74 Tervis

REPRO

Stressile tuleks jaole saada enne, kui sellest kujuneb depressioon voi labipolemissiindroom.

Stress t

00

‘Jamida

see kaasa toob

Stress on organismi pinge-
seisund, mille on pohjusta-
nud valis- voi sisekeskkonna
tegurid.

Kui psttihilist ja fiitisilist tasakaalu
taastada ei 6nnestu, voib tekkida dep-
ressioon, ldbipolemissiindroom voi
muu tervisehiire.

Toostressi tekitavad néditeks oht
kaotada t66koht, halvad t66tingimu-
sed, suurenev tdokoormus ja tootami-
se kiirus, liialt rasked too6iilesanded,
suur vastutus ja halb psiihhokliima.
Ka ootamatud muudatused téokohal,
eriti kui neid to6tajatega eelnevalt ei
arutata, pohjustavad stressi.

Sageli kardetakse, et to6oskused
voivad uute néudmiste korral napiks
jaada.

Uha sagedamini saavutab t66 ini-
mese iile voimu. Samas jadvad taga-
plaanile suhtlemine pereliikmetega,
puhkus, hobid ja meelelahutus.

Pidev to66tamine voib olla tingitud
ka soovist kiiresti rikastuda, samuti hir-
must konkurentsis teistest maha jaida.

Depressioon langetab
stressitaluvust

Stressist voib areneda depressioon. Sel-
le tahtsamad stimptomid on: masendu-
nud meeleolu, suutmatus millestki ro6-
mu tunda, unehéired, suukuivus, s66-
giisu muutused (kehakaal kas tGuseb
voi langeb), ebamadrased valud, kes-
kendumisraskused (nt telerit vaada-
tes, raamatut lugedes), alavaarsustun-
ne, huvi kadumine seksi vastu, lootuse-
tusetunne, isegi surmamotted.

Mida varem depressioon &ra tunda,
seda paremini ja kiiremini on lootust
tovega toime tulla. Terviseprobleeme
ei maksaks varjata hirmust té6kohast
ilma jaada.

Depressiooni iiks esimesi tunde-
maérke on see, kui stressitaluvus lan-
geb — varem rahulik inimene &rritub

tavalisest enam ja isegi Aarmiselt tii-
histe asjade korral. Depressioon voib
inimese pikaks ajaks tasakaalust vél-
ja viia ning oluliselt halvendada tema
elukvaliteeti ja to6voimet.

Stressist voivad sugeneda psiih-
hosomaatilised haigused, néiteks
korgvererohktobi ja haavandtobi. Pi-
dev pingeseisund soodustab ka siida-
me isheemiatove ja -infarkti teket.

Labipolenul kaovad
jaks ja lootus

Nii fiiiisilistel kui ka vaimsetel voime-
tel on piirid. Nende pideval iiletamisel
voib tekkida psiitihiline tilevasimus —
labipolemissiindroom.

Varem arvati, et t00st vasivad pohi-
liselt vanemad inimesed ja neid haka-
ti vastutusrikkamatest ametitest kor-
vale torjuma. Paraku selgus, et 1abipo-
lemissiindroom tabab rohkem ja kiire-
mini just noori. Noored spetsialistid,
piistitades endale korgeid eesmérke,



