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"Kortisolia, lisdmunuaisen tuottamaa tarkeaa hormonia, sanotaan Macinaelle g
stressihormoniksi. Sen on tarkoitus tyynnyttaa elimiston reaktiota uhkaan ja

lievittaa stressin vaikutuksia. Valitettavasti silla on heikentava vaikutus

seksuaaliseen mielenkiintoon ja suorittamiseen. Ei siis ole mikdan yllatys, etta seksi karsii avioliitoissa,
joissa molemmat osapuolet ovat stressaantuneita".

"Naisen elimistdssa on runsaammin estrogeenihormonia kuin miehen, ja naisen ollessa stressaantunut
estrogeeni vaikuttaa kahdella tavalla. Se ensinndkin pitkittaa stressihormoni kortisolin erittymista, joten
naisella on stressaantuneempi olo kuin miehilld samassa tilanteessa. Estrogeenin vaikutuksesta naisen
aivoissa myds aktivoituu enemman hermosoluja kuin miehen."

"Nainen tuottaa stressaantuneena enemman kortisolia kuin mies ja sen eritys jatkuu pitempaan.
Progesteroni, yksi niista sukupuolihormoneista, jonka pitoisuus on naisilla korkea, estaa kortisolin
vaikutuksen loppumisen. Koska kortisoli edistda oppimista ja muistojen muodostumista, korkeampi
pitoisuus ei tarkoita ainoastaan sitd, etta nainen kokee tilanteen epamiellyttavyyden syvemmin, vaan han
myo6s muistaa sen paremmin. Miessukupuolihormoni testosteroni sita vastoin estda kortisolin vaikutukset."

"Estrogeeni on osatekijand myos tarkedssa |0ydoksessd, jonka mukaan naiset muistavat stressaavat
tilanteet miehia paremmin. Estrogeeni ei jarkyttavan kokemuksen aikana pelkastaan aktivoi naisen aivoissa
laajempaa neuronijoukkoa, minka seurauksena han tuntee voimakkaampaa stressia, vaan se myds
pidentaa lissmunuaisen erittaman stressihormonin kortisolin eritysta — ja kortisoli sattuu olemaan
luontainen muistildake. Taman vuoksi pelkdan epamiellyttavan tapauksen muisteleminen voi aiheuttaa yhta
hirvittavan surun ja kiihtymyksen kuin varsinainen tapahtuma."

"Menetysta valittomasti seuraavana ajanjaksona dopamiinin maara aivoissa kasvaa, jota ihmisen henkinen
selkaranka kestaisi katastrofista huolimatta. Se auttaa mutta saattaa antaa valheellisen selkeyden tunteen.
Siksi ihmiset selviytyvat hautajaisista niin hyvin, mutta luhistuvat viikon kuluttua hautajaisista tai avioeron
voimaantulosta. Sitten aivolisdake "kaynnistdaa” lisamunuaisen, joka tuottaa kaikki uhkaavasta tilanteesta
selviytymiseen tarvittavat hormonit. Adrenaliinin kaltaisten stimuloivien hormonien maarat kasvat, ja
samoin kay kortisolille. Tama voi olla erityisen haitallista, jos suru jatkuu liian pitkaan."

"Elimisto erittaa myos kortisolia, joka arkikielessa tunnetaan stressihormonina. Kortisolin padtehtaviin
kuuluu verensokerin sdately. Kun sitd vapautuu stressaavassa tilanteessa, se saa elimiston luovuttamaan
lisdenergiaa verenkiertoon ja solut kdyttdamaan sita saasteliagdmmin. Kortisolin rooli verensokerin
saatelijana selittdd “Unohdin syoda lounasta!” -ilmion, jota ilmenee tyopaineiden ollessa erityisen kovat. Se
selittda myos, miksi jatkuvasta stressistd karsivat ihmiset ovat usein ylipainoisia. Heidan elimistonsa yrittaa
lakkaamatta mukauttaa energiatasoa verensokerin huippuihin ja aallonpohijiin, jotka kortisolin erittyminen
aiheuttaa."

"Pieni maara kortisolia on oikein hyva asia. Se auttaa kehoa selviytymaan stressin aiheuttajasta. Mutta
suuret kortisolimaarat — esimerkiksi jatkuvan stressin aiheuttamat maarat — ovat paljon haitallisempia.
Kortisoli kiinnittyy immuunijarjestelman soluihin, estda niita toimimasta tehokkaasti ja heikentaa
jarjestelmaa kokonaisuudessaan, jolloin keho on alttiina tartunnoille ja taudeille."



"Elimiston kortisolitaso vaihtelee luonnostaan paivan mittaan riippumatta siitd, mitd eldmassa tapahtuu. Se
on korkeimmillaan aikaisin aamulla, laskee tasaisesti ja on matalimmillaan illalla, kun nukumme. (Jos teet
yotoita, rytmi kadntyy painvastaiseksi.) Kortisolimaardssa paivan mittaan tapahtuvat muutokset selittdvat,
miksi monet ovat tehokkaimmillaan heti aamulla pitoisuuden ollessa korkealla ja kokevat henkisten
kykyjensa heikkenevan iltaa kohti."

"Pieni maara kortisolia on oikein hyva asia. Se auttaa kehoa selviytymaan stressin aiheuttajasta. Mutta
suuret kortisolimaarat — esimerkiksi jatkuvan stressin aiheuttamat maarat — ovat paljon haitallisempia.
Kortisoli kiinnittyy immuunijarjestelman soluihin, estda niita toimimasta tehokkaasti ja heikentaa
jarjestelmaa kokonaisuudessaan, jolloin keho on alttiina tartunnoille ja taudeille."

"Elimiston kortisolitaso vaihtelee luonnostaan padivan mittaan riippumatta siitd, mita eldmassa tapahtuu. Se
on korkeimmillaan aikaisin aamulla, laskee tasaisesti ja on matalimmillaan illalla, kun nukumme. (Jos teet
yotoita, rytmi kadntyy painvastaiseksi.) Kortisolimdardssa pdivan mittaan tapahtuvat muutokset selittavat,
miksi monet ovat tehokkaimmillaan heti aamulla pitoisuuden ollessa korkealla ja kokevat henkisten
kykyjensa heikkenevan iltaa kohti."



