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Jak radzić sobie ze stresem?

How to deal with stress?
dr n. farm. Anna Nowicka-Zuchowska
Katedra i Zakład Technologii Leków, Uniwersytet Medyczny we Wrocławiu
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Abstract: Stress is an organism's response to a stressor such as an environmental condition. Stress is the

body's method of reacting to a condition such as a threat, challenge or physical and psychological barrier.
Stress can have a variety of causes such as family problems, job problems, fi nancial diffi culties, poor health,
or even the death of someone close. Magnesium plays a widespread role in the human body, helping regula-
te and facilitate many essential functions (more than 300 biochemical reactions). It helps to maintain normal
nerve and muscle function, supports a healthy immune system, keeps the heartbeat steady, and helps bones
remain strong. Magnesium defi ciency is associated with heightened stress and anxiety. Animal and clinical
studies suggest complementary effects of magnesium and high-dose pyridoxine (vitamin B6) on stress reduc-
tion. Vitamin B6 supports proper functioning of nervous system. vitamin B6 exerts modulatory effects on neu-
rotransmitters that affect depression and anxiety.

Wprowadzenie

Stres jest reakcją organizmu na zewnętrzny 
bodziec, które zaburza jego równowagę oraz
wymaga szybkiej adaptacji do zmieniających 
się warunków. Bodźce zakłócające nazywa-
ne są stresorami. Ich źródło może mieć cha-
rakter społeczny (ciąża i poród, utrata pracy, 
problemy rodzinne) lub fi zyczny (hałas, kata-
strofy naturalne, choroby). 

Stresory różnią się pod względem oddzia-
ływania. Najsłabsze określa się jako codzien-
ne problemy. Jednak ze względu na swoją po-
wszechność mogą być problematyczne (np. 
spóźnienie, konfl ikt w pracy, porysowany sa-
mochód). Stresory poważne dotyczą zmian ży-
ciowych i okoliczności o charakterze przełomo-
wym (zmiana pracy, narodziny dziecka). Ostat-
ni poziom to stresory katastrofalne, które od-
działują w dramatyczny sposób na całe gru-
py ludzi. Do tej grupy należą wojny, epidemie
chorób, katastrofy, ataki terrorystyczne [1]. 

Uderzają one w podstawowe ludzkie potrze-
by i wartości, tj. życie, zdrowie czy bezpieczeń-
stwo. Towarzyszący im stres ma wymiar eks-
tremalny i może pozostawić długotrwały ślad 
psychiczny.

Reakcja organizmu na stres zależy od jego 
nasilenia. Przy umiarkowanym natężeniu, któ-
re nie przekracza progu odporności, organizm 
mobilizuje siły, co sprzyja realizacji zadania 
i motywuje do aktywności. Kiedy siła stresu 
wzrasta, powoduje to dezorganizację działań, 
którym towarzyszą reakcje emocjonalne: lęk, 
strach, gniew czy frustracja.

Najbardziej niebezpieczny dla zdrowia czło-
wieka jest nadmierny stres, w którym obser-
wuje się wzmożony stan pobudzenia emocjo-
nalnego. Może objawiać się agresją lub wyco-
faniem. Powoduje izolację społeczną, unikanie 
innych osób oraz nieracjonalne zachowania. 
Sposób reakcji na sytuacje stresowe jest różny 
i zależy od odporności danej osoby. Istotą stre-
su jest konieczność zaadaptowania się i przy-
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stosowania do nowej sytuacji, która wymaga
zmiany, aby odzyskać równowagę.

 Hormony stresu

Reagując na stres, organizm pozostaje cały
czas w stanie gotowości. Stres wpływa na układ
nerwowy i mobilizuje wszystkie układy organi-
zmu do działania.

Nadnercza zwiększają wydzielanie adrenali-
ny oraz noradrenaliny. Hormony te zwiększa-
ją napięcie mięśni i usprawniają krążenie krwi.
Pod ich wpływem rozszerzają się źrenice oraz
oskrzela. Hamowane są procesy trawienia, na-
sila się proces glikogenolizy, przyspiesza praca
serca i wzrasta ciśnienie krwi. Dzięki temu ko-
mórki organizmu są lepiej dotlenione, a ciało
gotowe do działania. 

W stresie zwiększa się również stęże-
nie kortyzolu. Wpływa on na wzrost stęże-
nia glukozy we krwi, która jest niezbędna w sy-
tuacjach stresowych. Kortyzol oddziałuje tak-
że na metabolizm białek, aminokwasów oraz
tłuszczów [2]. Stężenia tych hormonów ule-
gają zmianie i jest to zjawisko naturalne. Jed-
nak problem pojawia się w momencie, kiedy
ich podwyższony poziom utrzymuje się przez
dłuższy czas.

 Wpływ stresu na zdrowie

Przewlekły stres wykazuje niekorzystny wpływ
na zdrowie i kondycję organizmu. Utrzymu-
jące się zwiększone stężenie hormonów
działa destrukcyjnie. Pojawiają się zawroty 
głowy, rozdrażnienie, problemy z zasypianiem
oraz kłopoty z kontrolowaniem emocji [3].

Stały wysoki poziom adrenaliny powoduje
wzrost ciśnienia tętniczego i problemy z ukła-
dem krwionośnym. Częstym problemem staje
się arytmia, częstoskurcz czy zaburzenia tętna.
Dodatkowo mięśnie znajdują się w ciągłym na-
pięciu. Z kolei kortyzol w połączeniu z adrena-
liną powoduje utrzymywanie wysokiego stęże-

nia glukozy we krwi, co może skutkować roz-
wojem cukrzycy oraz otyłością. W nadmiarze 
kortyzol uszkadza komórki mózgowe oraz ne-
gatywnie oddziałuje na układ odpornościowy.

 Rola magnezu w stresie

Magnez jest jednym z ważniejszych makroele-
mentów, który bierze udział w wielu procesach 
w organizmie. Występuje w płynie wewnątrz-
komórkowym oraz w tkankach. Z całej zawar-
tości magnezu w organizmie (20-25 g) prawie 
połowa znajduje się w kościach, a 25% w mię-
śniach. Odpowiedni poziom tego pierwiastka 
w surowicy wynosi 1,4-2,1 mEq/l.

Magnez uczestniczy w wielu procesach  za-
chodzących w organizmie. Jego przemiana 
jest ściśle związana z przemianą wapnia. Bie-
rze udział w syntezie DNA oraz wysokoener-
getycznych związków, które magazynują ener-
gię (ATP). Uczestniczy w pozyskiwaniu oraz do-
starczaniu energii (w postaci glukozy) komór-
kom i tkankom, a szczególnie komórkom ner-
wowym wrażliwym na jego niedobór. Regulu-
je pobudliwość układu nerwowego, przeciw-
działając szkodliwym skutkom stresu [4]. Ha-
muje uwalnianie z zakończeń nerwowych neu-
roprzekaźników: adrenaliny i noradrenaliny, 
których duże ilości są wytwarzane i wydziela-
ne do synaps w czasie reakcji stresowych. Ma-
gnez wspomaga przekazywanie impulsów ner-
wowych, co wpływa na prawidłową pracę mię-
śni i nerwów. Zmniejsza pobudliwość komórek 
nerwowych, stabilizując przez to pracę układu 
nerwowego.

Niedobór magnezu
Przewlekły stres stymuluje przemiany w orga-
nizmie, które wpływają na zmniejszenie po-
ziomu magnezu. Jego niedobór skutkuje sze-
regiem dolegliwości ze strony wielu narządów. 
Najczęściej objawia się trudnościami z kon-
centracją oraz bolesnymi skurczami mięśni. 
Brak magnezu powoduje rozdrażnienie, zmę-
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czenie, może przyczyniać się do powstania
stanów depresyjnych. Przy niedoborach tego
pierwiastka zwiększa się wrażliwość organi-
zmu na stres,  zmniejszają się zasoby energe-
tyczne, co powoduje ciągłe zmęczenie. Ponad-
to zmniejszona synteza serotoniny przyczynia
się do napadów lęku, trudności z zasypianiem
oraz skłonności do agresji [5].

Niedobór magnezu może być spowodowany
wieloma różnymi czynnikami (niska zawartość
w glebie i wodzie, źle przygotowane posiłki). 

 Dzienne zapotrzebowanie organizmu 
na magnez wynosi 250-350 mg. Jednak 
w okresie dojrzewania, ciąży, w czasie 
karmienia piersią oraz przy zwiększonym 
wysiłku fi zycznym i umysłowym orga-
nizm potrzebuje większej ilości magnezu.

Na niedobór szczególnie narażone są oso-
by żyjące w ciągłym stresie, kobiety w okresie 
menopauzy oraz osoby stosujące bardzo re-
strykcyjne i wyniszczające diety odchudzające.
Aby uniknąć niedoboru tego makroelementu 

Tabela 1. Metody radzenia sobie ze stresem

Technika oddychania
Głębokie oddychanie obniża poziom stresu. Oddychanie z udzia-
łem przepony efektywnie dotlenia organizm.

Ćwiczenia 
relaksacyjne, joga

Napinanie i rozluźnianie mięśni pomaga pozbyć się bolesnych
skurczy mięśni i uwolnić się od bieżących problemów.

Aktywność fi zyczna
Bieganie, ćwiczenia aerobowe czy pływanie wymagają koncen-
tracji na danej czynności, co pozwala uwolnić się na chwilę od
stresu. Ponadto w czasie ćwiczeń reguluje się ciśnienie tętnicze.

Muzykoterapia
Relaksacja dźwiękiem. Spokojna muzyka przynosi ulgę, uspoka-
ja i wycisza. 

Zioła
Właściwości uspokajające wykazuje melisa, waleriana, chmiel, 
lawenda, zielona herbata.

Aromaterapia
Olejki eteryczne o właściwościach wyciszających i relaksacyj-
nych wykorzystywane są w czasie masażu czy kąpieli.

Zmiana diety i odpo-
wiednia suplementacja

Stres może być spowodowany niedoborem niektórych minera-
łów i witamin w diecie.

Magnez

Niedobór tego składnika zwiększa narażenie na działanie nega-
tywnych emocji. Dodatkowo stres powoduje spadek poziomu
magnezu. Ważne jest dostarczanie go w diecie oraz suplemen-
tacja.

Potas
O niedoborze świadczą bolesne skurcze mięśni oraz przemęcze-
nie.

Cynk
Wpływa na prawidłowe funkcjonowanie mózgu i hormonów od-
powiedzialnych za pracę układu nerwowego.

Wapń
Jest niezbędny w prawidłowym funkcjonowaniu układu nerwo-
wego. Koi nerwy, poprawia koncentrację oraz dodaje energii.

Witaminy z grupy B
Wpływają na kondycję fi zyczną i psychiczną organizmu. Naj-
większe znaczenie ma witamina B6, która dodatkowo zwiększa 
przyswajanie magnezu.

Kwasy omega-3 Pomagają zachować równowagę psychiczną.

Tryptofan
Aminokwas odpowiedzialny za produkcję serotoniny. Podnosi
nastrój.
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i zapewnić organizmowi optymalne warunki do
funkcjonowania, warto profi laktycznie przyj-
mować preparaty z magnezem szczególnie
w czasie przewlekłego stresu, stanach przemę-
czenia oraz podczas nasilonej pracy fi zycznej
i umysłowej. Magnez należy również zażywać
w profi laktyce osteoporozy, wzmożonej pobu-
dliwości psychoruchowej, w przypadku zabu-
rzeń snu oraz w leczeniu chorób układu krą-
żenia.

Źródła magnezu oraz suplementacja
Aby zapewnić odpowiedni poziom magnezu
w organizmie, niezbędna jest urozmaicona die-
ta, bogata w białka pochodzenia zwierzęcego,
nienasycone tłuszcze oraz witaminy D i B6.

Dobrym źródłem tego pierwiastka są wody
mineralne (te, które zawierają co najmniej 50
mg magnezu na litr). Bogatym źródłem ma-
gnezu są też takie produkty, jak: gorzka czeko-
lada, kakao, kiełki zbóż, otręby, rośliny strącz-

kowe, pełnoziarniste produkty zbożowe oraz 
banany.

W aptekach dostępne są liczne preparaty 
z magnezem – zarówno leki OTC, jak i suple-
menty diety. Większość z nich w swoim składzie 
zawiera witaminę B6, która zwiększa wchła-
nianie magnezu w jelitach do 40%,  a także 
zmniejsza jego utratę z moczem.

Magnez jest dostępny pod postacią: 
• soli nieorganicznych (tlenek, węglan); 
• soli organicznych (mleczan, cytrynian, aspa-
raginian, chelat). 

Formy nieorganiczne są gorzej przyswajal-
ne. Na przyswajalność magnezu wpływa
również postać preparatu: tabletka po-
wlekana, musująca czy dojelitowa. Dzię-
ki rozpuszczalnej formie tabletki musujące są 
szybciej przyswajane przez organizm. W celu 
uzupełnienia niedoborów magnezu zaleca się 
stosowanie tabletek powlekanych lub dojelito-
wych, gdzie wchłanianie tego pierwiastka jest 
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największe [6]. Ponadto te preparaty są łagod-
niejsze dla organizmu i nie podrażniają błony
śluzowej żołądka.

 Rola witaminy B6

Nazwa witamina B6 obejmuje  6 związków – pi-
rydoksynę, pirydoksal, pirydoksaminę oraz fos-
forany: 5'-pirydoksalu, 5'-pirydoksyny i 5'-pi-
rydoksaminy [7]. 

Witamina B6 uczestniczy w wielu procesach
zachodzących w organizmie, w tym w metabo-
lizmie energetycznym. Bierze udział w trans-
aminacji, dezaminacji, dekarboksylacji i meta-
bolizmie aminokwasów. Wspomaga przemiany
węglowodanów, które dostarczają komórkom
nerwowym energii. Pełni ważną funkcję w syn-
tezie hemu i glikogenu. Wpływa na nastrój
oraz sen, koi nerwy, pomaga w walce z bez-
sennością, jednak pod wpływem silnego stresu
zmniejsza się jej stężenie.

Jest niezbędna do prawidłowego funkcjono-
wania mózgu i syntezy neurotransmiterów:
dopaminy, serotoniny, GABA oraz noradrenali-
ny. Nieodpowiedni poziom tych neuroprzekaź-
ników może powodować zaburzenia emocjo-
nalne oraz pogorszenie funkcji poznawczych.
Niedobór witaminy B6 powoduje, że organizm
jest bardziej podatny na stres. 

Objawy niedoboru witaminy B6

Zbyt niski poziom witaminy B6 może powodo-
wać zaburzenia neurologiczne, w tym przed-
wczesne starzenie się komórek nerwowych, co
prowadzi do problemów z pamięcią, skupie-
niem uwagi i zapamiętywaniem, a także bez-
sennością [8]. W przypadku dużych niedobo-
rów może spowodować poważne zaburzenia
psychiczne, objawiające się depresją, nadpo-
budliwością lub apatią oraz agresywnym za-
chowaniem.W skrajnych przypadkach może
spowodować nawet poważne zaburzenia psy-
chiczne, objawiające się agresywnością, de-
presją czy nadpobudliwością.

Podsumowanie

Stres to reakcja organizmu na różne doświad-
czenia oraz zdarzenia, przeważnie o nieprzy-
jemnym charakterze. Może działać mobilizu-
jąco lub deprymująco. Przedłużający się stres 
ma negatywne skutki dla zdrowia i prawidło-
wego funkcjonowania organizmu. 

Aby zachować równowagę psychiczną 
i zwiększyć odporność organizmu na sytuacje 
stresowe, należy zapewnić odpowiedni poziom 
magnezu. Warto urozmaicić codzienną dietę 
o produkty bogate w ten pierwiastek, a tak-
że pamiętać o dodatkowej suplementacji. Pro-
fi laktycznie magnez zaleca się w stanach prze-
wlekłego zmęczenia, sytuacjach wywołujących 
stres oraz w zaburzeniach snu. 

Warto stosować preparaty magnezu zawie-
rające dodatkowo witaminę B6, która zwiększa
wchłanianie i przyswajanie tego pierwiastka. 
Witamina B6 odpowiada za prawidłowe funk-
cjonowanie układu nerwowego, a jej niedobór 
wiąże się ze zmianami w komórkach nerwo-
wych.

dr n. farm. Anna Nowicka-Zuchowska
nowicka.farmacja@gmail.com
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nych miejscowo oraz leków przeciwkaszlowych i środków na przeziębienie. Difenhydraminę należy stosować ostrożnie u pacjentów jednocześnie
leczonych inhibitorami monoaminooksydazy (IMAO) lub którzy otrzymywali leczenie inhibitorami MAO w ciągu ostatnich dwóch tygodni.  Przed
zastosowaniem difenhydraminy z innymi lekami o właściwościach przeciwmuskarynowych pacjenci powinni zasięgnąć porady lekarza.  Difenhy-
dramina może nasilać działanie alkoholu; dlatego należy unikać spożywania alkoholu.  Zgłaszano przypadki nadużywania w celach rekreacyjnych
i uzależnienia od difenhydraminy u młodzieży lub młodych dorosłych i (lub) u pacjentów z zaburzeniami psychicznymi  lub historią zaburzeń w
zakresie nadużywania. Należy monitorować wystąpienie objawów nadużycia.Produkt leczniczy nie powinien być stosowany u pacjentów z rzadko
występującą dziedziczną nietolerancją galaktozy, brakiem laktazy lub zespołem złego wchłaniania glukozy-galaktozy. DZIAŁANIA NIEPOŻĄDA-

NE: Oszacowanie częstości występowania działań niepożądanych produktów leczniczych jest stosunkowo trudne, zwłaszcza w sytuacji bazowa-
nia na danych historycznych, oraz danych pochodzących z badań klinicznych przeprowadzanych na małej grupie pacjentów, który podawano 
difenhydraminę.   W związku z tym, przedstawiona poniżej tabela zawiera zdarzenia zgłoszone w długotrwałym okresie po wprowadzeniu leku 
do obrotu w dawkach leczniczych/zalecanych i uważane za związane ze stosowaniem leku, uporządkowane według systemu narządów i układów 
oraz częstości występowania. Częstość występowania działań niepożądanych określono zgodnie z następującą konwencją: bardzo często (≥1/10), 
często (≥1/100 do <1/10), niezbyt często (≥1/1000 do <1/100), rzadko (≥1/10 000 do <1/1000), bardzo rzadko (<1/10 000), nieznana (częstość nie
może być określona na podstawie dostępnych danych). 

MedDRA klasa Działanie niepożądane Częstość

Zaburzenia układu immunolo-

gicznego

reakcje nadwrażliwości, w tym wysypka, pokrzywka, duszność i obrzęk naczy-
nioruchowy

nieznana

Zaburzenia psychiczne*
dezorientacja, paradoksalny stan pobudzenia (np. zwiększona energia, niepokój
ruchowy, nerwowość) 

nieznana

Zaburzenia układu nerwowego
uspokojenie, senność, zaburzenia uwagi, zaburzenia równowagi, zawroty głowy często

drgawki, ból głowy, parestezje, dyskineza nieznana

Zaburzenia oka niewyraźne widzenie nieznana

Zaburzenia serca tachykardia, kołatanie serca nieznana

Zaburzenia układu odde-

chowego, klatki piersiowej i 

śródpiersia

zgęstnienie wydzieliny z oskrzeli nieznana

Zaburzenia żołądka i jelit
suchość w jamie ustnej często

zaburzenia żołądkowo-jelitowe, w tym nudności i wymioty nieznana

Zaburzenia mięśniowo-szkiele-

towe, tkanki łącznej i kości
drganie mięśni nieznana

Zaburzenia nerek i dróg

moczowych
trudności w oddawaniu moczu, zatrzymanie moczu nieznana

Zaburzenia ogólne i stany w

miejscu podania
zmęczenie często

* osoby w podeszłym wieku są bardziej podatne na wystąpienie dezorientacji i paradoksalnego stanu pobudzenia.
Lek wydawany z przepisu lekarza (Rp). Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 25223


