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Игорь Скакун
Влияние стресса на биологическое

состояние организма.
 

Аннотация
 

Может ли длительная тревога менять дыхание, влиять на доставку кислорода и в
итоге подталкивать организм к онкологическому заболеванию? Такая цепочка звучит убеди-
тельно, особенно когда рядом появляются слова «гипоксия», «эффект Вериго—Бора» и «кис-
лотно-щелочной баланс». Но убедительность ещё не означает доказанность. Эта книга спо-
койно разбирает каждое звено: что стресс делает с организмом, как переносится кислород, что
известно о гипоксии опухолей и какие способы профилактики подтверждены. Без запугива-
ния, обвинения заболевших и обещаний чудесной защиты.
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Важное замечание

 
Книга носит научно-популярный характер и не заменяет консультацию врача. Она не

предназначена для самодиагностики или лечения. Не прекращайте назначенное лечение и не
используйте задержки дыхания, гипервентиляцию, голодание, добавки или «очищение» как
способ профилактики либо лечения рака. Новые симптомы и вопросы о скрининге следует
обсуждать с медицинским специалистом.
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Вступление. Вопрос, который

нельзя закрыть красивой теорией
 

Представим объяснение, которое складывается почти без усилий: человек долго живёт в
тревоге; тревога меняет дыхание; дыхание меняет уровень углекислого газа; ткани получают
меньше кислорода; клетки начинают голодать; возникает рак. В этой цепочке есть настоящие
физиологические понятия. Именно поэтому она звучит убедительно. Но между соседними
понятиями ещё нужно доказать связь, а в конце — показать, что весь путь действительно при-
водит к заболеванию у людей.

Эта книга начинается с вопроса, а не с готового обвинения. Может ли общественная тре-
вога вредить здоровью? Да, хронический стресс способен ухудшать самочувствие и влиять на
поведение. Может ли он менять дыхание? Иногда. Влияет ли углекислый газ на то, как гемо-
глобин отдаёт кислород? Да. Значит ли это, что стресс вызывает рак через «голодание клеток»?
Такой вывод требует отдельного доказательства, и сегодня его нельзя считать установленным.

Мы пройдём всю цепочку по шагам. Разберём, что известно о стрессе, дыхании, эффекте
Вериго—Бора и гипоксии. Посмотрим, чем различаются возникновение опухоли, её рост и
распространение. Отдельно поговорим о том, как страх превращается в товар и почему личные
истории не заменяют исследования. Наша задача — не высмеять гипотезу и не закрыть тему,
а увидеть её границы.

Важно помнить: диагноз рака не является доказательством чьей-то слабости, неправиль-
ных мыслей или неумения справляться с тревогой. Заболевший человек не виноват в болезни.
Сочувствие и точность здесь важнее эффектной формулы.
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Глава 1. Тревога вокруг нас

 
Тревога возникает, когда человек замечает угрозу или ожидает её. Иногда опасность оче-

видна: авария, конфликт, тяжёлый диагноз. Иногда она размыта: нестабильная работа, долги,
неизвестность, сообщения о новых угрозах. Организм реагирует на оба вида переживаний,
хотя реакция и её сила у разных людей различаются.

Краткая мобилизация помогает действовать. Сердце бьётся быстрее, мышцы готовятся к
усилию, внимание ищет источник опасности. Когда ситуация заканчивается, организм посте-
пенно возвращается к обычному состоянию. Проблема возникает, если напряжение становится
постоянным, а времени и условий для восстановления не хватает.

Постоянная тревога может мешать спать, сосредоточиваться, поддерживать отношения и
заботиться о себе. Человек может чаще курить, больше пить, пропускать осмотры или откла-
дывать лечение. Такие последствия важны сами по себе. Их не нужно преувеличивать до заяв-
ления, будто стресс напрямую создаёт опухоль.

Когда мы задаём вопрос «зачем общество держат в тревоге?», полезно различить наблю-
дение и объяснение. Наблюдение: многие сталкиваются с неопределённостью и эмоциональ-
ными сообщениями. Возможные причины — реальные кризисы, особенности новостной
среды, экономические условия, интерес к вниманию аудитории. Утверждение о едином наме-
ренном плане — отдельная гипотеза, для которой нужны доказательства.
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Глава 2. Что стресс делает с организмом

 
Стресс — не отдельная болезнь и не единая кнопка, которая одинаково переключает все

органы. Это набор реакций нервной и гормональной систем на требования ситуации. Они зави-
сят от длительности напряжения, физического состояния, прошлого опыта и того, чувствует
ли человек поддержку и возможность влиять на происходящее.

У одного человека тревога проявляется напряжением мышц и бессонницей, у другого —
учащённым сердцебиением, расстройством пищеварения или ощущением нехватки воздуха.
Иногда симптомы усиливают друг друга: неприятное ощущение пугает, страх усиливает вни-
мание к телу, а ожидание нового приступа поднимает напряжение ещё выше.

Хронический стресс связан с ухудшением качества жизни и может сопровождаться про-
блемами со сном, настроением и сердечно-сосудистым здоровьем. Но слово «связан» не всегда
означает «является единственной причиной». На здоровье одновременно влияют наследствен-
ность, болезни, условия труда, доход, доступ к помощи, привычки и случайные события.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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