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Stresujaca praca jest dla serca tak samo grozna jak wysoki poziom cholesterolu we krwi — ostrzegaja
amerykarnscy naukowcy.

Kobiety wykonujace prace powodujace wysoki poziom stresu padaja ofiarg ataku serca 88 proc. czg¢sciej
od swoich kolezanek wykonujacych mniej stresujace zajecia — wynika z badan przeprowadzonych przez
naukowcow z Uniwersytetu Harvarda. Badacze chcieli si¢ dowiedzied, jaki jest zwiazek miedzy stresem a
zapadalnoscia na choroby serca. Przyje¢li, ze stresujace stanowiska pracy to te, ktére wymagaja wysitku i
koncentracji, a jednoczesnie nie daja wladzy ani mozliwosci wykorzystania swojej kreatywnosci.

Pracujace na takich stanowiskach kobiety 40 proc. czgSciej zapadaja na choroby krazenia — dowodzg
wyniki badan zaprezentowanych przez naukowcéw z Harvardu na zjezdzie naukowym Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego. Wedtug danych Towarzystwa, ryzyko wystapienia choréb serca,
zarowno u kobiet jak 1 u mgzczyzn, zwigkszaja takie czynniki jak napigcia w pracy, spoteczna izolacja 1
cechy charakteru.

Naukowcy z Harvardu przeprowadzili najdtuzsze jak dotad badania dotyczace zwiazkéw pomigdzy
stresem w pracy a chorobami ukladu krazenia. — Najwazniejszy wniosek wyptywajacy z naszych badan
brzmi: stres, ktory dzi§ odczuwamy, ma dlugoterminowy wplyw na nasze zdrowie — powiedziata
Michelle Albert, ktora kierowata badaniami. Albert jest profesorem na Harvard Medical School oraz
kardiologiem w Brigham and Women's Hospital w Bostonie.

Autorzy badan przeanalizowali zycie zawodowe 17 415 uczestniczek amerykanskiego projektu
badawczego Women's Health Study, ktory rozpoczgto w 1991 roku, a zakonczono — w 2009. Naukowcy
poprosili kobiety o wypetnienie kwestionariuszy dotyczacych stresu, jaki odczuwaty w pracy.

W wywiadzie telefonicznym Albert stwierdzila, ze prawdopodobnie najlepszymi sposobami na walke ze
stresem sg aktywnos$¢ fizyczna, relaks lub medytacja oraz spgdzanie czasu z przyjaciétmi lub rodzina.

Albert dodata, ze pracodawcy powinni by¢ zainteresowani tworzeniem bardziej przyjaznego Srodowiska
pracy, poniewaz zestresowani pracownicy czgsciej choruja i spozniaja si¢ do pracy. Jej zdaniem lekarze

powinni pyta¢ pacjentdéw, czy odczuwaja w pracy stres, poniewaz jego wplyw na wystgpowanie atakow

serca jest niemal tak silny, jak wysoki poziom cholesterolu we krwi. — Lekarze powinni dowiedzie¢ sig,

dlaczego pacjenci sa zestresowani — powiedziata Albert. — Stres wyzwala u zwierzat biologiczng reakcje
typu "walcz lub uciekaj" — dodata Albert, twierdzac, ze tego typu reakcje powoduja szybsze bicie serca,

wyzsze cisSnienie 1 mogq negatywnie oddzialywacé na komorki serca.

Stres powoduje tez wzrost poziomu hormonu zwanego kortyzonem, ktory zwigksza prawdopodobiefistwo
otylosci, jak informuje strona internetowa kliniki Mayo w Rochester w Minnesocie. Otytos¢ jest jednym z

czynnikow zwigkszajacych ryzyko choréb serca.
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