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du stress sur le corps
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Le stress est une réaction normale face au danger, mais à long terme, il peut a�ecter presque toutes 
les fonctions de l’organisme et occasionner des problèmes de santé. Ceux-ci peuvent toucher autant 
l’humeur que le système digestif, sans oublier le cœur, la peau, les muscles et les os. 

Cerveau

Sautes d’humeur, dépression, 
irritabilité, manque d’énergie et de 
concentration, anxiété et attaques 
de panique, troubles du sommeil

Peau

Problèmes de peau, acné, 
psoriasis, eczéma

Système immunitaire

Système immunitaire a�aibli, vulnérabilité 
accrue aux infections, augmentation de la 

réponse inflammatoire

Augmentation de la glycémie et de 
la sécrétion d’insuline, contrôle plus 
di�cile du diabète de type 2

Hyperventilation et essou�lement, 
déclenchement et aggravation des 

crises d’asthme

Diminution de l’absorption des 
nutriments, risque accru de maladie 

inflammatoire de l’intestin et du 
syndrome du côlon irritable

Augmentation de la tension artérielle 
et du rythme cardiaque, risque accru 
d’infarctus et d’AVC

Estomac

Crampes, reflux, maladie ulcéreuse, 
syndrome du côlon irritable, 
fluctuations du poids

Diminution de la production d’œstrogène 
et de testostérone, problèmes du cycle 
menstruel, diminution de la libido et de
la fertilité

Muscles et articulations

Douleurs musculaires et articulaires, 
inflammation, risque d’aggravation 

de l’ostéoporose


