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Abstrak

Stres merupakan respons tubuh yang terjadi akibat adanya stresor, yaitu kondisi yang dianggap mengancam atau memicu
tekanan. Stres dapat memberikan dampak positif (eustress) maupun negatif (distress). Distress yang terjadi secara
berkelanjutan dapat memengaruhi berbagai sistem tubuh melalui aktivasi aksis Hypothalamus-Pituitary-Adrenal (HPA) dan
sumbu Sympathetic-Adreno-Medullary (SAM). Aktivasi aksis ini memicu pelepasan hormon kortisol, epinefrin, dan
norepinefrin, yang mengakibatkan perubahan fisiologis dan perilaku. Stres berdampak pada beberapa sistem organ tubuh,
termasuk sistem kardiovaskular, respirasi, gastrointestinal, hepatobiliar, urinaria, reproduksi, muskuloskeletal, integumen,
indera, imun, kualitas tidur, dan kesehatan mental. Pada sistem kardiovaskular, stres menyebabkan hipertensi, aterosklerosis,
dan peningkatan risiko penyakit jantung. Stres pada sistem respirasi dapat memperburuk asma dan meningkatkan risiko
infeksi saluran napas. Pada sistem gastrointestinal, stres memicu gangguan pencernaan seperti gastritis dan ulkus peptikum
akibat peningkatan produksi asam lambung dan mediator inflamasi. Pada sistem hepatobiliar, stres dapat menyebabkan
gangguan fungsi hati melalui peningkatan inflamasi. Stres dapat memicu disfungsi sistem kemih, seperti enuresis dan
peningkatakn frekuensi buang air kecil. Stres juga memengaruhi kesehatan reproduksi dengan menyebabkan gangguan
menstruasi pada perempuan dan penurunan kadar testosteron pada laki-laki. Gangguan sistem muskuloskeletal terjadi
karena kontraksi otot berlebihan yang menimbulkan nyeri dan kelelahan otot. Stres juga berdampak pada sistem integumen,
seperti memicu jerawat, psoriasis, dan alopecia areata. Selain itu, , serta gangguan sistem indera pada pendengaran,
pengecapan, dan penglihatan. Pada sistem imun, stres dapat menekan respons imun, sehingga meningkatkan kerentanan
terhadap infeksi dan memperlama penyembuhan luka. Dampak stres yang berkepanjangan dapat memperburuk kondisi fisik
dan mental individu, sehingga penting untuk memahami mekanisme dampak stres pada tubuh untuk mengurangi risiko
gangguan kesehatan yang lebih serius.

Kata Kunci: Aksis HPA, Dampak Stres, Stres, Saraf Simpatis.

The Impact of Stress on Health

Abstract

Stress is a bodily response to a stressor, which refers to any condition perceived as threatening or causing pressure. Stress
can have both positive (eustress) and negative (distress) effects. Prolonged distress can affect various body systems through
the activation of the Hypothalamus-Pituitary-Adrenal (HPA) axis and the Sympathetic-Adreno-Medullary (SAM) axis.
Activation of these axes triggers the release of cortisol, epinephrine, and norepinephrine, leading to physiological and
behavioral changes. Stress impacts multiple organ systems, including the cardiovascular, respiratory, gastrointestinal,
hepatobiliary, urinary, reproductive, musculoskeletal, integumentary, sensory, and immune systems. It also affects sleep
quality and mental health. In the cardiovascular system, stress can cause hypertension, atherosclerosis, and an increased risk
of heart disease. In the respiratory system, stress worsens asthma and increases the risk of airway infections. In the
gastrointestinal system, stress triggers digestive disorders, such as gastritis and peptic ulcers, due to increased stomach acid
production and inflammatory mediators. Stress affects the hepatobiliary system by impairing liver function through increased
inflammation. In the urinary system, stress can cause dysfunctions such as enuresis and increased urination frequency. In the
reproductive system, stress can result in menstrual disorders in women and decreased testosterone levels in men. The
musculoskeletal system can be affected by excessive muscle contractions, leading to pain and muscle fatigue. Stress impacts
the integumentary system, triggering conditions such as acne, psoriasis, and alopecia areata. It can also cause sensory system
disorders, affecting hearing, taste, and vision. In the immune system, stress suppresses immune responses, increasing
susceptibility to infections and prolonging wound healing. Prolonged stress negatively impacts both physical and mental
health, highlighting the importance of understanding the mechanisms through which stress affects the body to reduce the
risk of serious health problems.
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Pendahuluan

Stres adalah respons tubuh yang bersifat
nonspesifik terhadap situasi yang dianggap
mengancam atau memicu tekanan akibat
tantangan yang sulit dihadapi.! Kondisi yang
mengancam atau tekanan tersebut disebut
stresor. Stresor dapat menyebabkan perubahan
fisiologi dan perilaku seseorang sebagai respons
dari stresor tersebut. Respons yang terjadi
disebabkan oleh interaksi kompleks sistem
saraf, hormon, dan imun pada seseorang.’
Berbagai gejala dapat terlihat ketika seseorang
dalam keadaan stres. Gejala yang nampak, di
antaranya gejala fisik, gejala emosional, dan
gejala yang berkaitan dengan perilaku.?

Stres dapat berdampak positif dan
negatif.® Stres yang berdampak positif dikenal
dengan eustress. Eustress dapat meningkatkan
kinerja seseorang. Stres ini terjadi ketika stres
yang ada dapat diatasi dan tidak melebihi
kemampuan seseorang dalam mengatasi stres.*
Stres yang berdampak negatif disebut distress.
Distress terjadi jika stres yang dihadapi melebihi
kemampuan maksimal tubuh mengatasi stres.?

Dampak buruk dari stres diperantarai
oleh respons tubuh yang terjadi selama
keadaan menekan (stres). Dua komponen
utama yang akan diaktifkan saat kondisi stres
yaitu aksis  hypothalamus-pituitary-adrenal
(HPA) dan sumbu sympathetic-adreno-medullar
(SAM). ? Pada saat stres, amigdala akan
mengirimkan sinyal untuk mengaktifkan aksis
HPA dan sumbu SAM.®

Respons cepat dari stres akan
mengaktifkan  sumbu SAM yang akan
menyebabkan aktifnya sistem saraf simpatis
secara umum. ® Saraf simpatis yang aktif akan
menyekresikan epinefrin dan norepinefrin dari
medula adrenal. Pelepasan epinefrin dan
norepinefrin menimbulkan efek sistemik ke
seluruh tubuh. Ketika beredar di tubuh,
epinefrin dan norepinefrin berinteraksi dengan
reseptor a- dan B-adrenergik di sistem saraf
pusat, sel otot polos, dan organ lain di seluruh
tubuh. Epinefrin dan norepinefrin juga akan
berikatan dengan reseptor protein G yang
terikat pada membran. Pengikatan dengan
protein G akan memulai respons seluler pada
tubuh.  Respons seluler yang terjadi,
diantaranya peningkatan denyut jantung,
tekanan darah, vasokontriksi, retensi natrium,

kadar gula darah, lipolisis, konsumsi oksigen,
dan termogenesis. Respons saraf simpatik juga
mengurangi kontraksi usus, vasokonstriksi kulit,
dan dilatasi pada bronkiolus. Sumbu SAM juga
menyebabkan  peningkatan kewaspadaan,
kognisi, perhatian, dan analgesia.?

Respons lambat yang dihasilkan dari
kondisi stres adalah aktivasi aksis HPA.2 Aktivasi
sumbu SAM juga mengaktifkan aksis HPA dan
sebaliknya. Aktifnya aksis HPA menyebabkan
sekresi hormon corticotropin releasing hormone
(CRH) vyang akan menstimulus hormon
Adrenocorticotropic hormone (ACTH). Hormon
ACTH akan merangsang adrenal menyeksikan
kortisol. Kortisol yang disekresikan menyebar ke
seluruh tubuh dapat memengaruhi berbagai
organ. Pada keadaan stres, kortisol berguna
untuk tetap memasok glukosa ke otak, sehingga
tidak menyebabkan otak kekurangan glukosa.>®

Reaksi stres yang terus berkepanjangan
dapat berdampak negatif terhadap berbagai
sistem tubuh. Sistem tubuh yang berdampak,
diantaranya sistem kardiovaskular, respirasi,
gastrointestinal, hepatobiliar, urinaria,
reproduksi, muskuloskeletal, integumen,
indera, imun, kualitas tidur, dan kesehatan
mental.?

Isi

Dampak negatif stres pada seseorang
dapat memengaruhi berbagai sistem organ
tubuh, yaitu:

Sistem Kardiovaskular

Stres dapat menyebabkan efek pada
sistem kardiovaskular. Efek yang ditimbulkan di
antaranya, peningkatan denyut jantung,
kontraksi jantung, dan pelebaran jantung. Stres
juga menyebabkan peningkatan stres oksidatif
dan gangguan metabolisme pada lemak. Hal
tersebut dapat meningkatkan risiko
aterosklerosis dan dislipidemia.?

Aterosklerosis yang terbentuk dapat
menimbulkan gangguan kardiovaskular lebih
lanjut. Efek yang terjadi karena terbentuknya
aterosklerosis yaitu penyempitan pembuluh
darah karena plak ateroma. Plak ateroma yang
terbentuk dapat lepas sewaktu-waktu dan
dapat menyumbat pembuluh darah kecil. Plak
yang lepas dan menyumbat di arteri koroner
dapat menyebabkan penyakit jantung koroner
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atau miokardium infark. Plak yang menyumbat
arteri di otak dapat menyebabkan stroke.”

Stres juga dapat meningkatkan risiko
terjadinya  peningkatan  tekanan  darah
(hipertensi) pada seseorang. Hormon stres yang
disekresikan dapat menyebabkan
vasokonstriksi yang akan meningkatkan denyut
jantung dan tekanan darah.® Vasokonstriksi juga
menyebabkan penurunan aliran darah ke ginjal
yang akan mengaktivasi renin-angiotensin-
aldosteron system (RAAS). Sistem RAA yang
aktif menyebabkan peningkatan tekanan
darah.®

Hipertensi merupakan akar dari
gangguan sistem kardiovaskular dan sistem
tubuh lainnya. Beberapa penyakit yang menjadi
dampak dari kejadian hipertensi di antaranya,
serangan jantung, gagal jantung, stroke, gagal
ginjal, dan penyakit degeneratif lainnya. Jika
tidak ditangani dengan baik, hipertensi dan
penyakit penyertanya sampai dapat
menimbulkan kematian bagi penderitanya.?

Sistem Respirasi

Stres yang terjadi dapat menyekresikan
hormon dan mediator inflamasi. Hal tersebut
menyebabkan hiperresponsivitas bronkus dan
peradangan yang dapat mengakibatkan sesak
napas. Stres juga dapat meningkatkan risiko
infeksi saluran pernapasan. Hal tersebut
diperantarai oleh penurunan sistem imun yang
dapat diinduksi dari stres.?

Stres juga dapat menyebabkan muncul
dan memperberat serangan asma.’ Mekanisme
yang memperburuk kondisi asma, dapat karena
efek langsung atau efek tidak langsung. Efek
langsung  dapat  menurunkan  reseptor
glukokortikoid dan adrenergik yang dapat
menurunkan respons bronkodilator. Efek tidak
langsung yang ditimbulkan yaitu perubahan
perilaku. Perilaku buruk dapat muncul karena
stres, seperti peningkatan berat badan,
penggunaan rokok, penurunan aktivitas fisik,
dan penurunan kepatuhan pengobatan yang
dapat mencetuskan serangan asma.'°

Sistem Gastrointestinal

Sekumpulan gejala pada gastrointestinal
merupakan gejala yang berasal dari saluran
pencernaan. Gejala ini mulai dari mulut,

esofagus, lambung, usus, dan berakhir di anus.
Selain organ-organ saluran certa, gejala juga
dapat berasal dari kelenjar aksesoris yang
menyekresikan hormon atau enzim untuk
pencernaan. Gejala yang ditimbulkan dari
sistem gastrointestinal, meliputi sakit perut,
mual, muntah, diare, konstipasi, disfagia, dan
lain-lain.’!  Gejala-gejala pada  sistem
gastrointestinal dapat muncul karena adanya
reaksi stres.'?

Reaksi stres dan gejala gastrointestinal
dapat muncul karena hubungan aksis HPA
dengan brain-gut-axis (BGA). Peningkatan
hormon kortisol saat stres akan meningkatkan
sekresi asam lambung sebagai faktor perusak
(agresif). Hal tersebut juga dapat mengurangi
produksi  prostaglandin  sebagai  faktor
pelindung  (defensif) mukosa lambung.
Ketidakseimbangan faktor agresif dan defensif
memicu kerusakan mukosa saluran cerna,
khususnya lambung. Kerusakan mukosa
lambung menyebabkan perasaan seperti
kembung, mual, atau rasa tidak nyaman pada
perut bagian atas.?

Stres menyebabkan peradangan pada
mukosa saluran cerna, stres meningkatkan
mediator inflamasi, seperti substansi P,
sehingga meningkatkan permeabilitas sel dan
rekruitmen sel limfosit T. Peningkatan mediator
inflamasi menyebabkan peradangan pada
saluran pencernaan.” Kerusakan yang terjadi
pada mukosa lambung dapat memicu penyakit
gastritis.’®* Terjadinya gastritis yang terus-
menerus dapat meningkatkan erosi pada
mukosa lambung, sehingga dapat
meningkatkan risiko ulkus peptikum.
Penurunan aliran darah pada lambung karena
stres juga meningkatkan perkembangan
terjadinya ulkus peptikum.*

Stres juga memengaruhi penyerapan nutrisi
dan motilitas saluran pencernaan. Stres memicu
pelepasan katekolamin. Hormon ini
mengaktifkan  reseptor adrenergik yang
tersebar di permukaan otot polos saluran cerna.
Efek dari aktifnya reseptor adrenergik
menyebabkan penurunan motilitas usus dan
pengosongan lambung. Hal tersebut dapat
menyebabkan diare atau konstipasi.
Berkurangnya motilitas usus dan aliran darah
pada saluran cerna dapat menyebabkan
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gangguan penyerapan nutrisi pada

penderitanya.?

Sistem Hepatobilier

Stres menyebabkan gangguan toleransi
pada sistem imun hati. Sistem imun hati secara
umum merupakan sekresi interleukin 10 yang
merupakan sitokin antiinflamasi. Interleukin-10
yang disekresikan dapat menghambat produksi
sitokin proinflamasi. Gangguan sistem imun hati
dapat menyebabkan cedera pada hepar.®®

Cedera inflamasi pada hepar juga
disebabkan oleh kondisi hipoksia akibat stres.
Kondisi hipoksia menyebabkan sekresi sitokin
proinflamasi, seperti  endotelin,  faktor
pertumbuhan endotel vaskular, dan mitogen-
activated protein kinase phosphatase-1 yang
akan diikuti oleh perekrutan makrofag yang
akan menyebabkan cedera inflamasi. Kondisi
hipoksia menyebabkan terjadinya nekrosis pada
sel-sel hepar.?

Cedera hepar juga dapat disebabkan
oleh peningkatan reactive oxygen species (ROS).
Ketidakseimbangan ROS dengan komponen
antioksidan diketahui sebagai mediator umum
cedera hepar. Stres oksidatif menyebabkan
sekresi sitokin proinflamasi yang berlebihan. Hal
ini  menginduksi infiltrasi dan aktivasi sel
inflamasi, seperti neutrofil, monosit, dan
limfosit. Aktifnya sel-sel inflamasi menyebabkan
peningkatan ROS, sehingga memperburuk
kondisi stres dan memicu peradangan serta
nekrosis hepar.®

Sistem Urinaria

Stres kronis dapat menyebabkan gejala
pada sistem urinaria.}” Stres menyebabkan
disfungsi serotonergik dan aksis HPA. Hal
tersebut dapat menyebabkan gangguan dalam
sistem urinaria. Aktivasi saraf simpatis yang
berlebihan terhadap tubuh menyebabkan over
reaksi dari  kandung kemih, sehingga
menyebabkan gangguan pada traktus urinarius.
Gejala yang ditimbulkan seperti peningkatan
frekuensi buang air kecil dan nyeri saat buang
air kecil .8

Stres juga dapat menyebabkan
terjadinya enuresis pada anak-anak. Enuresis
merupakan kondisi dimana anak masih
mengompol, sedangkan anak seharusnya sudah
dapat melakukan pengeluaran urin dengan

normal. Stres menyebabkan stimulasi kerja
hipotalamus, sistem saraf otonom, dan sistem
adrenokortikal, sehingga menimbulkan reaksi
fight or flight. Pada stres kronis yang terjadi
terus-menerus, akan terjadi reaksi yang tidak
adekuat pada anak-anak. Hal tersebut
mengakibatkan terjadinya malfungsi pada
kandung kemih karena merupakan organ yang
paling rawan merespons stres. Cedera kandung
kemih yang terjadi menyebabkan terjadinya
enuresis pada anak-anak.?

Stres yang terjadi terus-menerus dapat
menurunkan sistem imun. Sistem imun yang
menurun karena stres dapat menyebabkan
berbagai infeksi pada tubuh. Tubuh tidak
mampu melawan infeksi yang terjadi karena
lemahnya sistem imun. Infeksi saluran kemih
juga dapat terjadi karena reaksi stres yang
berlebihan.?°

Sistem Reproduksi

Stres menyebabkan penurunan kadar
gonadotropin, sehingga dapat menyebabkan
penurunan kadar testosteron pada laki-laki.?
Stres dapat menyebabkan gangguan menstruasi
pada perempuan. Gangguan menstruasi
meliputi, pubertas dini (menstruasi terlalu
awal), pubertas lambat, nyeri menstruasi,
jumlah darah yang terlalu banyak, atau siklus
menstruasi yang tidak teratur.?

Stres memengaruhi menstruasi dengan
ketidakteraturan integrasi sistem
neuroendokrin yang mengatur menstruasi. Saat
stres, tubuh akan menyekresikan hormon
kortisol.?  Hormon ini dihasilkan melalui
respons aksis HPA. Aktivasi aksis HPA akan
memengaruhi keseimbangan hormon Follicle
Stimulating Hormone (FSH) dan Luteinizing
Hormone (LH). Ketidakseimbangan kadar
hormon FSH dan LH memengaruhi kadar
estrogen dan progesteron. Hal tersebut
menyebabkan gangguan siklus menstruasi pada
seseorang.?

Ketidakteraturan hormon progesteron
juga akan memperparah terjadinya nyeri
menstruasi  (dismenorea) pada  wanita.
Dismenorea merupakan kondisi umum yang
dapat terjadi karena kontraksi uterus yang
meningkat selama masa menstruasi untuk
mengeluarkan darah. Kondisi normal tersebut
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jika disertai stres dapat memperparah nyeri
menstruasi yang dirasakan.??

Stres juga memengaruhi kesehatan
reproduksi pada pria. Efek vyang dapat
ditimbulkan, di antaranya penurunan kadar
testosteron. Akibat penurunan kadar
testosteron dapat menyebabkan disfungsi
ereksi, hipogonadisme, dan penurunan kualitas
sperma.? Penelitian juga menyebutkan stres
memiliki efek negatif terhadap kualitas sperma
pada seorang pria.?

Sistem Muskuloskeletal

Stres juga menyebabkan gangguan
pada sistem muskuloskeletal. Aktivasi saraf
simpatik saat stres meningkatkan kontraksi
otot. Peningkatan kontraksi otot dapat
menyebabkan kelelahan otot.?* Kontraksi otot
juga menurunkan kadar oksigen dan nutrisi
pada otot. Aktivasi sistem saraf simpatis juga
menyebabkan terjadinya vasokonstriksi pada
pembuluh darah. Vasokonstriksi yang terjadi
akan menurunkan kadar oksigen dan nutrisi ke
otot.”®

Penurunan aliran darah ke otot dapat
menyebabkan hipoksia pada otot. Otot yang
kekurangan oksigen akan melakukan
metabolisme anaerob. Metabolisme anaerob
akan menyebabkan penumpukan asam laktat.
Asam laktat dapat menurunkan pH otot,
sehingga mengganggu kerja otot. Penumpukan
asam laktat juga akan mengaktifkan nosiseptor
yang akan merangsang terjadinya nyeri. 2

Kortisol yang disekresi saat stres dapat
menyebabkan penyusutan otot dan penurunan
kepadatan tulang. Kortisol menyebabkan
pemecahan glikogen otot yang menyebabkan
kelelahan otot.® Kortisol juga menyebabkan
aktivasi dari sistem simpatis yang meningkatkan
respons saraf simpatis.?’

Kondisi hiperventilasi saat stres juga
dapat menyebabkan gangguan
muskuloskeletal. Kondisi hiperventilasi
meningkatkan kadar kalsium di otot.?® Kalsium
pada otot berperan dalam proses kontraksi
otot. Kontraksi otot yang terus-menerus karena
peningkatan kalsium akan menyebabkan
kelelahan otot.®

Sistem Integumen.

Stres memengaruhi  kulit dengan
perubahan fisiologis atau peningkatan perilaku,
seperti menggaruk yang akan memperburuk
kondisi kulit. Mediator yang disekresikan saat
stres dapat memicu mediator lainnya, seperti
histamin dan serotonin. Mediator tersebut pada
akhirnya menyebabkan peradangan di kulit,
meningkatkan rasa gatal, dan menekan
kekebalan tubuh.?

Beberapa penyakit kulit yang dapat
ditimbulkan atau diperburuk karena stres, di
antaranya jerawat, alopesia areata, dermatitis
atopik, psoriasis, rosasea, dan urtikaria. Stres
juga menimbulkan gangguan kesehatan mental
yang dapat bermanifestasi ke kondisi kulit.
Gejala yang dialami, di antaranya ekskoriasi
jerawat, dan trikotilomania.?®

Stres memicu munculnya jerawat pada
seseorang. Saat terjadi stres, aksis HPA akan
teraktivasi. Aksis yang aktif memicu sekresi CRH.
CRH vyang disekresikan akan menstimulasi
produksi lipid dan steroidogenesis pada kelenjar
sebasea yang akan memicu munculnya jerawat.
Hormon CRH juga akan memicu proliferasi dan
diferensiasi keratinosit dan menginduksi sitokin
proinflamasi yang akan memicu munculnya
jerawat.*®

Stres dapat memicu perkembangan
penyakit autoimun, seperti alopesia areata,
alergi, psoriasis, vitiligo, dan dermatitis atopik.
Substansi P dan CRH yang disekresi saat stres
menginduksi disregulasi aksis HPA dan respons
inflamasi di otak. Substansi P dan CRH juga
menginduksi pematangan sel mast dan sekresi
granul di jaringan perifer yang dapat
menstimulasi perkembangan alopesia areata.
Peningkatan sel mast dan ekspresi corticotropin

releasing  hormone  receptor-1  (CRHR-1)
meningkat signifikan pada lesi pasien
psoriasis.3!

Sistem Indera

Stres juga dapat menyebabkan
gangguan pada sistem indera. Salah satu sistem
indera yang berdampak, seperti sistem
pendengaran. Stres dapat menyebabkan
gangguan sistem  pendengaran, seperti
hiperakusis, tinitus, dan penyakit meniere.*?

Hiperakusis merupakan reaksi
peningkatan kepekaan seseorang terhadap
kerasnya suara dan rasa takut dengan suara.
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Penyakit lain yang menyebabkan
hipersensitivitas pendengaran, yaitu
recruitment. Penyakit ini merupakan jenis
gangguan hipersensitivitas lainnya yang dapat
disebabkan oleh stres. Hipersensitivitas suara
pada seseorang dapat disebabkan stres. Stres
meningkatkan hormon stres yang dapat
menyebabkan gangguan transmisi saraf pada
sistem pendengaran. Stres juga dapat
menyebabkan gangguan suplai darah, nutrisi,
dan oksigen ke bagian telinga dalam, sehingga
dapat meningkatkan sensitivitas terhadap
suara.??

Stres juga dapat memengaruhi sel imun
di koklea. Stres dapat menurunkan fungsi
makrofag membersihkan sel-sel rambut yang
rusak. Makrofag tidak mampu secara efektif
untuk memperbaiki kerusakan yang ada di
telinga. Hal ini dapat menyebabkan gangguan
pendengaran dan memicu terjadinya tinitus.32

Dampak lain stres pada sistem indera
dapat memengaruhi sistem pengecapan, atau
lidah. Salah satu penyakit pada lidah yang sering
terjadi karena stres adalah stomatitis aftosa
rekuren. Stres akan menyebabkan peningkatan
hormon stres dan aktivasi saraf simpatis. Hal ini
menyebabkan vasokonstriksi pembuluh darah.
Vasokonstriksi menyebabkan penurunan suplai
oksigen dan dapat menyebabkan destruksi
jaringan mukosa mulut dan dapat mengalami
lesi pada mulut dan lidah. Stres juga dapat
menurunkan sistem imun dan peningkatan
risiko terjadinya infeksi termasuk pada rongga
mulut.?®

Sistem indera lain yang berdampak dari
kondisi stres, vyaitu sistem penglihatan.
Gangguan mata dapat terjadi karena
peningkatan hormon stres dan aktivasi saraf
simpatis. Hormon kortisol yang meningkat
secara terus-menerus dapat menyebabkan
kerusakan otak dan retina. Stres kronik juga
dapat mengganggu aliran darah ke mata,
peningkatan  tekanan intraokular, dan
disregulasi vaskular. Hal tersebut menyebabkan
peningkatan risiko terjadinya glaukoma.
Penyakit lain yang dipengaruhi stres,
diantaranya retinitis pigmentosa, miopia, dan
age related macular degeneration (ARMD).3*

Sistem Imun

Stres yang terjadi terus-menerus dapat
menekan sistem imun bawaan dan adaptif. 2
Stres menurunkan sistem imun dengan
mensekresi kortisol. Sekresi kortisol dapat
menurunkan sistem imun dengan menghambat
produksi sitokin pro-inflamasi. Stres juga akan
menurunkan aktivitas sel T sitotoksik dan
natural killer cell (NK). %7

Penurunan sistem imun memiliki
dampak buruk pada seseorang. Penekanan
sistem imun dapat menyebabkan peningkatan
terjadinya penyakit infeksi, memperlama
penyembuhan luka, dan memperlama proses
peradangan.? Penurunan sel NK dapat
meningkatkan  pertumbuhan sel ganas,
ketidakstabilan genetik, dan perluasan tumor.”

Kualitas Tidur

Stres juga memengaruhi kualitas tidur
seseorang. Kualitas tidur dinilai dari kepuasan
seseorang terhadap tidurnya, termasuk durasi,
waktu memulai tidur, efisiensi tidur, frekuensi
tidur, kedalaman tidur, dan kelelapan tidur.?®
Kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan
gangguan regulasi tubuh baik secara fisiologis
maupun psikologis. ®

Tingkat stres yang tinggi meningkatkan
risiko kualitas tidur yang buruk. Hormon stres
dapat memengarubhi siklus tidur non rapid eye
movement (NREM) dan rapid eye movement
(REM) yang dapat menyebabkan terbangun dari
mimpi buruk.3” Hormon stres seperti kortisol
dan epinefrin menyebabkan seseorang terjaga
sehingga sulit untuk memasuki waktu tidur atau
dapat menyebabkan insomnia.®

Kesehatan Mental

Stres berhubungan terjadinya gejala
somatisasi pada seseorang. Gejala somatisasi
termasuk ke dalam bentuk somatoform.
Gangguan somatoform merupakan suatu reaksi
terhadap stres atau kecemasan yang
bermanifestasi terhadap gangguan fisik tanpa
ada penyebab gangguan fisik yang jelas. Gejala
somatisasi yang dapat muncul, seperti sakit
kepala, dyspepsia, pegal-pegal dan ketegangan
otot dengan sebab yang tidak jelas.?

Stres juga dapat menyebabkan gejala
depresi pada seseorang. Gejala depresi yang
dapat dirasakan, seperti menarik diri, tidak
bersemangat, sering menangis, menjadi sangat
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sensitif, dan mudah marah. Pada kondisi stres,
hormon dan sitokin proinflamasi yang
disekresikan dapat menurunkan produksi
dopamine. Penurunan produksi dopamine pada
otak menyebabkan gejala depresi pada
seseorang.®

Simpulan

Stres merupakan suatu reaksi nonspesifik
pada seseorang terhadap situasi yang
mengancam. Respons stres yang dapat terjadi
seperti gejala fisik, emosional, dan perilaku.
Stres juga dapat menimbulkan dampak buruk
bagi penderitanya. Dampak buruk yang terjadi
diperantarai respons tubuh terhadap stres,
yaitu dengan aktivasi sistem saraf simpatis dan
aksis HPA. Kondisi tersebut dapat memengaruhi
berbagai sistem organ tubuh, seperti sistem
kardiovaskular, respirasi, gastrointestinal,
hepatobiliar, urinaria, reproduksi,
muskuloskeletal, integumen, indera, imun,
kualitas tidur, dan kesehatan mental.seseorang.
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