Les Consequences du Stress

Sous l'effet d'un stress prolongé, le systeme immunitaire est affaibli, et I'organisme est plus
vulnérable.
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D'apres une étude de I'Inserm, le stress augmérersque de crise cardiaque.
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Des difficultés a respirer avec une fréquence ragpie plus élevée peuvent aussi survenir :
elles se manifestent souvent par le seul fait dérssa respiration.

Le stress peut engendrer une transpiration inhell@tunon justifiée par la chaleur ambiante et
particulierement importante au niveau des aissali@$ront voire des mains.

Il peut donner lieu a des problemes psychologidgelssgue l'irritabilité ou des phénoménes
anxieux.



Les impacts du stress sur l'organisme

Des chercheurs de I'université de Pittsburgh omiy# que le stress peut provoquer des
maladies. Pour cela, ils ont étudié en détail contrf@rganisme de personnes en bonne santé
réagit face a une infection selon qu'ils sont streglepuis plusieurs semaines ou pas stressés
du tout. Le niveau de stress des «cobayes» étditégrace a un questionnaire et lors d'une
consultation.

Pour leur démonstration, les chercheurs ont clheiiume. D'abord parce que c'est une
maladie bénigne et courante que l'on peut facilémevoquer en déposant des rhinovirus
dans le nez de volontaires en bonne santé. D'patteparce qu'il est facile de suivre
I'apparition de la maladie, les symptomes étarnilefaé repérer. Enfin, méme si un rhume
n'est pas a proprement parler un probleme de sajeur, il a I'avantage d'avoir été bien
étudié, notamment sur le plan des réactions imraineg locales (dans le nez), ce qui en fait
un outil de choix pour la recherche.

On sait que le stress affaiblit I'organisme. Oh @assi qu'une immunité déprimée rend
vulnérable a certaines maladies. Il restait a fairdien : démontrer pour une personne donnée
gue, si son organisme est diminué a cause d'wsgtrelongé, il sera alors plus vulnérable
aux virus, avec un plus grand risque d'étre mallaele chercheurs ont donc évalué le niveau
de stress de 125 hommes et 151 femmes agés enmecyer29 ans. La notion de stress
prolongeé inclut des difficultés depuis au moinsnwis et entrainant des modifications de la
routine quotidienne.

Les volontaires ont aussi subi des tests immunglegs au cours des cing jours
d'hospitalisation imposés aprés I'administratios digses virales de rhume dans les narines. Il
s'agissait, pour les chercheurs, d'observer ceggpassait sur le plan immunitaire dans
l'organisme des patients et de surveiller I'apiparibu non de symptéomes respiratoires. Le
cortisol est une hormone libérée par les glandegsales en réponse a une agression et qui a
un puissant réle anti-inflammatoire. Les gens s&s®nt habituellement un taux plus élevé

de cortisol. Mais cette expérience inédite a mogire leur systéme immunitaire finit par
s'adapter et résister a l'action du cortisol. Qasioh : quand le niveau de résistance au
cortisol des cellules immunitaires est éleve, sadaifie qu'elles sont en quelque sorte
endormies, sourdes au message anti-inflammatoicedisol qui leur est adressé.

Cette théorie pourrait expliquer les résultatosivent discordants dans les études ou
l'intensité du stress est simplement évaluée snivésau de cortisol. Et surtout, elle est
confortée par les résultats mémes de |'étude. fiéh sil'on s'en tient & rechercher un lien
entre le taux de cortisol et la survenue de rhuiae,de probant n'émerge. En revanche, si
I'on tient compte du niveau de résistance au abrdiss cellules immunitaires, tout s'éclaire
d'un jour nouveau. Car sous l'effet d'un streskopge, le niveau de résistance des cellules au
cortisol augmente et, dans ce cas, l'inflammatmmcde développement de l'infection sont
favorisés puisque I'effet anti-inflammatoire dutsml est atténué.

Dailleurs, ce sont bien les patients dont le sgstémmunitaire était endormi depuis plusieurs
semaines par un stress prolongé, et donc avesitdaniéce au cortisol la plus nette, qui ont eu
un rhume dans les jours suivant I'exposition ausviCet enchainement serait-il valable pour
d'autres maladies ? Il faudra le démontrer, cdeniification du stress psychologique comme
facteur de risque pour la santé n'a, pour l'ins&strelevée de facon convaincante que pour
les maladies cardio-vasculaires, les maladies iauadnes, le diabéte et la dépression. Et
méme dans ce cas, l'existence d'une associatisigmée pas automatiquement qu'il y ait un
lien de cause a effet. Ce sont des études adaptanmnéthodologie fine pour évaluer le stress
réellement percu au niveau des cellules qui potidonner la réponse.



Se sentir stressé double le risque de crise cardiag

Une équipe de chercheurs européens s'est intégsségpécifiquement aux personnes
conscientes d'étre stressées, pour détermingrastiu non une association entre le ressenti
d'un stress néfaste pour la santé et la survemis@epls années aprés d'une maladie
coronarienne. Leurs résultats montrent que leopaes affirmant une détérioration de leur
santé liée au stress ont deux fois plus de risdaesir une crise cardiaque que les autres.

L'étude, menée par des chercheurs du centre derchehen épidémiologie et santé des
populations de l'Institut national de la santéestedrecherche médicale (Inserm), en
collaboration avec des scientifiques anglais dafidais, a porté sur 7268 fonctionnaires
britanniques, suivis pendant 15 ans. Les parti¢gpdevaient indiquer dans quelle mesure
leur stress quotidien avait une incidence sursanté : pas du tout, peu, moyennement,
beaucoup ou extrémement.

Les résultats sont notables : les volontaires rdppbque leur santé est «beaucoup» ou
«extrémement» affectée par le stress ont 2,1%fosde risques d'avoir une crise cardiaque
comparés a ceux qui ne sentent aucun effet. Cettec@tion reste présente méme si l'on
exclut les autres facteurs de risques de dévelagsemaladies coronariennes, comme
I'hypertension ou le diabéte. Les personnes lesquncernées étaient plutdét des femmes, ne
vivaient pas en couple, fumaient régulierement,gearent peu de fruits et léegumes et avaient
moins d'activité physique.

Méme si seulement 8% des participants a I'étudima&isint que leur santé était fortement
impactée par le stress, cette étude montre quekdieges des patients ne devraient pas étre
ignorées par les professionnels de santé», dddimaann Nabi, le responsable de I'équipe
de I'lnserm qui a participé aux travaux.

Reste a savoir si les personnes ressentent lés eéffastes du stress parce qu'elles sont
réellement dans une situation a risque, ou bietest parce qu'elles sont hypochondriagues et
angoissées que leur état de santé se dégrade.

Connaissez-vous son impact sur l'organisme ?

Ces signes sont nombreux et variés et bien comntsute personne se retrouvant dans cet
état.

L'augmentation de la frequence cardiaque et deskssn artérielle avec palpitations, la
sensation de cceur qui bat plus fort voire plussitenéme de quelques douleurs sourdes dans
la poitrine.

Une rougeur du visage, I'apparition de quelquegeorts localisées, dans le cou par exemple
ou a l'inverse une paleur inhabituelle.

Une transpiration inhabituelle, non justifiée parchaleur ambiante et particulierement
importante au niveau des aisselles, du front viemains.

Une sensation de bouche séche sans raison pameuli

Une tension musculaire qui touche I'ensemble desciasi et en particulier ceux du visage et
des membres inférieurs.

Des difficultés a respirer avec une fréquence ragpie plus élevée qui se manifeste souvent
par le seul fait de sentir sa respiration.



Un tremblement presque imperceptible, fin.
Une sensation de malaise, de vertiges, de setsibilgmentée a la lumiere, au bruit.

Des problemes psychologiques : irritabilité, diffiés relationnelles, phénomenes anxieux,
etc...

Leur survenue a un colt en particulier énergétauudait que leur durée prolongée ou leur
répétition trop fréquente sans temps de récupératiarrait conduire a des phénomeénes
d'épuisement.

Ces manifestations sont variables d'une persoifiaetee, chacun réagissant & sa maniéere sans
gue I'on soit capable de savoir pour quelle raisarfonction du type d'agression et en

fonction de l'intensité et de la durée de I'agmsdCes réactions sont liées au systeme de
défense mis en place par I'organisme pour faire dtagression.



