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STRES
= orice factori de mediu (emoţii, traumatisme, frig, căldură,...) care pot provoca 
o stare de tensiune şi o reacţie de alarmă determinând uneori înbolnăviri grave 
(DEX).

= sindrom multisimptomatic, difuz, cu manifestări biologice şi psihice

! Expunerea prelungită/ permanentă la factori de stres duce la apariţia unor boli 
somatice sau psihice.

! Stresul zilnic afectează mai mult decât evenimente negative majore, dar rare.

Factorii de mediu: reali sau imaginari!
Filtrele personale: existente şi eficiente - simţ intern al coerenţei - ne permit să
ne identificăm dispoziţiea, hotărârea, modalitatea, forţa, limitele pe care le
avem în a interpreta beneficiile unui factor de stres şi capacitatea de a aprecia
că vom face faţă acestor stresori!

Componenta subiectivă a stresului face ca acesta să fie un fenomen biopsiho-
social complex, iar răspunsul să fie consecinţa împletirii moştenirii genetice

cu experienţele de viaţă personale.
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RISC C-V
• Factor de risc = stare/condiție care prin natura, frecvența și intensitatea cu care apare, determină creșterea 

semnificativă a frecvenței de apariție a unei patologii. 

• Riscul cardiovascular global = probabilitatea dezvoltării bolii cardiovasculare într-o anumită perioadă de timp. 

F.R. Neinfluențabili F.R. Influențabili F.R. Protectori

-sex
-vârsta
-ereditatea
-rasa

-HTA
-hipercolesterolemia și 
hipertrigliceridemia
-DZ
-consumul excesiv de alcool
-fumatul
-obezitatea
-stresul
-sedentarismul
-statusul depresiv
-sindroamele inflamatorii (cu VSH,
fibrinogen, CRP și homocisteina crescute)

-HDL
-activitatea fizică moderată și constantă

-hormonii estrogeni la femei
-alcool în cantitate moderată
(B: 20-30 g/zi; F: 10-20g/zi)
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Starea de sănătate, conform OMS, este determinată de patru 
factori, cu următoarea pondere:

1) Stilul de viaţă – 51%
2) Factorul biologic – 20%
3) Mediul ambiant – 19%
4) Sistemul ingrijirilor de sănătate – 10%

Modul de viață reprezintă realitatea obiectivă: 
condiții materiale, economice, sociale dar și tradiții, obiceiuri.

Stilul de viață are la bază elementele subiective ale modului de viață.
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Să ai grijă de inima ta înseamnă să ai grijă de psihicul tău și 
viceversa!

• Stresul / anxietatea / depresia / însingurarea ↑ eliberarea de cortisol
(hormon asociat cu un risc crescut de atac de cord, obezitate)

inflamație (inflamația reprezintă răspunsul sistemului nostru imunitar la
orice - de la o rană fizică la stres)

plăci de aterom

infarct / atac cerebral.

 RCV ↑ de 2x la depresivi
 R Depresiei ↑ de 3x la cardiaci
 R de deces post IM ↑ de 17x la depresivi
 R Depresiei ↑ cu 20% la persoanele care
au pierdut cel puțin un părinte din cauza 

unei boli de inimă. 
• ↓ fracției de ejecție  și agravarea I.C.

• ↑TA  și/sau ↑AV (TS/TPSV)
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Amigdala 
- controlează - emoțiile, motivația, învățarea și memoria,
- implicată în controlul sistemului nervos autonom și 
reglarea funcției inimii.

„conexiunea inimă-creier” reprezintă un mecanism 
neurobiologic care contribuie la TTS 

TTS - Sindromul „inimii frânte” Takotsubo
Simptomele debutează de la câteva minute până la 
câteva ore de la acțiunea factorului stresant:
• Durere toracică, ce poate să iradieze către brațul 
stâng, spate sau mandibulă
• Dispnee
• Tahicardie și palpitații
• Hipotensiune arterială
• Pierderea conștienței
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Culorile stresului
• Compania de Asigurari Medicale Cigna, împreuna cu Mccann Hong Kong, au creat

o Campanie de Advertising Experiential prin care oamenii să își poată vizualiza
stresul pe un ecran, în timp real. Echipa formata din Doctori, Programatori și
Designeri au folosit

- un device care monitorizeaza undele cerebrale,
- un senzor pentru ritmul cardiac,
- un dispozitiv care măsoară gradul de transpirație,
pentru a compune o imagine dinamica care să reflecte efectele Stresului asupra
organismului.

8



multiplele manifestări de natură fizică, ce apar în cazul bolilor de inimă, pot
pune sub un con de umbră semnalele de natură psihologică.
 implicațiile psihologice pe care le resimte pacientul cardiac post IM,

neîncrederea că poate îndeplini în continuare roluri pe care le are,
autoînvinovățirea pentru obieiurile nesănătoase care au condus-o la a suferi
un infarct/boală de inimă, teama de a fi o povară pentru cei din jur.
 medicamente ce produc o creștere a fluxului de hormoni „de stress”:

Epinefrina, Duloxetine, Venlafaxine, Levothiroxin 9



Tratament
• O.S.V.
 dietă – alimentație echilibrată,
mișcare / activitate fizică,
 reducerea factorilor de stres: alocarea de timp, zilnic, pentru activități relaxante și deconectante,
 asumarea unui rol activ în asigurarea propriei stări de sănătate / bunăstări,
 socializare și suport social: apartenența la un grup în care te poți refugia și arăta vulnerabil. 
• Monitorizare trat. cardio-vascular/psihiatric, neurologic, diabet.
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Zâmbetul e ca un ștergător de parbriz: nu oprește ploaia, dar ne permite să vedem drumul!

O vorbă bună, o privire blânda pot face minuni și realiza miracole!

„Este suficient un surâs al vieții pentru ca totul să recapete sens” C. Noica
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• Journal of Cardiac Failure - Impact of Mental Stress and Anger on Indices Of Diastolic Function

in Patients With Heart Failure https://www.onlinejcf.com/article/s1071-9164(20)30890-3/fulltext
apărut în Journal of Cardiac Failure (2020). Doi: 10.1016/J.Cardfail.2020.07.008, Autori Kristie
M. Harris Et Al. Harvard Health Publishing - Stress and your heart
https://www.health.harvard.edu/heart-health/stress-and-your-heart

• Sophia Antipolis – 26 March 2021: Heightened activity in the brain, caused by stressful events, is
linked to the risk of developing a rare and sometimes fatal heart condition, according to research
published today (Friday) in the European Heart Journal https://www.escardio.org/The-ESC/Press-
Office/Press-releases/Stressed-brain-linked-to-broken-heart
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