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WAKE UP!
WAKE UP!






Co do zasady poniedziatkowy poranek na mazurskiej pro-
wincji nie rézni sie niczym od poniedziatkowego poranka
w warszawskiej betonowej dzungli. Niezaleznie od tego,
czy budzi cie $piew ptakdw, czy zgrzyt tramwajéw, poran-
ny wzrost wydzielania kortyzolu motywuje cie do wstania
z tozka i do dziatania.

Gdy pierwsze promienie stofica o pigtej trzydziesci prze-
bijaty sie przez okiennice, a ptaki zaczety $piewac, zegar bio-
logiczny Zoi budzit do zycia jej hormony. Dyskretne, jeszcze
nieSmiate sierpniowe Swiatto padto na jej spokojna, uspiong
twarz i komunikat poszybowat do mézgu, wprost do jadra nad-
skrzyzowaniowego. Szlaki eferentne’ wyprowadzity sygnat na
najwyzsze pietro osi podwzgoérze-przysadka-nadnercza, do
jader przykomorowych, i uruchomity kaskade osi HPA. Drugi
autonomiczny bodziec przez nerw trzewny trafit bezposred-
nio do nadnerczy. Kortyzol we krwi Zoi osiagnat szczytowe

Szlaki eferentne - drogi wyjsciowe tworzone przez wtékna nerwowe prze-
sytajace informacje z miejsca jej powstawania do efektora, czyli miejsca
odbioru sygnatu i wszczecia dalszych reakji.
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wartosci i mtoda kobieta poczuta impuls do dziatania. Unios-
ta powieki i mocno sie przeciagneta.

Otworzyta szeroko okno, wciggneta w ptuca ostre, wilgot-
ne mazurskie powietrze. Mimo wczesnej pory dzief zaczyna-
ta z przyjemnoscia, planujac kolejne zadania. Te pierwsze pot
godziny po przebudzeniu to byt czas najlepszych pomystow
i podejmowania najtrafniejszych decyzji. 0Odkad zdecydowata
sie na wtasna dziatalnos¢ i wrécita na Mazury, kazdego poran-
ka, niezaleznie od ilosci czekajacej ja pracy, cieszyta sie z wy-
zwan, ktore stawiato jej zycie. Ale zanim zajmie sie pracg, naj-
pierw obfite biatkowe $niadanie: Swieze jajka, mleko prosto
od krowy, razowy chleb na tataraku, twarég wcale nie chudy
i wedzona sielawa od rybaka, ktoremu pozwalata korzystacé
ze swojego pomostu. Zebrane z wtasnej grzadki ogorki i po-
midory cieszyty ja najbardziej. Wtgczyta radio i zaczeta tan-
czy¢, gdy z gtosnika poptyneta piosenka.

Kiedy w czwartek o siédmej piecdziesiat pie¢ w sypialni Kac-
praw niewielkim ,apartamencie” na warszawskiej Woli zaczat
btyskac telefon i rozlegt sie alarm, nadnercza mtodego praw-
nika w ciggu osmiu kolejnych minut wyprodukowaty dodat-
kowa dawke kortyzolu i wyrzucity ja do krwi. Poziom hormonu
nieco wzrést. Zaspany, rozczochrany i lekko wymiety mezczy-
zna zwldkt sie z tozka, zeby pocztapac do tazienki. Siedzac
na sedesie, scrollowat posty. Temat dnia: wygrana Polakéw!
Wczorajszy mecz z USA, ktéry zapewnit polskim siatkarzom
awans do finatu igrzysk olimpijskich, ogladat w pubie razem
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z Danielem, kumplem ze studiéw. Wypit o dwa piwa za duzo
i bol rozsadzat mu czaszke. Szlag!

Znéw bezsensownie zmarnowat pét godziny. Karolina,
jego nieulubiona szefowa, wscieknie sie, jesli dzi§ Kacper
sp6zni sie do biura. Kazata mu przygotowac na poranne
spotkanie prezentacje podsumowujacg sprawe jego ulubio-
nego klienta. Starszy, kulturalny pan prowadzacy firme in-
troligatorska chylaca sie ku upadkowi. Dtugi i zobowigzania
wobec dostawcéw przekraczaty wartos¢ firmy, wiec trzeba
byto przygotowac ugode z wierzycielami. Karolina uwaza-
ta, ze sprawa ciggnie sie zbyt dtugo, i naciskata, zeby ja jak
najszybciej zamknac. Kacper natomiast marzyt, ze znajdzie
sie wspaniatomyslny inwestor, ktéry pomoze wtascicielowi
przywrdci¢ do Swietnosci zaktad i zatrzymacé pracownikéw.
Osma czterdziesci dwie. Szybki prysznic, kilka ruchéw ma-
szynka do golenia. Kawa! W ekspresie znowu trzeba opréz-
ni¢ pojemnik na fusy. Spodziewat si¢ energetycznego kopa
po porannej dawce kofeiny, a poczut tylko wsciektosé. I lek
przed czekajacym go spotkaniem z szefowa. Chwycit tele-
fon oraz torbe z laptopem i wybiegt z domu, w filizance zo-

stata niedopita kawa.

97



Nie ma nic bardziej inspirujgcego niz
poranek peten nadziei i mozliwosci

MAYA ANGELOU

Kazdy nowy dzien to dla twojego organizmu nowa, stre-
sujaca sytuacja. Nie wyspat sie! Jest glodny! Chce mu sie
siku! Czekaja go wyzwania dnia codziennego i nowe zada-
nia, z ktérymi bedzie musiat wzigé sie za bary.

Ale to, jak sobie poradzisz z rozpoczynajacym sie wtasnie
dniem, zalezy w duzej mierze od kortyzolowej odpowiedzi
na przebudzenie (CAR, ang. cortisol awakening response). Ten
skrét bedzie bardzo wazny dla dalszych rozwazain. U zdro-
wych ludzi kortyzol wydzielany jest w wyraznym rytmie
dobowym, ze stopniowym wzrostem podczas snu, w dru-
giej potowie nocy, az do wartosci szczytowej po porannym
przebudzeniu. Dynamiczny wzrost wydzielania kortyzolu
nastepuje po okoto odmiu minutach po przebudzeniu, osia-
ga maksimum po okoto trzydziestu-czterdziestu pieciu mi-
nutach, a nastepnie spada w ciaggu dnia (najnizszy poziom
obserwuje sie péZnym wieczorem i na poczatku snu). Ten
dynamiczny wzrost stezenia kortyzolu w ciggu pierwszej
godziny po przebudzeniu ze snu nocnego to wlasnie car.

I mimo ze nie znalaztam takiego okreslenia w pol-
skim pi$miennictwie, mySle, ze kortyzolowa odpowiedz
na przebudzenie to moze by¢ taki energetyczny kop na
caly dzien, mobilizujacy twéj organizm do dzialania. Nie
u kazdego taka odpowiedZ wystepuje. Zaobserwowano ja
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u od siedemdziesieciu trzech do siedemdziesieciu siedmiu
procent zdrowych dorostych oséb, chociaz - co ciekawe -
CAR stwierdzono juz u niemowlat. Z wiekiem niestety car
sie obniza.

CAR nie wystepuje po wieczornej drzemce, co sugeruje
zaréwno role rytmu dobowego osi HPA w stosunku do cAR,
jak i potencjalny wpltyw $wiatla podczas porannego prze-
budzenia. cAr taczy cechy wskaznika reaktywnosci (reak-
cja na przebudzenie) z aspektami zwigzanymi z regulacja
okotodobowg (wystepujaca mniej wiecej o tej samej porze
co dwadzie$cia cztery godziny, ale ograniczajacej sie do po-
rannego przejécia ze snu w czuwanie), co czyni go unikal-
nym aspektem osi HPA i fascynujacym tematem badaw-
czym. Gwaltowny wzrost wydzielania acTH i kortyzolu
po przebudzeniu jest niezalezny od wydzielania kortyzo-
lu przez reszte dnia i rézni sie od podstawowego wydziela-
nia dobowego. Prawdopodobnie dzieje si¢ tak dlatego, ze
regulacja cAr obejmuje dodatkowa bezposrednia modula-
cje kory nadnerczy przez jadro nadskrzyzowaniowe (scn),
co zwigksza wrazliwo$¢ nadnerczy w bezposrednim okre-
sie po przebudzeniu.

scN reguluje cAr dwiema odrebnymi $ciezkami: przez
pobudzenie neuronéw jadra przykomorowego PvN i urucho-
mienie kaskady hormonalnej osi HPA (cRH — AcTH —> kor-
tyzol), a takze wysylajac bezposredni sygnat autonomicz-
ny do kory nadnerczy za posrednictwem nerwu trzewnego.
Ten dwusciezkowy sygnat wejsciowy scN odgrywa wazna
role w okre$laniu poziomu cARr. Podczas gdy 0§ HPA pobudza
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Pozytywny
wptyw CAR

wydzielanie kortyzolu, zwiekszajac krazacy AcTH w oczeki-
waniu na przebudzenie, bezposredni szlak scN-nadnercza
bierze udzial w dostrajaniu cAr. Bezposrednie unerwienie
z scN do nadnerczy réwniez jest zaangazowane w regula-
cje cAR ze wzgledu na zwiekszona wrazliwo$¢ nadnerczy
na $wiatto o poranku.

Znaczenie cAR dla naszego funkcjonowania nie zostato
jeszcze szczegbdlowo opisane, cho¢ wiekszosé badaczy uwa-
za, ze zapewnia to allostatyczne® ,wzmocnienie” po przebu-
dzeniu, aby pomdc nam poradzi¢ sobie z przewidywanymi
wyzwaniaminadchodzacego dnia oraz utatwié orientacje
w czasie i przestrzeni.

Jednym stowem, ma sprawié, ze rano tatwiej nam bedzie
sobie uswiadomi¢, gdzie jesteSmy i jaki mamy dzien tygo-
dnia. Uznaje sie, ze poranne ,dotadowanie” energetyczne
dostarczane przez CAR moze wplywaé na funkcje poznaw-
cze, poprawia pamieé i koncentracje. Jesli to sie potwierdzi
w dalszych badaniach, bedzie mozna rozpatrywaé car jako
biomarker stresu i wskaza¢ jego role w powstawaniu dys-
funkcji poznawczych podczas przewlektego stresu.

CAR jest uwazany za kluczowe ogniwo taczace umyst
i cialo ze wzgledu na jego wrazliwo$¢ na czynniki psycho-
spoleczne, takie jak negatywne emocje, kiepski nastréj,
przewidywane obcigzenia praca czy czekajacy dang oso-
be wazny egzamin w nadchodzacym dniu albo - w sytuacji

2 Allostaza - zbidr proceséw biologicznych, ktére umozliwiaja osiggniecie
i utrzymanie homeostazy w odpowiedzi na wyzwania Srodowiskowe.
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ekstremalnej - rozwdd. Wyzsze parametry cAR obserwu-
je sie zaréwno w odpowiedzi na negatywne doswiadczenia
z poprzedniego, jak i powazne wyzwania rozpoczynajace-
go sie dnia. Szczyt cAR obserwowano trzydziesci minut po
przebudzeniu u mezczyzn i czterdziesci pie¢ minut po prze-
budzeniu u kobiet. U kobiet zazwyczaj wystepuje opdznio-
ny spadek maksymalnego poziomu kortyzolu po cAR, co
skutkuje wiekszym sumarycznym wydzielaniem kortyzolu
w ciggu godziny po przebudzeniu. Czyzby kobiety bardziej

sie denerwowaty na mysl o tym, co moze sie wydarzy¢?
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Budzi cie do zycia, motywuje do dziatania, sygnalizuje zagrozenie.
W odpowiedzi na stres kortyzol wprowadza cie w tryb walki lub

ucieczki i przygotowuje organizm do dziatania. Jego dtugotrwate

wysokie stezenie moze jednak prowadzi¢ do wypalenia zawodo-
wego, probleméw zdrowotnych, kiopotéw ze snem i obnizonej

odpornosci.

Dr n. med. Katarzyna Skdérzewska, uznana specjalistka gine-
kologii i endokrynologii, dzieli sie swojg wiedzg i wieloletnim
doswiadczeniem w pierwszej polskiej ksigzce o kortyzolu.

Co zrobi¢, zeby unikngé chordéb zwigzanych z wysokim
stezeniem kortyzolu, i jak je leczy¢, gdy juz sie pojawia?
W jaki sposdb antykoncepcja hormonalna wptywa

na poziom kortyzolu?

Kiedy pi¢ kawe, zeby sobie nie szkodzi¢?

Dlaczego telefony do mamy sa wazne - i dobre

dla zdrowia — nawet gdy jestesmy dorosli?

Kortyzol to praktyczne kompendium wiedzy o hormonie, ktéry
rzadzi twoim zyciem, oparte na wynikach najnowszych badan.
Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak skutecznie obnizyc¢ stezenie
kortyzolu, odzyska¢ wewnetrzng réwnowage i zamienié stres
w zZrédto energii i sity.
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