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            Περίληψη άρθρου

Το στρες μπορεί να προκαλέσει κρίσεις αύξησης της αρτηριακής πίεσης. Αυτές οι κρίσεις μπορεί να προληφθούν και να αντιμετωπιστούν με τη λήψη κατάλληλων μέτρων, ώστε να μην επηρεαστεί η υγεία του καρδιοκυκλοφορικού συστήματος.H αλλαγή του τρόπου ζωής και της συμπεριφοράς, η υγιεινή διατροφή, η καθημερινή σωματική άσκηση μπορεί να παρεμποδίσουν τις αρνητικές επιπτώσεις του στρες και του άγχους στην υγεία. Στο χρόνιο ή παρατεταμένο στρες μπορεί να χρησιμοποιεί κανείς την L-θεανίνη [Calmagkel], αξιοποιώντας τις αντιστρες, αγχολυτικές και υπναγωγικές ιδιότητές, χωρίς να υφίσταται τις παρενέργειες που συνοδεύουν τη χρήση των συμβατικών ηρεμιστικών φαρμάκων.
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        Το στρες  μπορεί να προκαλέσει υπέρταση μέσω επανειλημμένων αυξήσεων τηςαρτηριακής πίεσης καθώς και μέσω της διέγερσης του νευρικού συστήματος, οπότανπαράγονται  μεγάλες ποσότητες αγγειοσυσταλτικών ορμονών που αυξάνουν τηναρτηριακή πίεση.  Μεταξύ των παραγόντων  πουεπηρεάζουν την αύξηση της αρτηριακής πίεσης  μέσω του στρες περιλαμβάνεται η  υπέρταση της λευκής μπλούζας(όταν μετράει ο γιατρός την αρτηριακή πίεση σε κάποιον ασθενή), η υπερκόπωση από τηνκαθημερινή εργασία, οι  φυλετικοί παράγοντες,  το κοινωνικό περιβάλλον και τησυναισθηματική δυσφορία (στενοχώρια). Επιπλέον, όταν ένας παράγοντας κινδύνου συνδυάζεται με άλλους παράγοντες πουπροκαλούν στρες, η επίδραση στην αρτηριακή πίεση πολλαπλασιάζεται.   Συνολικά, οι μελέτες δείχνουν ότι το στρες δεν προκαλεί άμεσα υπέρταση, αλλά μπορεί ναεπηρεάσει την ανάπτυξή του [1].   Σε περίπτωση που  ήδη κάποιο άτομο έχει υψηλή αρτηριακή πίεση, οι δραστηριότητες πουμπορούν να το βοηθήσουν στη διαχείριση του στρες  και στη βελτίωση της υγείας του  μπορούν να συμβάλλουν  μακροπρόθεσμα στη μείωση της αρτηριακής του πίεσης.  Η αντίδρασή  στο στρες μπορεί να επηρεάσει τα επίπεδα της αρτηριακής  πίεσης  Όταν ένα άτομο βρεθεί κάτω από συνθήκες έντονου στρες το σώμα του κατακλύζεταιπλημμύρα ορμονών.  Αυτές οι ορμόνες αυξάνουν προσωρινά την αρτηριακή  πίεση αυξάνουντο ρυθμό λειτουργίας της καρδιάς, ενώ συστέλλονται τα αιμοφόρα αγγεία. Δεν υπάρχουν  αποδείξεις ότι το στρες από μόνο του προκαλεί μακροχρόνια υψηλήαρτηριακή πίεση. Όμως προσεγγίζοντας το στρες  με  ανθυγιεινούς τρόπους μπορεί νααυξηθεί ο  κίνδυνος πρόκλησης υπερτασικής κρίσης, καρδιακής προσβολής και εγκεφαλικούεπεισοδίου.  Υπάρχουν ορισμένες συμπεριφορές που συνδέονται με την εκδήλωση υψηλότερηςαρτηριακής πίεσης, όπως: Το κάπνισμα, η  υπερκατανάλωση οινοπνεύματος, η ανθυγιεινήδιατροφή.  Επίσης,  καρδιακές παθήσεις μπορεί να συνδέονται με ορισμένες διαταραγμένεςκαταστάσεις υγείας που σχετίζονται με το στρες, όπως: Το άγχος, η κατάθλιψη και ηαπομόνωση από φίλους και την οικογένεια  Όμως, δεν υπάρχουν αποδείξεις ότι αυτές οικαταστάσεις συνδέονται άμεσα με την υψηλή αρτηριακή πίεση.  Αυτό που είναι αποδεδειφμένο είναι ότι, οι ορμόνες που παράγει το ανθρώπινο σώμα όταντο άτομο ζορίζεται ψυχολογικά  μπορεί να βλάψουν τις αρτηρίες και να προκληθούνπροβλήματα από το καρδιοκυκλοφορικό σύστημα.  Επίσης, ορισμένα συμπτώματα, όπως αυτά που προκαλούνται από μια κατάθλιψη, μπορείνα οδηγήσουν στο να ξεχάσει κανείς να πάρει το αντιυοπερτασικό χάπι του ή κάποιο άλλοφάρμακο που του έχει χορηγηθεί για την αποκατάσταση της υγείας τουκαρδιοκυκλοφορικού του συστήματος.  Οι αυξήσεις της αρτηριακής πίεσης που σχετίζονται με το στρες και το άγχος μπορεί ναείναι δραματικές. Αλλά μόλις εξαφανιστεί το στρες  αποκαθίσταται στο φυσιολογικό ηαρτηριακή πίεση.  Παρά τούτο ακόμη και οι συχνές, παροδικές  αυξήσεις της αρτηριακήςπίεσης μπορούν να βλάψουν τα αιμοφόρα αγγεία, την καρδιά και τους νεφρούς  μεπαρόμοιο τρόπο που δρα η  μακράς διάρκειας  υψηλή αρτηριακή πίεση  [2]. Οι δραστηριότητες που μειώνουν το στρες  μπορούν να μειώσουν την αρτηριακήσας πίεση  Η μείωση του επιπέδου ή της έντασης του  στρες μπορεί μακροπρόθεσμα ναμην μειώσει άμεσα την χρόνια αρτηριακή  πίεση. Παρά τούτο χρησιμοποιώντας κατάλληλεςστρατηγικές διαχείρισης του στρες  μπορεί κανείς να βοηθήσει στη βελτίωση της υγείαςτου  με άλλους τρόπους.  Η γνώση τεχνικών διαχείρισης του στρες μπορεί να οδηγήσουν  σε υγιείς αλλαγές της συμπεριφοράς, στις οποίες συμπεριλαμβάνονται και εκείνες  που μειώνουν την αρτηριακή πίεση.  Υπάρχουν ποικίλες δυνατότητες και  επιλογές διαχείρισης του στρες.Παραδείγματος χάριν: Η α πλοποίηση του  προγράμματος της καθημερινής ζωής. Η οπεριορισμός της βιασύνης και η συμπεριφοράς του να κάνει κανείς πολλά, πολλά σε λίγο,λίγο χρόνο είναι βλαπτική (συμπεριφορά Τύπου Α). Στα χαρακτηριστικά προσωπικότητας τύπου Α, περιλαμβάνεται η έντονη ανταγωνιστικότητα, η ανυπομονησία, η εργασιομανία. Εάν αισθάνεστε πάντα βιαστικοί,αφιερώστε λίγα λεπτά για να ελέγξετε το ημερολόγιό σας και τις λίστες υποχρεώσεων.Αναζητήστε δραστηριότητες που απαιτούν χρόνο, αλλά δεν είναι πολύ σημαντικές γιαεσάς.   Προγραμματίστε λιγότερο χρόνο γιααυτές τις δραστηριότητες ή εξαλείψτε τις εντελώς [3]. Η  προσωπικότητα τύπου D σχετίζεται έντονα με την υπέρταση και είναι  έναςαξιοσημείωτος προγνωστικός παράγοντας της υπέρτασης. Τα άτομα με προσωπικότητα Dέχουν τάση για αρνητική συναισθηματικότητα,  κακή ψυχική διάθεση και κοινωνική αναστολή[4].  Τα άτομα που κινδυνεύουν από καρδιαγγειακές παθήσεις πρέπει να ασκούν δραστηριότητεςπου πραγματοποιούνται εύκολα στην καθημερινή τους ζωή [5].  Χρησιμοποίηση τεχνικών της αναπνοής που χαλαρώνουν. Παραδείγματος χάριν η λήψηβαθειάς αναπνοής μετρώντας αργά από το ένα έως το τέσσερα, συγκράτηση της αναπνοής,μετρώντας από το ένα μέχρι το επτά και  εκτέλεση εκπνοής μετρώντας αργά από το έναμέχρι το οκτώ. Αυτή η τεχνική μπορεί να επαναλαμβάνεται δέκα φορές, πρωί, μεσημέρι καιβράδυ. Με αυτή την τεχνική μειώνεται η δραστηριότητα του συμπαθητικού νευρικού συστήματοςκαι ενισχύεται η δραστηριότητα του παρασυμπαθητικού συστήματος. Η αργή αναπνοή με 16 εισπνοές το λεπτό επί πέντε λεπτά  είναι ικανή να αυξήσει τιςδραστηριότητες του πνευμονογαστρικού νεύρου μειώνοντας τη δράση του συμπαθητικού καιαυξάνοντας τη δράση του παρασυμπαθητικού αυτόνομου νευρικού συστήματος,ελαττώνοντας έτσι την ιδιοπαθή υπέρταση [6].  Σωματική άσκηση. Η σωματική δραστηριότητα είναι ένα φυσικό κατασταλτικό του στρες.Προκαλεί σημαντική τροποποίηση του τρόπου ζωής που μπορεί να βοηθήσει στην πρόληψητης υπέρτασης.  Πριν αρχίσει κανείς να δραστηριοποιεί το σώμα του με οποιοδήποτε είδοςάσκησης, ενώ είναι διαγνωσμένος ότι έχει υπέρταση, πρέπει να ενημερώνει το γιατρό του.Ωστόσο, η σωματική άσκηση τρεις έως πέντε φορές την εβδομάδα για 30 λεπτά μπορεί ναμειώσει το επίπεδο στρες  [7].  Δοκιμάστε γιόγκα και διαλογισμό. Η γιόγκακαι ο διαλογισμός ενισχύουν το σώμα  και  βοηθούν στη σωματική χαλάρωση. Αυτές οιτεχνικές μπορούν επίσης να μειώσουν τη συστολική αρτηριακή πίεση κατά 5 χιλιοστάυδραργύρου (mm Hg) ή περισσότερο. Η γιόγκα είναι μια ολιστική παρέμβαση νοός-σώματος που στοχεύει στη σωματική,διανοητική,  συναισθηματική και πνευματική ευεξία.  Αρκετές μελέτες έχουν δείξει ότι η γιόγκα και/ή ο διαλογισμός μπορούν να ελέγξουνπαράγοντες κινδύνου για καρδιαγγειακές παθήσεις όπως η υπέρταση, ο διαβήτης τύπου ΙΙκαι η αντίσταση στην ινσουλίνη, η παχυσαρκία, το λιπιδικό προφίλ, το ψυχοκοινωνικό στρεςκαι το κάπνισμα.  Ορισμένες τυχαιοποιημένες μελέτες υποδεικνύουν ότι η γιόγκα/ο διαλογισμός θα μπορούσενα καθυστερήσει ή ακόμη και να υποχωρήσει σε πρώιμη και προχωρημένη στεφανιαίααθηροσκλήρωση. Μια μελέτη υποδηλώνει ότι ο υπερβατικός διαλογισμός μπορεί να είναι εξαιρετικά χρήσιμοςστη δευτερογενή πρόληψη της στεφανιαίας νόσου και μπορεί να μειώσει τα καρδιαγγειακάεπεισόδια κατά 48% σε διάστημα 5 ετών. Μια άλλη μικρή μελέτη υποδηλώνει ότι η γιόγκα μπορεί να είναι χρήσιμη στην πρόληψη τηςκολπικής μαρμαρυγής [8].  Η γιόγκα φαίνεται να ασκεί την επίδρασή της, κατά τηςαρτηριακής υπέρτασης κυρίως μέσω των σχετικών τεχνικών αναπνοής και διαλογισμού, καιλιγότερο μέσω των στάσεων γιόγκα  [9].  Αποκαταστήσατε τηνκανονική διάρκεια και την ποιότητα του ύπνου σας.  Ο ύπνος έχει σημαντικές ομοιοστατικές λειτουργίες και οι κιρκαδικοί ρυθμοί οργανώνουν τηφυσιολογία και τη συμπεριφορά σε καθημερινή βάση για να εξασφαλίσουν τη βέλτιστηλειτουργία του ανθρώπινου οργανισμού.  Η στέρηση ύπνου και η διάσπαση του κιρκαδικού  βιολογικού ρυθμού  μπορεί να είναιστρεσογόνοι παράγοντες,  που ενισχύουν άλλους στρεσσογόνους παράγοντες, οι οποίοι επηρεάζουν αρνητικά τη λειτουργία του εγκεφάλου  και πολλά συστήματα του ανθρωπίνουσώματος.   Εάν η στέρηση του ύπνου ή κακή ποιότητα του ύπνου   οφείλονται στην ύπαρξη άγχους,κατάθλιψης, νυκτερινού ωραρίου εργασίας, υπερατλαντικού αεροπορικού ταξιδιού ή στονταραχώδη τρόπο που υποχρεώνεται κάποιο άτομο να ζήσει  αυτά δημιουργούν βιολογικέςαναστατώσεις στον ανθρώπινο οργανισμό, που  βλάπτουν τις λειτουργίες του εγκεφάλουκαι συμβάλλουν στη συσσωρευτική φθορά των συστημάτων του σώματος από υπερβολικόστρες  και/ή αναποτελεσματική διαχείριση των συστημάτων που προωθούν την προσαρμογή[10].  Αλλάξτε την προοπτική σας. Όταν αντιμετωπίζετε προβλήματα, αντισταθείτε στην τάσηγια παράπονα. Αναγνωρίστε τα συναισθήματά σας για την κατάσταση και στη συνέχειαεπικεντρωθείτε στην εξεύρεση λύσεων.  Αντιμετώπιση του στρες και του άγχους που συμβάλλουν στην εκδήλωση τηςυπέρτασης με L- θεανίνη [Calmagkel].  Σε περίπτωση ύπαρξης στρες που δεν μπορεί νατεθεί υπό έλεγχο με τους προαναφερθέντες φυσικούς τρόπους μπορεί να χρησιμοποιηθεί η L-θεανίνη [Calmagkel]. H L-θεανίνη προκαλεί δραστηριότητα α-εγκεφαλικών κυμάτων, που σχετίζονται με τηδημιουργία κατάστασης χαλάρωσης. Σε μελέτη που έγινε με Ιάπωνες, στους οποίουςχορηγήθηκαν 200mg L-θεανίνης  αυξήθηκαν τα εγκεφαλικά κύματα  και μια υποκειμενικήαίσθηση χαλάρωσης. Η L-θεανίνη προκάλεσε μια δοσοεξαρτώμενη χαλάρωση, με την οποία όμως οι λήπτεςπαρέμεναν σε πνευματική κατάσταση εγρήγορσης  χωρίς  υπνηλία. Η δράση της L-θεανίνηςάρχισε 40 λεπτά μετά τη λήψη της [11].  Το πράσινο τσάι χρησιμοποιείται συχνά ωςχαλαρωτικό ρόφημα, αν και μπορεί να περιέχει περισσότερη καφεΐνη από τον καφέ. Η L-θεανίνη  φαίνεται ότι εξουδετερώνει  τη δράση της καφεΐνης, σε κάποιο βαθμό [12]. Με μελέτες που έγιναν για την  αιφνίδια υπέρταση  υπερτασικών  επιμύων, παρατηρήθηκεσημαντική πτώση της αρτηριακής τους πίεσης, όταν τους χορηγήθηκε  L-θεανίνη [13, 14]. Το αν προκαλείται το ίδιο αποτέλεσμα στους ανθρώπους  αναμένεται να ανακοινωθεί.Παρά τούτο η L-θεανίνη θα μπορούσε να έχει θέση στη θεραπεία της   ιδιοπαθούςυπέρτασης   εξ αιτίας της αντιστρες και  της αγχολυτικής δράσης της, αλλά και στηδυνατότητά της να προκαλέσει ευεργετικό χαλαρωτικό  ύπνο, χωρίς να προκαλεί υπνηλίατην επομένη ημέρα.  Συνήθης αντιστρες, αγχολυτική και υπναγωγική δόση της  L-θεανίνης[Calmagkel]είναι μία κάψουλα των 150mg 40 λεπτά προ του ύπνου και επί έντονου και παρατεταμένουστρες και άγχους ή κρίσεις πανικού, μία κάψουλα πρωί μεσημέρι και βράδυ με  το φαγητό.
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