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LE STRESS

Toutes les créatures vivantes connaissent des états de stress et mettent en place les mécanismes d'auto- protection
et d'adaptation : chair de poule, accélération du rythme cardiaque, tension musculaire... et toutes ont deux réactions
possibles....

Les réactions possibles sont : le combat ou la fuite.

Ces mécanismes sont inscrits dans notre patrimoine génétique.ll faut distinguer le stress normal ou positif et le
stress négatif. Ce dernier est destructeur pour I'organisme.
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ce processus est lié au sytheme neuro- végétatif

En cas de stress et de danger, le systeme sympathique se
met en « état d'alerte ». L'état d'alerte implique l'entrée en
%eu de systemes augmentant |a pression sanguine, la
requence cardiaque et fournissant davantage d'oxygene
aux cellules, dans le but de mettre le corps ét I'esprit en état
de tension. . _ R

L'« état d'alerte » du systeme sympathique s'arréte .
uniguement lorsque la‘tension ést transformée en action

physique.

A ce moment-1a, le systéme parasympathjque entre en
action. Il est le seul a’pouvoir assurer laréegénération, la
détente physique, les processus de réparalion et le repos.
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LE STRESS

Il a été prouvé que la réceptivité au stress varie selon les personnes, leur environnement, leur milieu familial, leur
passé, mais aussi leurs génes et leur terrain biologique.

on?DC face a un méme choc les personnes vont réagir
Ifferemment.

D'autres symptdmes comme une sensation d'oppression dans la poitrine, un noeud a I'estomac, des crises de
tétanie, spasmophilie et tachycardie. Si le stress est fort, des problemes digestifs sont susceptibles d'apparaitre,
diarrhées ou constipations, anorexie, gastrites, aérophagies.

Les symptdmes respiratoires tels que bronchite chronique, asthme, mais aussi les problemes géntito-urinaires,
baisse de I'élimination urinaire, sont des effets possibles du stress.
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