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Περίληψη 

Το Στρες αποτελεί αναπόσπαστο μέρος του σύγχρονου τρόπου ζωής και έναν από τους 

αιτιολογικούς μηχανισμούς  που συνδέονται με τη σύγχρονη παθολογία, νοσηρότητα και 

θνησιμότητα. Το Σύστημα Στρες στον οργανισμό  εδρεύει στο Κεντρικό Νευρικό Σύστημα και σε 

περιφερειακά όργανα. Οι κύριες ορμόνες του Στρες είναι η κορτιζόλη και οι κατεχολαμίνες 

(επινεφρίνη και νορεπινεφρίνη). Το Σύστημα Στρες ενεργοποιείται από στρεσογόνους 

παράγοντες  (εσωτερικούς και εξωτερικούς) και τον τρόπο που αυτοί γίνονται αντιληπτοί. Η 

τήρηση καθημερινής  ρουτίνας, η διατροφή, η  άσκηση, η ποιότητα του ύπνου και η  αποφυγή 

ουσιών βοηθούν τον οργανισμό να διατηρεί την ομοιόστασή του.  Καθώς δεν μπορούμε  να 

απαλείψουμε το Στρες από την καθημερινότητά μας, χρειάζεται να εκπαιδευτούμε σε τεχνικές 

διαχείρισής του.  
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