In questo caso quindi si parla di stress buono o

di 

“eustress”.


Una volta che il leone ha catturato una preda e la nostra

gazzella è riuscita a scappare, per entrambi gli animali si

disattiva l’asse dello stress e per loro vi è la possibilità di

riposare e recuperare le energie perse durante la scarica

stressogena.


Supponiamo che il leone non riesca a catturare la sua preda o

che la nostra gazzella venga inseguita costantemente da vari

predatori. Cosa succederebbe in questi casi? L’asse dello stress

non si disattiverebbe mai e, alla lunga, nel leone e nelle gazzelle

di cui abbiamo parlato comparirebbero le patologie osservate da

Selye sui suoi topolini. In questo caso, quindi, si deve parlare di

stress cattivo, o meglio 

“distress”.


  





Ecco 

la sintesi del concetto di stress: 



  se questo è di breve durata permette a tutti gli animali

  (uomo incluso) di rispondere in modo efficace al contesto che

  devono affrontare. Se però perdura nel tempo, si possono avere

  effetti negativi in grado di provocare cambiamenti nel

  funzionamento dei nostri organi e della nostra psiche.




  





Nell’essere umano c’è un’aggravante rispetto a quanto succede

nell’animale: anche quando l’azione esterna stressante si è

esaurita, lo sviluppo cerebrale che ha portato a prevedere

eventuali situazioni pericolose, recupera il ricordo delle

esperienze passate; è quello che si verifica nel cosiddetto stress

“post-traumatico”. Quanto più l’evento stressante è stato

emotivamente “forte” (per esempio un grande spavento o una

esperienza particolarmente negativa), tanto più la memoria lo

riproporrà in modo automatico e involontario, con il risultato che

la risposta allo stress e il suo vissuto psicologico non terminano

con il finire dello stimolo.


  





Una forma di distress, in ambito lavorativo è il “

burnout”.


Il 

burnout è una particolare forma di risposta a certe

condizioni stressanti, caratterizzata da esaurimento psicologico

(il termine significa proprio esaurito/esausto) fisico ed emotivo,

con conseguente disinvestimento dal lavoro.


Di solito il 

burnout quindi si verifica quando una persona molto

motivata nel proprio lavoro si ritrova sopraffatta dal carico

lavorativo, inizia a sentirsi meno motivata e, infine, esaurita a

livello psicofisico, sperimentando scarsa autostima, cinismo e

perdita di controllo. Ciò può portare a un calo del rendimento

lavorativo e persino all’abbandono del lavoro stesso.


                    

    


    








    

    

        

            A cosa serve lo stress?

        


        

        

            

        


        

    


    

    

        

                    



  



L’essere umano, nel nostro contesto sociale, non si trova ad

affrontare sfide di caccia per la sopravvivenza come quelle appena

descritte. Nonostante questo, ci stressiamo. 

  



Lo scopo di questo stress è quello di attivare al meglio il nostro

organismo, sia mentalmente che fisicamente, allo scopo di trovare

la miglior risposta possibile per affrontare un problema.

  



Facciamo un esempio: se ci troviamo nel traffico e siamo in ritardo

per un appuntamento importante, richiamiamo alla memoria tutte le

strategie efficaci per trovare una soluzione. Se non abbiamo il

telefono del nostro interlocutore, faremo alcune telefonate (o una

ricerca su internet) per avvertire del nostro ritardo, o per

fissare un nuovo incontro, oppure ci sforziamo di immaginare

percorsi alternativi che ci consentano di poter arrivare in orario:

ebbene, tutto questo accade proprio perché siamo sottoposti a

stress, ci siamo stressati!




E se lo stress fosse a livello fisico? Il meccanismo in gioco è

sempre lo stesso. Quando prendiamo l’influenza, infatti, le nostre

cellule immunitarie si attiveranno al massimo per difenderci ma, al

contempo, invieranno segnali al cervello e a tutti gli altri

sistemi dell’organismo per farci avvertire i sintomi influenzali e,

quindi, adottare il comportamento migliore per noi, come rimanere a

letto, riposarsi e chiamare il medico.


È fondamentale, in entrambi i casi, saper ascoltare quelli che

sono i segnali che il corpo ci invia, altrimenti risponderemo nel

primo caso suonando il clacson e urlando alle persone che sono

intorno a noi, o usciremmo dall’auto per correre. Allo stesso modo,

in caso di influenza, ci imbottiremo di aspirine per andare lo

stesso a lavorare anche con la febbre.


                    

    


    








    

    

        

            Le fasi dello stress

        


        

        

            

        


        

    


    

    

        

                    



  



Selye ha descritto le tre fasi che caratterizzano lo stress:




  







  

	  

Fase 1 - reazione di allarme: è il momento in cui

avvertiamo la presenza di uno 

stressor. Attenzione, non deve essere per forza un leone!

Dover parlare in pubblico, fare un esame, avere un colloquio di

lavoro, sostenere un familiare che ha dei problemi, e altro ancora.

Inizialmente lo stress è minimo ma, con il passare del tempo,

metteremo in moto tutti i comportamenti atti a fronteggiarlo, sia

dal punto di vista fisico che mentale. Nel caso di un colloquio di

lavoro, ripasseremo alcuni argomenti che saranno in discussione,

indosseremo dei vestiti adeguati, la sera prima magari andremo a

letto presto per essere più riposati il giorno dopo. Dal punto di

vista fisico, saremo più nervosi, avremo un’accelerazione del

battito cardiaco e della pressione arteriosa, i nostri sensi

saranno allertati al massimo, il nostro respiro sarà più corto e

rapido, e così via. Dal punto di vista mentale saremo attenti,

pronti e lucidi per capire bene cosa ci verrà chiesto e decidere al

tempo stesso come rispondere senza esitazione e in modo

corretto;


  

	  

Fase 2 - la resistenza: lo stress non si esaurisce

e noi rimaniamo “accesi”. In questo caso, il nostro corpo tenta di

combattere e contrastare gli effetti negativi dell'affaticamento

prolungato con risposte fisiche e mentali adeguate. Facciamo altri

esempi: immaginiamo di avere un datore di lavoro che ci tratta male

e non riconosce le nostre capacità e il nostro impegno, oppure di

avere un collega che scarica le proprie incombenze sempre su di

noi, oppure di dover accudire un familiare con una malattia cronica

o degenerativa (un genitore, un coniuge o un figlio). In questo

caso il problema non può esaurirsi in poco tempo e il nostro asse

dello stress, pertanto, non si disattiverà. La conseguenza? Saremo

sempre in uno stato di allerta fino a quando avremo le riserve

energetiche, sia fisiche che mentali;


  

	  

Fase 3 - esaurimento o recupero: se lo 

stressor non sparisce (o si mantiene a livello mentale,

immaginativo, emotivo), alla lunga entreremo nella fase di

esaurimento e andremo incontro a effetti sfavorevoli permanenti sia

a livello corporeo che mentale. Se invece lo 

stressor se ne va, si avvierà la fase di recupero, potremo

così riposare e ricaricare le nostre energie, sia fisiche che

mentali.
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