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disclaimer

Questo è un libro di sola informazione, e non di terapia, e nessuna delle indicazioni in esso riportate sono da considerarsi terapeutiche.

Le informazioni contenute in questo libro non sostituiscono in nessun modo il rapporto medico/paziente, né tantomeno devono indurre i lettori alla sospensione di terapie mediche in corso. In nessun caso l’autore può essere ritenuto responsabile per decisioni prese dal lettore in autonomia dopo la lettura del libro.

Qualunque azione preventiva e curativa, così come ogni pratica rivolta al mantenimento ed al recupero della salute, deve essere approvata e supervisionata dal proprio medico o dallo specialista.

L'Autore ha posto il massimo impegno per garantire che le informazioni contenute in questo libro siano corrette, compatibilmente con le conoscenze disponibili al momento della stampa; l'Autore altresì  non può essere in alcun modo ritenuto responsabile dell'utilizzo di tali informazioni da parte di terzi.

Nessuna delle fonti citate implica che esse approvino il contenuto di questo libro. L'Autore resta a disposizione per integrare, modificare o eliminare le citazioni qualora incomplete o imprecise.

L'Autore è anticipatamente grato ai lettori che vorranno inviare le loro segnalazioni e/o suggerimenti alla mail:  info@andreagrieco.it.


Introduzione

Non ha importanza ciò che accade, ma il modo con cui lo si vive. Questa è una certezza.


Vale in ogni circostanza. Perfino in una delle condizioni di maggiore disumanità mai esistite come testimoniano le parole con cui Viktor Frankl, psicologo austriaco, racconta ne L’uomo alla ricerca di senso la sua esperienza ad Auschwitz: “Tutto ciò che accade all’anima dell’uomo, ciò che il Lager apparentemente fa di lui come uomo, è il frutto d’una decisione interna. In linea di principio dunque, ogni uomo, anche se condizionato da gravissime circostanze esterne, può in qualche modo decidere che cosa spiritualmente sarà di lui nel Lager: un internato tipico o un uomo, che resta uomo anche qui e conserva intatta la sua dignità.”


Il nostro modo di vedere le cose è una proiezione del nostro stato interno. Se ci sentiamo bene e siamo in pace con noi stessi, il mondo che ci circonda sembra sorriderci.

Oggi la parola “stress” compare spesso nei discorsi della gente. Sembra quasi che si sia innescata una gara a chi è più stressato! Ogni compito viene vissuto come stressante: “Che stress!”. Se quasi tutti dichiarano a se stessi ed agli altri di essere stressati, non sarà che c’è un fondo di verità? Ed in effetti, alla luce del concetto di stress che presenterò in questo libro, si comprenderà facilmente che tutti, chi più chi meno, sono veramente stressati, addirittura più di quanto non credano.

La vita moderna stimola all’iperattivismo, alla tensione continua, alla dispersione incessante di energia psicofisica. Il rischio di un esaurimento è dietro l’angolo. Fermarsi un attimo, riposarsi, o addirittura oziare, sono considerati perdita di tempo e letti come un inadempimento di presunti doveri. Non ci concediamo neanche più di ammalarci in santa pace! La fretta ha invaso anche il nostro rapporto con le malattie. Un esempio è rappresentato dal fatto che il fattore dirimente fra salute e malattia è l’assenza o la presenza della febbre. Se si ha febbre, si è malati; se non si ha, siamo sani. Non è assolutamente così, in quanto la febbre è semplicemente un meccanismo di difesa, che può associarsi anche ad un pieno controllo della situazione da parte del sistema immunitario.

I conflitti predominano i vissuti interiori. La tensione che abitualmente attanaglia impedisce di modulare la nostra risposta agli eventi imprevisti, e questi sono colti perlopiù come minacciosi. Chi si sente stressato non riesce a controllare i propri stati d’animo e vive come perennemente sotto minaccia. Questo predominante senso continuo di allarme porta ad un esaurimento inevitabile.

Le migliori energie si disperdono nell’inconcludenza. Senza un progetto di profonda revisione del nostro stile di vita non si va da nessuna parte. Il corpo, sulla spinta della tensione psichica, diventa rigido con atteggiamento in chiusura. Se la tensione non si scioglie, questa si struttura, crea blocchi fasciali e alterazioni posturali.

Una riposta alla vita capace di dissolvere lo stress, deve essere in rilassamento, in dissoluzione di conflitti, in un cambio di prospettiva che faccia superare le prime istintive reazioni. I conflitti vanno risolti prima che si congelino nella nostra struttura muscolare/fasciale. Viviamo in un tempo di pretese e bisogni: pretendiamo di star sempre bene e produciamo una sequela che pare infinita di bisogni di ogni tipo.

Più pretese accampiamo, più ci esponiamo ad inevitabili delusioni.

Più bisogni esprimiamo, più saranno insoddisfatti, e noi insieme a loro.

Quanto al vero significato della parola, lo stress non è uguale per tutti. Inoltre non c’è un elenco oggettivo di eventi stressanti che possa essere condiviso da tutti. Un esempio in tal senso è la scala del test di valutazione dello stress sviluppato nel 1957 dagli psichiatri Thomas Holmes e Richard Rahe (detto appunto test di Holmes-Rahe) con l’obiettivo di accertare se gli eventi stressanti fossero causa di malattia. Il test elenca 43 eventi stressanti assegnando a ciascuno un punteggio. Questi sono quelli indicati come più rilevanti:


morte del coniuge​​100



divorzio​​ 73



separazione dal coniuge​​ 65



carcerazione​​ 63



incidente o malattia ​​ 63



matrimonio​​ 50



licenziamento​​ 47



riconciliazione con il partner​​ 45



pensionamento​​ 45



problemi di salute di un familiare​​ 44



gravidanza​​ 40



problemi di natura sessuale​​ 39



ingresso di un nuovo membro in famiglia​ 39



cambiamento negli affari​​ 39



cambiamento dello stato finanziario​ ​ 38



morte di un amico stretto​​ 37


Se ci soffermiamo anche soltanto alla prima voce, “morte del coniuge”, che per Holmes e Rahe è il massimo stress sperimentabile da un essere umano, si coglie già la soggettività della cosa. Personalmente credo che per la maggior parte delle persone, la cosa più terribile che possa essere immaginata sia invece la morte di un figlio.

Il senso di questo ragionamento è che per eliminare lo stress cronico, vivere in leggerezza e riscoprire la vera gioia di vivere, dobbiamo eliminare dal nostro stile di vita e dal nostro stile cognitivo, cioè l’insieme dei pensieri con cui ci descriviamo ciò che ci accade, ogni traccia di pensiero negativo.

Nel corso del libro alcuni argomenti sono ripetuti, alcune concetti ripresentati più volte: è mia precisa scelta per dare più forza a specifiche conoscenze dalle quali poter partire per nuovi stili di vita. Le motivazioni nascono dalla conoscenza, dalla comprensione di come stanno davvero le cose. Per diventare protagonisti della propria vita occorre sapere dove dirigersi: questo è il mio obbiettivo con cui mi rivolgo ai lettori.


Una definizione di stress


Il termine stress deriva dal latino strictus, il cui significato letterale è ‘serrato’, ‘compresso’. Storicamente il termine è stato usato per la prima volta sulla rivista Nature dal fisiologo di origine austriaca Hans Selye che, nel 1936 introdusse in Medicina tale concetto definendolo come una risposta aspecifica, adattativa, del nostro organismo a stimoli esterni o interni, di durata e intensità tali da mettere in pericolo l’integrità psicofisica della persona e la sua stessa sopravvivenza. Grazie agli studi di Selye, aver inserito a pieno titolo lo stress nelle teorie dello sviluppo delle malattie ha fatto progredire notevolmente la ricerca biomedica degli ultimi trent’anni.



L’essenza dello stress è la presa di coscienza di un pericolo che nasce dalla interazione di noi col mondo esterno o col mondo interno alla nostra stessa persona. Non è sugli eventi che va posta l’attenzione, ma sulle modalità di risposta delle singole persone agli stessi. Ciò che l’evento stressante, o stressor, determina è una risposta di adattamento che nasce per ripristinare l’equilibrio omeostatico turbato (sindrome generale di adattamento).


Lo stressor tende a disorganizzare un equilibrio ad esso precedente. Ogni stressor spinge ad un cambiamento, cui l’organismo oppone la tendenza ad un nuovo equilibrio che minimizzi eventuali danni o problemi prodotti dal cambiamento.

La sensazione di stress si genera quando c’è uno sbilanciamento fra le richieste di cui una persona è fatta oggetto e le sue reali risorse disponibili per soddisfarle.

Un breve elenco di potenziali stressor che definisco esterni:


	
le situazioni da affrontare nel quotidiano, ognuna delle quali può essere percepita come stressante 


	
le aspettative degli altri nei nostri confronti 


	
la sensazione di non avere mai tempo sufficiente per le tante cose “da fare” 


	
le relazioni, spesso conflittuali, con gli altri 


	
i contrasti con il partner e/o i figli 


	
problemi sul lavoro 


	
difficoltà economiche 





Stressor interni, invece, sono tutte le sollecitazioni, le minacce, le alterazioni della nostra fisiologia.


Lo stress che origina dall’interno del nostro organismo ha a che vedere con l’omeostasi ed i suoi equilibri nervosi (sistema nervoso centrale, periferico, neurovegetativo), ormonali, immunitari. Processi fisiologici che diventano disfunzionali attivano una percezione di pericolo incombente. È questo il caso dell’acidosi della matrice extracellulare e della infiammazione cronica silente. Questo senso di pericolo imminente, di allarme, è mediato dal sistema neurovegetativo ortosimpatico.


Lo stress da accadimenti interni al nostro organismo può essere intenso quanto quello che arriva da eventi esterni. Un pericolo, una minaccia, reale o immaginaria che sia, provoca le stesse reazioni fisiologiche. Ma anche un cambiamento importante del nostro ambiente interno (acidosi della matrice extracellulare e infiammazione cronica) determinano una reazione da stress.

Chi si definisce sotto stress, si sente in uno stato di costrizione, di oppressione, di mancanza di vie di uscita, di blocco. Da notare che parliamo di sensazione, quindi di modo di interpretare gli stimoli (cognizione): se cambio i miei pensieri cambio il mio modo di percepire gli stimoli.

La natura umana è predisposta allo stress, semplicemente perché tutti abbiamo dei limiti. D’altronde il senso del limite permette di vivere in modo più costruttivo la nostra relazione con gli altri e con il mondo. Se fossimo realmente “illimitati”, saremmo degli “schiacciasassi” con noi stessi e con gli altri. L’apertura alla vera vita, che è di relazione con gli altri, passa dal riconoscimento dei nostri limiti. Quindi la vulnerabilità allo stress è l’altra faccia, di fatto, della nostra forza vitale verso il mondo: l’umiltà del senso del limite. Accettare con umiltà i nostri limiti diventa un fattore di protezione verso la forza distruttiva potenziale di ogni evento e accadimento. Non bastiamo a noi stessi... abbiamo bisogno di riconoscere che attorno a noi ci sono altre persone che aspettano il nostro riconoscimento, la nostra accoglienza. Come vedremo in seguito, vivere in questo atteggiamento interiore di riconoscimento, accoglienza, relazione con gli altri, determina nuovi equilibri neurovegetativi che favoriscono la percezione di una vita senza stress.


Non tutto è stress

Non tutto è stress. Spesso l’espressione “Sono stressato/a” nasconde stanchezza, delusione, preoccupazione, insoddisfazione, ansia, paura, solitudine.


Il mio consiglio è di eliminare la parola “stress” dal nostro dialogo interiore, come se non conoscessimo questo termine. Non pensare più in termini di “stress” ne elimina subito tutto il carico di negatività che questa parola si tira dietro. È la cornice nella quale iscriviamo gli eventi che va allargata. Porto un esempio: non posso dire che il lavoro mi stressa, dal momento che mi permette anche di vivere. Posso avere una reazione di non piena soddisfazione, questo sì, ma dovrò avere cura di non chiamarla stress... la chiamerò insoddisfazione, punto e basta.


Per capire cosa accade nella nostra mente e cosa ci porta a vedere stress dappertutto, bisogna ricordarsi dei nostri tre cervelli:


	
cervello rettiliano, che presiede alla conservazione dell’individuo 


	
cervello emozionale (o cervello limbico), che presiede alla conservazione della specie… procreazione e cura della prole 


	
cervello corticale, che controlla tutte le attività del nostro organismo (la sua principale attività è il pensiero) 





Lo strapotere nella nostra vita ce l’ha il cervello rettiliano, quello più istintuale. Questo cervello arcaico ha due programmazioni: cercare il proprio piacere ed evitare il dolore. Di queste due istanze, la prima (cercare il proprio piacere), è più forte della seconda. Ecco perché ogni attività che non si associ ad un “piacere” immediato, porta ad un brontolio interiore di rifiuto. Ci deve sempre essere l’azione addomesticante del cervello corticale sul “rettile”, se vogliamo vivere sereni ed appagati. Lasciare in mano al cervello rettiliano le nostre reazioni, ci candida ad una perenne insoddisfazione.

Un’utile tecnica per “acquietare” il rettile che ci portiamo dentro la scatola cranica (immagine forte, ma che rende bene l’idea) è ipnotizzarlo, ammaliarlo, con tecniche di rilassamento. Ciò che rende “potente” una qualunque tecnica di rilassamento è una sola cosa: la sua costante applicazione! Sono decine e decine le tecniche di rilassamento che si possono usare.

Queste sono tutte utilissime e bellissime nei principi di base teorici, purché gli si dedichino almeno pochi minuti tutti i giorni.


Una tecnica alla portata di tutti è il training autogeno. Si tratta di una metodica di focalizzazione del pensiero su una parte del nostro corpo. Questa focalizzazione attiva già di per sé il sistema neurovegetativo parasimpatico, generando una immediata sensazione di rilassamento.


Si proceda così: seduti comodamente, si passano in rassegna le varie parti del corpo rilassando le tensioni muscolari che percepiamo. A questo punto ci si sofferma col pensiero sulla mano destra. Ci si ripete “La mia mano diventa pesante e calda”. Dopo alcuni minuti (una decina) si interrompe e dopo una ulteriore pausa di silenzio, si riprendono le nostre normali attività. Questa è una modalità molto abbreviata di praticare il training autogeno, ma ha il vantaggio di una facilissima applicabilità. Il rilassamento fisico porta armonia dentro di sé. Si potranno avere delle “scariche autogene” come scatti muscolari, formicolii, brividi o vampate di calore: queste reazioni vanno vissute in assoluta tranquillità, in quanto benefiche.

La pratica regolare, anche solo per pochi minuti al giorno, porta ad un clima interiore più sereno e ad un recupero di energia psicofisica.

“Non tutto è stress” titola il capitolo. Potrei anche intitolarlo “Niente è stress”. Se alle sollecitazioni che si susseguono incessantemente ogni giorno rispondo con un atteggiamento interiore di rilassamento, non ci sarà spazio per sentirsi stressati. Occorre però decidere di vivere coltivando la quiete interiore, avendone cura come se fosse un giardino fiorito. Si parte da una decisione interna: “Voglio vivere in uno spazio interiore di pace, serenità, positività”. Si crea così un atteggiamento di fondo che permea ogni nostro pensiero, percezione, relazione.

Un altro aspetto da tenere presente è l’uso improprio del verbo ausiliare “essere”. Mi spiego meglio. Tutte le volte che lo usiamo andiamo a toccare l’identità della persona, compiendo un errore che ha il sapore di una piccola/grande violenza. Quando qualcuno sembra non capire qualcosa che ad un altro sembra evidentissima, può capitare di sentire questa frase: “Sei uno stupido”. È come se si stesse dicendo che la stupidità è un tratto essenziale nel carattere di quella persona, senza offrire margini di cambiamento. Se invece si usasse l’espressione “Ti sei comportato da stupido in questa occasione” si lascerebbe spazio per la possibilità di un comportamento da “intelligente”, alla prossima occasione. Mai usare l’ausiliare “essere” nel rivolgersi a se stessi o ad altri, ma riferirsi sempre ai comportamenti. Non dire “Sono stressato”, ma, semmai volessimo continuare ad usare la parola “stress”, dirsi “C’è dello stress in me in questo momento” oppure “È un momento di stress per me, questo” o ancora “Mi sento un po’ stressato”.

Questi sono esempi di consapevolezza dei propri pensieri e di conseguente ristrutturazione cognitiva.


La tensione continua che nasce dalla mente

Le persone si “creano” un corpo nel quale diventa un’impresa ciclopica vivere in santa pace. Questo accade per una gestione sbagliata della loro vita, soprattutto in termini di disidratazione cronica, di scelte nutrizionali errate, di mancanza di attività fisica e di pensieri negativi.

C’è poi la restrizione mentale, lo spazio angusto nel quale si fanno vivere i propri pensieri ed i propri sentimenti, tutti centrati su se stessi. Molte persone si precludono un qualsiasi orizzonte mentale. Si guardano in continuazione, metaforicamente, la punta delle scarpe. La mente razionale e perfezionista, egoista e calcolatrice, cii allontana dagli affetti, dal cuore, dalle passioni, dall’intuizione. La spontaneità si atrofizza e si ha la sensazione, davanti a persone così, di avere di fronte persone fredde, calcolatrici ed egoiste.

Prendendo ad esempio il testo di due canzoni di due tra i più grandi cantautori italiani, Gino Paoli e Franco Battiato, vorrei far osservare al lettore come il solo leggere o ascoltare alcune parole, possa sprigionare una energia positiva, espansiva, includente.

Sono un bellissimo inno all’amore incondizionato verso un essere umano ma anche verso la vita in toto. Possiamo imparare ad usare le parole per amare.

E più ti amo

Più vedo te, più ascolto te, e più ti amo

Ogni parola che dici t’amo un po’ di più

Parole che sono per te sempre le stesse

ed io lo so che parlerai sempre così

Più vedo te, più ascolto te, e più ti amo

Ogni parola che dici t’amo un po’ di più

Parole che sono per te sempre le stesse

ed io lo so che parlerai sempre così

E vedo te, e ascolto te, e t’amo sempre

Ogni parola che dici t’amo sempre di più

Parole che sono per me sempre diverse

quando sarà la voce tua che le dirà

Perché la vita mia non conta niente

è tutto qui quello che ho e lo do a te


(Gino Paoli, 1965, adattamento in italiano di Plus je t’entends di Alain Barrière del 1964)


La cura

Ti proteggerò dalle paure delle ipocondrie

Dai turbamenti che da oggi incontrerai per la tua via

Dalle ingiustizie e dagli inganni del tuo tempo

Dai fallimenti che per tua natura normalmente attirerai

Ti solleverò dai dolori e dai tuoi sbalzi d’umore

Dalle ossessioni delle tue manie

Supererò le correnti gravitazionali

Lo spazio e la luce per non farti invecchiare

E guarirai da tutte le malattie

Perché sei un essere speciale

Ed io, avrò cura di te

Ti porterò soprattutto il silenzio e la pazienza

Percorreremo assieme le vie che portano all’essenza

I profumi d’amore inebrieranno i nostri corpi

Ti salverò da ogni malinconia

Perché sei un essere speciale

Ed io avrò cura di te

Io sì, che avrò cura di te

(Franco Battiato, 1996)

La vera svolta parte sempre da una azione: cambiare prospettiva, vedere le cose da punti di vista diversi, per cogliere le tante sfaccettature di ogni situazione. Il vero fattore stressante è nei nostri pensieri, che ci stringono in uno spazio interiore angusto, in una specie di morsa rappresentata dall’insoddisfazione e dalla lamentela continua.

I responsabili del sentirsi stressati non sono il lavoro, i figli, il consorte, gli amici o la vita frenetica... la vera origine sta nel modo con cui parliamo a noi stessi e nel modo con cui gestiamo il nostro organismo, che ha anch’esso le sue esigenze, trascurate però per decenni.

C’è poi la dimensione spirituale, ignorata, negata, sottaciuta, trascurata. C’è un’anima in noi, ma facciamo finta che non esista. Lontani dalla nostra anima ci perdiamo l’essenza di noi stessi.

Per uscire dalla tensione che attanaglia la mente, occorre cambiare lo stile di vita, cambiare il modo di pensare, cambiare l’atteggiamento di fondo verso il vivere, riconnettendosi ad energie profonde che ci abitano inascoltate, a talenti nascosti in noi. La nostra vera natura va scoperta e per farlo si deve passare dall’interrompere il perenne “fare”.

L’essere è antitetico al fare. Il fare reprime l’essere.

Se siamo continuamente impegnati a fare qualcosa, siamo continuamente “fuori di noi”. L’essere in noi implica il fermarsi, il darsi un tempo di pausa, di introspezione, di chiusura degli occhi, di raccoglimento interiore, anche di ozio, di dolce far nulla. Rilassarsi fisicamente è uno strumento da acquisire; educare il pensiero è una forma di apprendimento; pensare positivo è una via di crescita nel rispetto di noi stessi e degli altri.

Le cose che accadono danno noia in un solo caso: quando ne elaboriamo il significato in modo da vederci solo un “problema”, un fastidio, una inutile perdita di tempo.

Un criterio pratico per capire se la tensione ha abbandonato la nostra mente è quello di valutare la direzione prevalente che hanno i nostri pensieri: si avvolgono attorno a me o vanno verso gli altri, per offrire il meglio di noi stessi?

Qual è la cura della tensione continua che nasce dalla mente? Un atteggiamento rilassato verso la vita. Il rilassamento è la cura suprema dello stress cronico. Ma che cosa è il rilassamento? La più utile definizione che ne posso dare è: il rilassamento è ciò che accade quando smetto di creare tensione. Questa definizione offre la possibilità di vari spunti di riflessione e suggerisce la via da percorrere per una vita senza stress: smettere di creare tensione, cioè conflitti, lotta, contrasti, giudizi.

Ci dice anche che la condizione naturale per noi sarebbe quella di un rilassamento di fondo e non certo l’agitazione interiore che caratterizza il vivere di tante persone. Che cosa crea tensione? Crea tensione avere un corpo in infiammazione cronica, in acidosi, disidratato, intossicato, privato della vitalità piena dalla sedentarietà, inondato di continuo di glucosio, senza la rivitalizzazione offerta da una corretta respirazione, schiavizzato da pensieri negativi, inaridito moralmente dalla mancanza di amore per la vita.


Dove e come agisce la reazione da stress


La fisiologia, o meglio la fisiopatologia dello stress, ruota attorno a quella che Hans Selye chiamò sindrome generale di adattamento (SGA), un complesso di alterazioni della fisiologia dovute a stress fisici, chimici, sociali e psicologici, e che secondo Selye si organizza in tre fasi successive: fase di allarme, di resistenza, di esaurimento.



Sindrome in Medicina sta ad indicare un insieme di sintomi e segni oggettivi. E così è: la risposta a stimoli stressanti porta ad una reazione che è un misto di sintomi: segni non visibili, come quelli provati e descritti dalla persona, ad esempio il senso di apprensione o di vera e propria paura; e segni, visibili, come ad esempio la midriasi, cioè la dilatazione delle pupille o la “pelle d’oca”.



Questa reazione è definita di adattamento perché la risposta da stress è la risposta dell’organismo ad una richiesta che viene dall’ambiente esterno e interno all’organismo stesso. I meccanismi messi in atto in risposta a stress di varia natura, portano ad una risposta unica, per caratteristiche. Questa risposta è sistemica (e per questo si giustifica l’aggettivo “generale”) e prepara il nostro organismo ad affrontare (o evitare) una minaccia reale o immaginaria. Il fondamento filogenetico, evoluzionistico, di questa sindrome risiede nella necessità di preservare l’integrità dell’organismo. La prontezza alla “lotta o fuga” di fronte ad un pericolo reale o percepito come tale o immaginario, è di importanza cruciale nell’esprimere le nostre massime potenzialità di riuscita in questo tentativo di fronteggiare il pericolo.


Da dove parte la reazione da stress?


Ogni stimolo esterno ed interno va incontro ad un processamento cognitivo che Richard Lazarus chiamò “valutazione cognitiva” (cognitive appraisal).


Il primo giudizio che esprimiamo riguarda la natura positiva o negativa dello stressor, ad una prima impressione. In una frazione di secondo siamo in grado di decidere per l’una o l’altra. La prima risposta (risposta primaria) è autonoma, inconscia; la seconda risposta è cognitiva. La paura è la principale emozione associata alla risposta primaria. Questa determina una ulteriore attivazione del sistema ortosimpatico che produrrà sintomi fisici (tachicardia, tremore ecc) che rinforzeranno la sensazione di paura. È la percezione di una minaccia che fa scattare la reazione da stress.

Occorre fare una distinzione:


	
se lo stimolo stressante viene dal mondo esterno, si ha attivazione del sistema limbico, e dell’amigdala in particolare 


	
se lo stimolo viene dal mondo interno, un ruolo centrale l’avrà l’iperattività ortosimpatica (ipertono ortosimpatico) che stimolerà l’attività dell’ipotalamo; dall’ipotalamo, a cascata, si produrrà una attivazione dell’ipofisi (ghiandola pituitaria) e della ghiandola surrenale 





Lo scopo della risposta da adattamento, aspecifica nella sua modalità di espressione, nel senso che è la stessa a fronte di stressor di diversa natura, è volta a ristabilire gli equilibri omeostatici messi sotto minaccia dallo o dagli stressor stessi. In questa risposta vengono coinvolti il sistema nervoso, il sistema endocrino ed il sistema immunitario. Vediamo le tre fasi della SGA.


Fase di allarme. È una fase di allerta di varie funzioni fisiologiche indotta dalla iperattivazione del sistema ortosimpatico. Questa fase parte dall’amigdala e vede la centralità dell’ipotalamo nell’orchestrare la risposta. Attraverso l’asse ormonale ipotalamo-ipofisi-surrene la parte midollare della ghiandola surrenale viene stimolata a secernere le catecolamine, segnatamente adrenalina e noradrenalina. L’iperattivazione del sistema ortosimpatico agisce direttamente sulla parte corticale del surrene per fargli secernere cortisolo. Adrenalina e noradrenalina preparano ad eseguire sforzi intensi e brevi (eseguiti con l’azione delle fibrocellule muscolari bianche 2b, le uniche che richiedono il glucosio in modo esclusivo e che le catecolamine concorrono a rendere disponibile mobilizzandolo dalle riserve epatiche e muscolari). Il cortisolo (come vedremo più avanti nel libro) determina una serie di adattamenti che portano ad una più efficiente risposta allo stress.


La fase di allarme è quindi una fase preparatoria: prepara l’organismo a lottare per “vincere” e superare la minaccia o per “alzare bandiera bianca” e fuggire. C’è quindi sempre una attività motoria che in qualche modo “scarica” l’attivazione neurovegetativa ortosimpatica attraverso l’attività fisica più o meno intensa. Se l’agente stressante non viene neutralizzato o messo sotto controllo in tempi brevi, cioè, in altre parole, se non perde la sua connotazione di minaccia incombente, si scivola verso la seconda fase, fase di resistenza.


Fase di resistenza (o adattamento). Come dice il nome, è una fase in cui l’organismo cerca di resistere più possibile e di adattarsi meglio che può agli stressor. Il mantenersi dello stressor fa secernere all’ipotalamo un “fattore di rilascio” detto corticotropina (ACTH). L’ACTH aumenta la produzione di cortisolo e in parte di aldosterone. Si ha una sovrapproduzione di cortisolo, con una serie di effetti debilitanti sull’efficienza immunitaria e sul livello di infiammazione che, a causa dell’iperglicemia, tenderà ad aumentare.



Fase di esaurimento. Si caratterizza per un calo degli ormoni surrenalici e per deficit energetici ingravescenti. Lo stress diventa a questo punto distress, che è lo stress “cattivo” (dal greco dys, “cattivo”), eccessivo per intensità e durata.


Lo stress pertanto nasce nella parte emozionale del cervello, o sistema limbico. La porzione corticale della ghiandola surrenale produce corticosteroidi (cortisolo in primis) e la porzione midollare della stessa ghiandola secerne catecolamine (adrenalina e noradrenalina). Entrambe le secrezioni, sia della parte corticale che di quella midollare, sono orientate alla miglior risposta possibile del nostro organismo.

Quali sono gli effetti delle catecolamine e del cortisolo?


	
diminuzione della salivazione (per garantire un maggior passaggio di aria nelle vie respiratorie) 


	
aumento della glicemia (per fornire energia alle cellule muscolari bianche 2b) 


	
aumento della sudorazione (migliore termoregolazione) 


	
aumento del tono muscolare (migliore efficienza muscolare) 


	
accelerazione del battito cardiaco e aumento della forza di contrazione del cuore (maggiore ossigenazione degli organi) 


	
tachipnea (respirazione accelerata) per involuzione del timo 


	
danneggiamento dell’ippocampo 


	
accorciamento dei telomeri e minore disponibilità di telomerasi, enzima che ricostruisce i telomeri 





Qual è lo stimolo più stressante con cui maltrattiamo il nostro organismo? La continua iperglicemia e iperinsulinemia che determiniamo mettendo nel piatto ogni 2-3 ore cibi iperglicidici/iperinsulinici come pane, pasta, pizza, patate, legumi, mais, riso, frutta. Ovviamente questo vale anche per i dolci, la birra, le bevande alcoliche in genere.

Un piatto di pasta da 100 grammi contiene 72 grammi di carboidrati, cioè amido, costituito solo da molecole di glucosio. Quindi 100 grammi di pasta corrispondono a 72 grammi di glucosio. Questi 72 grammi sono la stessa quantità di glucosio che si trova in 36 cucchiaini da caffè di zucchero (un cucchiaino da caffè ha circa 4 grammi di zucchero, di cui 2 grammi sono di fruttosio e 2 grammi sono di glucosio... basta dividere 72 per 2 e si avranno i 36 cucchiaini di cui parlo). Questi 72 grammi di amido introdotto, in una manciata di minuti arriveranno nel sangue come molecole singole di glucosio. Si avrà un picco iperglicidico a cui seguirà un picco insulinico. Al picco insulinico seguirà una veloce ipoglicemia (abbassamento del tasso di glucosio nel sangue). Questo veloce abbassamento repentino della glicemia, attraverso il sistema neurovegetativo ortosimpatico, indurrà la corteccia surrenalica a produrre cortisolo per rialzare la glicemia. Volendo usare una immagine per farne capire la portata biologica, cioè il coinvolgimento che comporta dei nostri sistemi di risposta allo stress, è la stessa reazione iperglicemizzante/ipercortisolizzante di un leone che digrigna i denti a due metri di distanza da noi!

Cortisolo

È un ormone steroideo prodotto dalla corteccia surrenalica ed agisce mobilitando le riserve energetiche e controllando l’attività del sistema immunitario. È una molecola lipofila, che con facilità attraversa le membrane cellulari, che sono lipofile anche esse, e la barriera ematoencefalica. Agisce sull’ippocampo, che è una parte del cervello attiva nella memoria, nell’apprendimento e negli aspetti cognitivi delle emozioni. Quando la produzione del cortisolo persiste, per il persistere delle fasi di allarme e resistenza, muoiono cellule dell’ippocampo e di altre parti del cervello. In modelli animali, stress prolungati portano a ulcere gastriche, ingrossamento delle ghiandole surrenali e degenerazione di ampie zone dell’ippocampo.

S. Kerr e P. Landfield hanno scoperto che il cortisolo fa sì che i neuroni accettino una maggiore quantità di ioni calcio. Questo accade probabilmente a causa di una modificazione diretta dei canali ionici oppure ad un cambiamento energetico della cellula. Questo serve per ottimizzare la capacità del cervello di affrontare lo stress. Se però i neuroni diventano saturi di calcio, essi muoiono (eccitotossicità).


Il cortisolo aumenta nello sforzo fisico intenso. Se però questo si prolunga, la secrezione di cortisolo diventa meno intensa. Questo è uno dei motivi per cui chi pratica regolarmente sport ha una tolleranza allo stress molto elevata. Ricapitolando, la via del cortisolo parte dall’attivazione dell’asse dello stress HPA (Hypothalamic Pituitary Adrenal axis). L’ipofisi secerne l’ormone corticotropina (ACTH) che stimola la corteccia corticosurrenalica a produrre cortisolo (il più importante dei corticosteroidi).



Per mantenere il cortisolo entro limiti fisiologici la sua produzione sottostà a circuiti a retroazione negativa, o feedback negativo: il cortisolo controlla la sua stessa sintesi e rilascio inibendo la produzione di CRH (ormone di rilascio della corticotropina o Corticotropin Releasing Hormone o corticoliberina) a livello ipotalamico e di ACTH a livello ipofisario. Alcune strutture limbiche controllano l’asse HPA: l’amigdala lo attiva, l’ippocampo lo inibisce. Amigdala e ippocampo sono sotto il controllo anche della corteccia prefrontale e quindi dei nostri pensieri di fondo. Il cortisolo può stimolare l’ippocampo, che può così espletare il suo effetto inibitorio sull’asse HPA. L’asse HPA inibito dal cortisolo va a diminuire la produzione del cortisolo stesso. Questi circuiti a retroazione negativa sono perfettamente efficienti in caso di stress acuto. Se però lo stress perdura, non funzioneranno più e il cortisolo aumenterà fuori da ogni autoregolazione.


Catecolamine

Vengono mobilizzate in occasioni di stress acuto, aumentando il glucosio e gli acidi grassi liberi disponibili. Sia la percezione del pericolo che la sua anticipazione inducono la produzione di catecolamine. I neuroni catecolaminergici si trovano nelle zone del sistema nervoso implicate nel movimento, nell’umore, nell’attenzione e nelle funzioni viscerali. Mettono in circolo la dopamina, l’adrenalina e la noradrenalina.
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