
Stress chronique

Le stress chronique est la réponse du cerveau aux évè-
nements déplaisants d'une période prolongée sur laquelle
un individu n'a aucun contrôle. Cela inclut une réponse
du système endocrinien causant un afflux de corticoïdes.
Si cet afflux continue durant une longue période, il peut
engendrer des dommages sur la santé physique et mentale
de l'individu.

1 Biologie

Des animaux exposés à des évènements stressants du-
rant lesquels ils ne possédaient aucun contrôle répondent
pas un afflux de corticoïdes[1],[2]. Ceux-ci, si prolon-
gés, conduisent à un changement structurel de leur cer-
veau. Ces changements apparaissent aux neurones et
aux synapses de l'hippocampe[3] et du cortex frontal
médian[4]. Ceux-ci produisent des diminutions au niveau
de la mémoire de travail, la mémoire spatiale et atténue
l'agressivité.

2 Symptômes

Chez l'humain, les symptômes du stress chronique
peuvent varier de l'anxiété, la dépression, l'isolement so-
cial, le mal de tête, les douleurs abdominales ou manque
de sommeil au mal de dos et des difficultés de concentra-
tion. Les autres symptômes incluent :

• Gingivite

• Estomac barbouillé

• Mal de tête

• Mal de dos

• Insomnie

• Anxiété

• Dépression

• Colère

• Changements d'humeur intenses

• Rash

• Manque de concentration / perte de concentration

• Confusion accrue lors de situations stressante

• Inapte à accomplir ou finir une activité

• Hypertension[5]

• Hémorroïdes[5]

• Varice[5]

• Pensées suicidaires

Dans de cas sévères, cela peut conduire à des crises de pa-
nique ou d'un trouble panique. Le stress joue un rôle dans
le déclenchement ou la dégradation de la dépression et de
maladie cardiovasculaire ainsi que dans l'accélération de
la progression de VIH/SIDA[6].

3 Traitements

Il existe une variété de méthodes pour contrôler le stress
chronique, incluant l'exercice, la diététique, le contrôle du
stress, les techniques de relaxation, un repos adéquat et
des activités relaxantes. Il est suggéré que le magnésium
peut aider[7].

4 Articles connexes

• Psychosomatique psychanalytique

• Psycho-neuro-immunologie
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