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Tradotto in italiano per conto di Marisa Poggioli (marisapoggioli1@yahoo.co.uk) 

I muscoli si irrigidiscono 
Il sangue, portatore dell’ossigeno e di 
glucosio vitali, è diretto verso i 
muscoli maggiori delle braccia 
e delle gambe in  
preparazione all’attacco  
o alla fuga. Può anche  
causare mali e dolore. 

Vertigini  
o giramenti di testa 
come conseguenza del 
respiro accelerato. 

Formicolio nelle mani – gambe che 
tremano o che “fanno giacomo 

giacomo”. Il sangue viene deviato   
 verso i muscoli maggiori, e i vasi  

sanguigni minori si  
comprimono, causando  
    formicolio, tremore o  
                          torpore.  

 
 

La vescica si rilassa 
Il muscolo sfintere interno si rilassa e 
potremmo anche sentire il desiderio 

di urinare. II muscolo sfintere 
esterno, invece, rimane sotto il 

nostro controllo (salvo rare situazioni 
di terrore). 

 
 

Adrenalina Allarmante! 

Il sistema di allarme del corpo 

Quando il cervello percepisce una minaccia, esso attiva il sistema di allarme “combatti o fuggi”, e l’adrenalina 

viene rilasciata dalla ghiandola surrenale entrando nel sangue. Proviamo sensazioni d’inquietudine perché 
l’adrenalina accelera i sistemi corporei, dirottando il sangue verso i muscoli maggiori, preparandoci per 

l’attacco (rabbia) o per la fuga (ansia). 
 

 

 
 

     
 

 
 

 
Quando l’adrenalina diminuisce, possiamo sentirci esauste, tremolanti e deboli. 

Il corpo si riscalda e suda  
Un effetto collaterale dell’acceler-azione 

dei ritmi è il rapido riscaldamento del 
corpo. Sudare consente al corpo di 

raffreddarsi e di diventare più scivoloso 
per facilitare la fuga. 

Ritmo cardiaco accelerato e palpitazioni. 
Il cuore pompa più sangue verso i muscoli 

causando l’accelerazione della pressione 
sanguigna, permettendoci di fuggire o di 

attaccare. 

Respiro corto e debole  
Ci aiuta a ingerire più ossigeno, che 
viene trasportato nella circolazione 
sanguigna. A volte proviamo una 
sensazione di strozzamento.  

Gli occhi si ingrandiscono 
per far entrare più luce  

ciò migliora  
(oppure offusca)  

la vista. 

La bocca si asciuga 
a causa del restringimento 

dei vasi sanguigni. 

Voltastomaco  
L’adrenalina riduce il flusso del sangue e 
rilassa i muscoli dello stomaco e 
dell’intestino (il sangue è deviato verso i 
muscoli degli arti) causando nausea, crampi 

o vuoti di stomaco. 

Cervello dirottato 
I pensieri accelerano e risulta difficile 
pensare in modo chiaro e razionale. 

Sensazioni di essere “irreale” o distaccato. 


