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הסטרס – שליט רב עוצמה
אם אתה שואל אותי מהו המפתח החשוב ביותר לאריכות ימים, הייתי אומר לך להימנע מדאגה, סטרס ומתח. ואם לא הייתה שואל אותי, גם הייתי אומר זאת. ג'ורג ברנס

כשאני עומדת להתחיל בהרצאה, אני בדרך כלל מתוחה מאוד. ליבי הולם, הפה שלי יבש כמו מדבר סהרה ביום חמסין והבטן שלי הופכת לאתר בנייה. אני מרגישה זרות, פחד מהקהל ומתגובתו אלי. ואז אני נזכרת במטופל שלי שאמר לי שיש לו כאבים בחזה, אבל זה בטח פסיכומטרי! הזיכרון הזה אכן מרגיע אותי מיד. אכן, הכול פסיכומטרי. אז למה, למרות השנים, הניסיון וההיגיון, ממשיכים להופיע הפה היבש, הזיעה הקרה, המועקה?

זה בסך הכול קצת סטרס. סטרס, או בעברית תקנית עקה (חסידי ברסלב טוענים, שכדי להוציא את העקה צריך לצעוק, ומכאן המילה "צעקה" - דהיינו "צא - עקה!"). זוהי מילה קטנה אך רבת משמעות, המקפלת בתוכה קשת רחבה של רגשות, כמו פחד, לחץ, עצבנות, מתח, דאגה, מועקה ועד חרדה. סטרס נחשב למצב שבו גירוי כלשהו – חיצוני או פסיכולוגי – מוציא אותנו מאיזון. המקור לסטרס יכול להיות פיזי, מנטאלי, פיזיולוגי, או אנטומי. מחלה זיהומית, עימות עם השכן, פיטורין, אובדן של אדם אהוב, כישלון בבחינה, כל אחד מאלה יכול לגרום לתגובת הסטרס, אותה אתאר בהמשך. 

המושג סטרס הופיע לראשונה במכתבו של דר' הנס סלייה (HANS SELYE), אנדוקרינולוג ממוצא הונגרי, לעיתון  NATURE ב-1936. השם שבחר סלייה כדי לתאר את התופעה לקוח מתחום הפיזיקה המכאנית, ומשמעותה מידת העומס המופעל על גוף כלשהו במטרה לשנותו. דר' סלייה חי ועבד בקנדה ואת מאמריו פרסם באנגלית. לימים הוא יעיד שבחירת השם לא הייתה מדויקת, כיוון שהמושג שייך לתחום הפיזיקה, ויותר משהתאים לעולם הפסיכולוגי, התאים לידיעתו את השפה האנגלית באותה עת.

עוד בהיותו סטודנט לרפואה, הבחין סלייה כי אנשים שסבלו ממחלות שונות חלקו מספר סימפטומים זהים. גם חיות המעבדה הראו שורת סימפטומים דומה כשנחשפו לגורמים מזיקים שונים. התגובה באופן כללי כללה דופק מהיר, הזעה, לחץ דם גבוה, אישונים מורחבים, עלייה במתח השרירים ונשימה מואצת.  

תופעות אלו מוכרות בשם תגובת הסטרס. תגובה זו ידועה גם בשם "הילחם או ברח" (Fight or Flight) ומאופיינת על ידי סדרה של אירועים המתרחשים כשאנו חשים בסכנה (אמיתית או מדומה). במצב כזה, מופעל מנגנון משוכלל המכין את הגוף להתמודדות או לבריחה מאויב או מפגע. 

תגובת הסטרס

תגובת הסטרס קשורה לאזור במוח בשם המערכת הלימבית או המוח הזוחלי. אזור זה אחראי גם על הרגשות ועל עיבוד הזיכרונות.  

כאשר החושים קולטים גירוי הנתפש כאיום, מופעל ציר הפחד הקדמוני. הציר פועל בשני מישורים. הציר הראשון גורם להפעלת המערכת האדרנרגית ועיקרו הוא שחרור של שני חומרים רבי עוצמה: אדרנלין ונוראדרנלין.  

האדרנלין יוצא למסע בגוף כולו, ומעביר את מסר הסכנה לכל התאים. עיקרו של המסר – היו בכוננות: עליכם להילחם על חייכם, בין אם באמצעות בריחה מהסכנה, או באמצעות מלחמה בתוקף. הנוראדרנלין משפיע על הבלוטות והשרירים. שני חומרים אלו גורמים לשינויים רבים בפיזיולוגיה של הגוף – הם מעלים את הדופק ואת לחץ הדם (כדי לספק חמצן ואנרגיה לשרירים), מעלים את קצב הנשימה, מגבירים את שריפת הדלק, מגדילים את אספקת הדם לשרירים, מרחיבים את האישונים (כדי לראות טוב יותר את האויב), מגבירים את הפרשת הזיעה, מעכבים את פעילות מערכת העיכול (למי יש זמן בשבילה עכשיו) ומזרזים את חילוף החומרים (תנו קצת חמצן...). שינויים אלה מכינים את הגוף להגנה על חייו. 

ציר הפחד
המערכת השנייה שמגיבה במצב של סטרס, היא המערכת ההורמונאלית, שהיא מעט יותר איטית. זהו ציר ה- HPA והוא מורכב מההיפותלמוס (HYPOTHALAMUS) – היפופיזה (PITUITARY או HYPOPHYSIS) – ובלוטות האדרנל (ADRENAL GLANDS). 
זהו ציר מרכזי השולט על תגובת הסטרס וכן על פעילות מערכת העיכול, מערכת החיסון, פעילות הלב ואף על מצב הרוח והרגשות. הוא שולט גם על המיניות שלנו, ועל הדרך שבה אנחנו מוציאים או מאחסנים אנרגיה. ההיפותלמוס שייך למערכת הלימבית, מערכת עתיקה כימי הבריאה והיא האחראית על ההישרדות שלנו. מינים רבים מאוד של בעלי חיים חולקים איתנו את הציר הזה, החל מבעלי חיים עתיקים כמו תנינים, ועד לציפורים ודגיגים...
בתגובה לגירוי הנתפש באמצעות החושים שלנו (ראייה, שמיעה, מישוש וכדומה) מופעל ההיפותלמוס, אשר בתורו שולח מסר לבלוטת ההיפופיזה, היושבת במרכז המוח. ההיפופיזה (בלוטת יותרת המוח) מפרישה בתגובה חומר הנקרא ACTH, המעורר את בלוטת יותרת הכליה – האדרנל. זו בתורה מפרישה הורמונים שהעיקרי שבהם הוא הקורטיזול. הקורטיזול אחראי על שורת תגובות גופניות – הוא מכין את הגוף להתמודדות עם הסכנה על ידי העלאה של רמת הסוכר בדם (כדי לספק אנרגיה זמינה לשרירים) הוא מגייס שומן (שוב, לצורך אנרגיה), מדכא תגובות אלרגיות (זה לא הזמן), וכן נוגד דלקות (למקרה וניפצע). באופן כללי, הוא מעורר את הגוף לפעולה על ידי העלאת  הקצב והגברת כוח התכווצויות הלב, הגברת הרגישות של כלי הדם להשפעה של נוראדרנלין (בשמו האחר נוראפינפרין), ומעורר מכלול תגובות מטבוליות המכשירות אותו להתמודד עם מצב סכנה. תכונותיו האנטי דלקתיות מדכאות את פעילות מערכת החיסון, כיוון שבזמן חירום היא עלולה לגזול אנרגיה שהגוף זקוק לה במקומות אחרים. 

הבטא אנדורפינים שהוזכרו לעיל  מופרשים על מנת להפחית מהכאב שעלול להיגרם לנו במהלך הקרב ולהחליש אותנו. כשעבדתי בנט"ן (ניידת טיפול נמרץ) בעת שהגענו לטפל בפצועי תאונות דרכים קשות מאוד, נתקלנו בפצועים שסבלו משברים פתוחים וחבלות חמורות, אך לא הרגישו כלל כאב אותו זמן. רק אחרי זמן רב, החלו לסבול מכאבים חזקים ונזקקו למשככי כאבים. 
חשוב לציין שבשעת סטרס המערכת כולה, כולל המוח, נערכת להישרדות.  החשיבה הרציונאלית, היכולת האנליטית ושורה של תפקודים מוחיים גבוהים – כל אלה הופכים כמו משותקים. המערכת עוברת לטייס אוטומאטי ואינה סומכת יותר על שיקול הדעת שלנו. הפיקוד עובר מהמוח לגוף. ככה זה, העדיפות העליונה שלנו כיצורים חיים היא... לשמור על 
החיים. יש בנו יצר חזק מאוד המעדיף בכל מצב של סכנה להישרדותנו – לחיות ולדאוג להמשכיות המין האנושי. לכן, בזמן סטרס, מתעוררת המערכת ההישרדותית הרבה לפני שמופעל הניאוקורטקס – המוח החדש שלנו, החושב, המתכנן, השוקל נתונים ו...האיטי להחריד אל מול נמר מסתער. על הכביש, ניתן להיווכח במוח הקדמוני (הנקרא גם זוחלי, מה שמעיד על מוצאו) התופס פיקוד על המוח ה"הגיוני". כשמכונית עוקפת אותנו בפראות, מופעל הציר ואנחנו נערכים למלחמה או לבריחה. הסכנה כבר חלפה מזמן, אבל הציר קורא לנו לתקוף (בעיקר במקרה של גברים...) או להתרחק מהמקום (במקרה של אתם יודעים מי...). חדרי המיון מלאים באנשים שלא הצליחו לתחם את תגובת הסטרס ותקפו את הנהג השני (ואת עצמם).   

הרגש השולט בזמן תגובת הסטרס הוא פחד. הוא יכול לבוא לידי ביטוי בצורה של כעס, תוקפנות, עלבון, נסיגה או שיתוק. כאשר אנו חווים אחד מהרגשות האלה, אין עם מי לדבר. הניאוקורטקס משותק. אנחנו רואים רק צבע אחד - אדום. חובבי הכדורגל בודאי זוכרים את הנגיחה המסוכנת של זינאדין זידן בחזהו של השחקן האיטלקי שהעליב אותו על המגרש. המחשבה שהוא היה עלול לגרום למותו של השחקן, פשוט לא הופיעה על המסך של מוחו. הוא הופעל על ידי ציר הפחד וראה בעלבון איום הישרדותי. 

מתי ואיך מסתיימת תגובת הסטרס?

מנגנון המשוב שהוזכר בפרק הקודם, הוא האחראי לסיום התגובה. רמה גבוהה של קורטיזול גורמת לדיכוי ייצור ה- ACTH מההיפופיזה ולהפסקת המסר לבלוטות יותרת הכליה. זהו משוב שלילי שבו רמה גבוהה של חומר בדם (קורטיזול) מביאה להפסקת ייצור החומר שגרם לעלייתו (ACTH). כך נקטע ציר הפחד.   

מה קורה כשתגובת הסטרס הופכת לכרונית?

בזמן תגובת הסטרס, מתרחשת כאמור ירידה בפעילות המערכת החיסונית. על כן, כשתגובת הסטרס נמשכת עוד ועוד, יש לכך השפעה מאוד לא רצויה. מערכת החיסון, שהיא ההגנה שלנו מפני מחלות ומזיקים, זו שאיננו יכולים לחיות בלעדיה יותר מכמה דקות (!), מדוכאת. סלייה עצמו גילה בנתיחה לאחר המוות בגופם של עכברים שהיו נתונים לסטרס 
ממושך, בלוטות טימוס מנוונות. בלוטות אלו אחראיות על ייצור תאי דם לבנים מסוג T, האמונים בעיקר על המלחמה בוירוסים. מחקרים רבים אכן מאשרים את הירידה בתפקוד מערכת החיסון אצל הסובלים מסטרס כרוני. 

מחקר מפורסם נעשה על סטודנטים שקיבלו חיסון נגד שפעת לפני בחינה (כלומר בזמן סטרס), ולא הצליחו לייצר נוגדנים באותה רמה כמו  קבוצת ביקורת של סטודנטים, שלא היו בתקופת בחינות. (1)

חולשה של המערכת החיסונית חושפת אותנו למחלות רבות. מחקר אחר הראה שצלקות אחרי ניתוח מגלידות לאט יותר אצל אנשים שמרבים לריב עם בן/בת הזוג! (2). מחקרים אחרים הצביעו על הקשר בין סוגי סרטן שונים ואירועים מעוררי סטרס בחיי המטופלים. כשמערכת החיסונית אינה מתפקדת בצורה יעילה, עלולות להופיע מחלות כמו אלרגיות, אסטמה, פסוריאזיס וקנדידיאזיס 
ואף מחלות חמורות יותר הנקראות אוטו-אימוניות. מחלות משונות אלו הן תוצאה של מערכת חיסונית משובשת שמזהה את מרכיבי הגוף כזרים ותוקפת אותם! מחלות כמו זאבת, דלקות פרקים ושרירים, דלקות במעטפת הלב והראות הן דוגמא למצבים הנגרמים ממערכת חיסונית שהשתגעה! מחלת התשישות הכרונית יוחסה בעבר לעובדי היי טק (3) המבלים שעות ארוכות בעבודה בתנאי לחץ ועל כן נקראה מחלת היאפים. אך עד מהרה התפשטה המחלה אצל אנשים רבים שלא השתייכו לקבוצה זו ולעיתים מקור הסטרס שלהם היה אפילו...אבטלה!   

ככל שהמערכת החיסונית מתעייפת, מופיעים סימפטומים ומחלות המעידים על חולשתה. יש פחות עמידות נגד מחוללי מחלה חיצוניים כמו חיידקים, נגיפים ופטריות.  
כשהייתי רופאה צעירה בקיבוץ, הופתעתי לגלות את הקשר בין דלקות גרון למצבים נפשיים שונים. אני זוכרת במיוחד חולה אחת שלקתה בדלקת שקדים מספר פעמים בשנה. המחלה הייתה "אמיתית", כלומר לוותה בחום גבוה, כאבי גרון חזקים ונוכחות של מוגלה על השקדים. מתן אנטיביוטיקה שיפר את המצב אך כעבור מספר שבועות חזרה החולה עם אותן תופעות.

היתרון (וגם החיסרון) בעבודה בקיבוץ בזמנים ההם, היה שלא ניתן היה להסתיר דבר. החיים האישיים של החברים עוד לא עברו הפרטה והיו נחלת הכלל. וכך סיפרו לי האחיות שיש סכסוכים בבית ואת קולו של הבעל ניתן לשמוע בכל השכונה. בביקורה הבא של המטופלת, שאלתי אותה אם
 יתכן  שדלקות הגרון נובעות מקושי שיש לה לומר דברים. מאותו היום לא ראיתי אותה יותר. 

באותה תקופה, הקשר בין המצב הגופני לנפשי נחשב לטאבו. ואת הרעיון שלחולה יש חלק בהתהוות המחלה – הס מלהזכיר. אך מצפייה אישית שלי ושל עמיתיי ובתמיכת מחקרים שהלכו והתרבו בתחום, התברר שמידת הסטרס אותה חווה כל אדם בחייו, תקבע במידה רבה גם את בריאותו הגופנית! הסטרס הפך להיות הגורם העיקרי בפניות למרפאה הראשונית (בין 50 ל-75 אחוז מהפניות הם על רקע של סטרס) והוכר כמחולל מחלות בשורה אחת עם גנטיקה, זיהומים סביבתיים ופתוגנים זעירים כחיידקים ווירוסים. 

נזקי הסטרס הכרוני

לסטרס השפעה על כל המערכות בגוף. בנוסף לתופעות רגשיות כמו חוסר שקט, חרדה, כאבי ראש, נדודי שינה ודיכאון, עלולות רמות גבוהות של סטרס לגרום לנשירת שיער ולהתקרחות מוקדמת; לכאבים בכתפיים, בגב התחתון, בשרירים ובפרקים; לפצעים וכיבים בפה, להפרעות שונות במערכת העיכול כמו כיב פפטי, תסמונת המעי הרגיז, שלשולים או עצירות; להפרעה במחזור החודשי ולקושי להיכנס להריון; להפרעות בתפקוד המיני כגון אין אונות ופליטה מוקדמת.  

הנזק העצום שגורמת תגובת סטרס ממושכת ולא מבוקרת הולך ומתברר. נמצא למשל שהתפתחות תקינה של ילדים תלויה במידה רבה ביחסים בין הוריהם. אצל ילדים שהיו עדים לאלימות, אלכוהוליזם או מריבות בין הוריהם,  חלה ירידה בייצור הורמון הגדילה על ידי ההיפופיזה וכתוצאה מכך הם לא הגיעו לגובה המיועד להם מבחינה גנטית, תופעה הידועה בשם גמדות פסיכו-סוציאלית.(4)
נהוג לחשוב שהתעייפות המערכות היא תוצאה של בלאי טבעי שנובע מעריצותו של השעון הביולוגי, אך מסתבר שהסיבה העיקרית נעוצה דווקא בשעון הפסיכולוגי והוא משפיע יותר מאשר מספר ימי חיינו. סטרס הנובע מסיבות פסיכולוגיות עלול להיות קטלני! במחקר שנעשה בדנמרק (5) ניתן לנשים בהיריון שאלון שמטרתו הייתה לבדוק את מידת הסטרס הנפשי 
שלהן (מידת סטרס נמוכה, בינונית וגבוהה). המחקר עקב אחרי  19,282 לידות תינוקות יחידים. נרשמו 66 מקרי מות תינוקות. לנשים שנמצאו עם רמת סטרס גבוהה היה 80% (!) יותר סיכוי ללדת עובר מת מאשר נשים עם רמות בינוניות של סטרס.   

מחקר אחר הצליח לקשור בין הזדקנות מוקדמת והמחלות הקשורות אליה לבין סטרס, אמיתי או נתפס. חוקרות מקליפורניה (6) בדקו את מבנה הד.נ.א. של נשים בריאות בגיל הפריון. בקצוות הד.נ.א יש "זנב" הקרוי טלומר (TELOMERE) המשמש כהגנה על הד.נ.א בזמן התחלקותו ומונע איבוד חומר גנטי במהלך השכפול. ניתן לומר שהטלומר מקריב את עצמו - כל פעם שהתא מתחלק, נחתכת פיסה מהטלומר. ההנחה הרווחת היא שכשהטלומר נגמר, אנו מתקרבים למותנו. אצל נשים שהעידו על רמת סטרס גבוהה וממושכת נמצאו טלומרים קצרים במידה ניכרת יחסית לגילן. הטלומרים שלהן התאימו לנשים מבוגרות מהן בעשר שנים!      

לאחרונה, גם הזרם המרכזי של הרפואה המערבית נוכח בהשפעה העצומה של מצב הסטרס ומצבים נפשיים אחרים ואף מבני אישיות מסוימים על בריאות הגוף. נמצא כי מחלות רבות מגיבות להפחתה ברמת הסטרס והתפתחו תורות רפואה רבות המכוונות לטפל יותר בסטרס (השורש), ופחות בתופעות המחלה עצמה (הענף). שהרי אם שורש של המחלה הוא מתח ולחץ ואלה לא יטופלו, יש סיכוי סביר שהמחלה תחזור, לעיתים בצורת ביטוי שונה (ענף אחר).


