RULSO-BELSO
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MINDANNYIAN ISMERUNK OLYAN EMBERT,
ARIRE JO RANEZNI, ARINEK JO A KOZELEBEN
LENNI, MERT CSAK UGY SUGARZIR ROLA,
HOGY RENDBEN VAN. LATSZIK ES ERZODIKR
RAJTA, HOGY JOL ERZI MAGAT A BOREBEN.
EZ AZ A BIZONYOS RULSO-BELSO HARMONIA.

A FOREVER SZLOGENJE IS ERRE AZ EGYEN-
SULYRA, HARMONIARA UTAL: JOBB KOZERZET,
SZEBB KINEZET. DE HOGYAN ERHETO EL EZ
AVAGYOTT EGYENSULY?
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RATONA ZSUZSANNA

Senior Manager, Eagle Manager
Rehabilitacids szakember,
jogaoktatd, edzd

Ha megvan az elhatarozas, hogy
valtozni, valtoztatni szeretnénk, ak-
kor ennek legkézenfekvébb mbdja

az életmoédvaltés. Ez azonban nem
varazsutésre megvaldsul6 folyamat.
Az életmodvaltas velejardja az, hogy
Uj, j6 szokasokat alakitunk ki. Bekerul
az életlinkbe a mindségi étkezés, a
megfeleld mennyiségl és minéségl
folyadék fogyasztasa és a rendszeres
mozgas. Kénnyebben vesszik az
akadalyokat, jobban tudjuk kezelni

a stresszhelyzeteket.

A konfliktushelyzeteket, amelyekben
valamilyen 6sszeutkdzést élink meg,
azonosithatjuk az orvostudomany és a
pszichol6gia tudomanya altal kutatott
stresszhelyzettel, hiszen a stressz-ese-
mények Iényege, hogy alkalmazkodast,
valamilyen ,megoldéast” kivannak
tolink.

A stressz mara mindennapjaink része
lett, és ezzel nem is lenne gond. A kér-
dés inkabb az, hogy rendelkezéslinkre
alinak-e a kezeléséhez megfeleld
technikak, és tudjuk-e pétolni a stressz
altal felemésztett asvanyi anyagokat,
vitaminokat, nyomelemeket?

A ,stress” sz angol eredet(. Jelen-
tése: nyomas, feszlltség, eréfeszités.
Fogalmanak bevezetése Selye Janos
nevéhez flizédik — a kutatd harom

szakaszat kllénbdztette meg. Az alarm
vagy vészreakcio, az aktiv ellenallas és
a kimertlés fazisat.

Az alarm reakci6 lényege, hogy a
szervezet energiatartalékai mobi-
lizalédnak (a szimpatikus idegrend-
szer aktivva valik, ami vérnyomas-

és vércukorszint-emelkedéssel, a
pulzusszam névekedésével jar), a
szervezet felkészll az alkalmazkodas-
ra: ;harc vagy menekvés” izemméddba
kapcsol. Az aktiv ellenallas fazisaban
tovabbi energiatartalékokat szabadit

fel, azonban ha ezeket nem pétolja,
akkor ellenalld képessége egy idd utan
csOkken. Ez a harmadik szakasz; a
szervezet kimerUlésének fazisa.

A mindennapos stressz kezeléséhez
nem feltétlenul kell kulénféle tanfolya-
mokra beiratkoznunk, viszont fontos,
hogy a szervezetiink alapvet6 igényeit
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szem el6tt tartsuk, és igyekezzink
azok jollakatasaval” éni a minden-
napjainkat.

Ezek utan lassunk néhany praktikus,
mindenki altal felhasznalhat6, gyakor-
lati tanacsot arra vonatkozo6an, hogy
hogyan tartsuk karban mentélis egész-
ségunket, mikdzben fizikai allapotunkra
is odafigyellnk!

A WHO ajanlasa szerint minimum heti
150 perc az elegend6 testmozgas.

A rendszeres fizikai aktivitas a testi-
szellemi egészség meghatarozé
eleme. A napi stressz kezelésének
nincs egyszerlbb és egészségesebb
maodja a sportnal. Hatasara felfrissu-
Iink, sikerélménnyel, pozitiv érzéssel,
onbizalommal t6lt el bennlinket. Egy
alapos, faraszté edzés utan sokkal
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jobban alszunk, segit ,megtisztitani”
az elmét, vérkeringést fokoz6 hatasan
keresztll pedig javitja a koncentraciot,
a memoriat. Rendszeres testmozgast
végezve kisebb eséllyel leszlink
rosszkedvilek, esetleg depresszidsak.
De mit sportoljunk? Barmit, ami fizikai
adottsagainknak megfelel, ami feltdlt,
kikapcsol!

A mozgas stresszoldo6 hatasa fo-
kozhatd, ha az edzést, sporttevé-
kenységet siker(l a természetben
végeznunk. A ma emberének az is
feladata, hogy egydtt tudjon élni,
létezni, élegezni a természettel.

Ha mar stresszkezelés, akkor beszél-
niink kell a kllénbdz6 1égzéstechni-
kak stresszold6 hatasarél. Amikor
stresszhelyzetbe kerlllnk, akkor a lég-
zéslnk felliletessé, szaporava valik.
Ha megtanuljuk iranyitani a légzésin-
ket, akkor adott esetben kénnyedén
Urré tudunk lenni egy-egy hirtelen
fellépd stresszhelyzeten. llyenkor fon-
tos, hogy lassitsuk le a légzéstinket,
és egy hosszl, mély belégzés utan
kévetkezzen egy még hosszabb, lassu
kilégzés. Par perc utan tapasztalni
fogjuk, hogy megnyugszunk. (A szajon
at torténd kilégzés fesziltségoldod
hatasa nagyobb.) Egy mésik hatasos
légzéstechnika az Ugynevezett valtott
orrlyukl légzés.

Ennek kivitelezéséhez belégzéskor
az egyik orrlyukunkat befogjuk, majd
a masik oldalon engedjlk ki a levegét,
ezutan amelyik oldalon kilélegeztiink,
ott szivjuk be lassan, mélyen a leve-
g6t, majd ezt az oldalt befogva a
masik oldalon fuijjuk ki. Erdemes par
percig folyamatosan ismételni ezt.

E légzéstechnika nyugtatd hatasan
kivili kedvez6 ,mellékhatasa” az,
hogy 6sszehangolja a jobb és a bal
agyféltekét, ezaltal jobban tudunk
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koncentralni, kénnyebben megy a ta-
nulas, és a mar megtanult tananyag
visszaadasa is.

Fontos az alvas-ébrenlét ciklusa.

Mas a szlkséglet kisgyermekkorban,
kamaszkorban és felnéttkorban. Utdb-
biban szervezetiink regeneralodasa
szempontjabol az az idealis, ha este 10
orakor mar alszunk, és ébredéstinkig
eltelik 6-8 6ra mindségi alvasidé.



TAPLALKOZAS

Etkezéseink soran is torekedniink

kell a valtozatossagra és a minéségre.
Enni jo, és egy szivvel-lélekkel elké-
szitett étel csaladi asztalnal, vagy egy
j6 tarsasagban torténd elfogyasztasa
egyarant taplalja a testet és a lelket.
Szervezetiinknek a j6 miikodéséhez
sziksége van makrotapanyagokra
(fehérjék, zsirok, szénhidratok) és
mikrotapanyagokra (vitaminok, asvanyi
anyagok, nyomelemek, esszencialis
aminosavak, esszencialis zsirok, antioxi-
dansok, rostanyagok, probiotikumok).

Testlink kdzéppontjaban talalhaté az
erékdzpontunk. Erdekes 6sszefiiggés,
hogy itt ,lakik” az immunrendszeriink
is. Itt talalhat6 meg testiink belsé
bankja, egészségiink alapja, a mikro-
biom. Miért fontos ez, és mi kdze van
a mentélis egészséglinkhoz és a fizikai
allapotunkhoz?

»A bél mikrobiotaja befolyasolni

tudja a gazdaszervezet viselkedését

a bél-agy tengelyen keresztiil. A Uni-
versity of Oxford kutatéi megprébaltak
evollcios szemszdgb6l megmagya-
razni, mi lehet az oka annak, hogy

a beleinkben é16 mikrobak képesek
befolyasolni agyunkat és viselkedésiin-
ket. A kutatasok bebizonyitottak, irja
Johnson és Foster, hogy a bélbakté-
riumok (kiléndsen a Lactobacillus és a
Bifidobacterium nemzetségbe tartozok)
befolyasoljak a gazda-szervezet tarsas
viselkedését, emberben is hozzajarul-
nak példaul a szorongés, a stressz és
a depressziv viselkedés tiineteinek
enyhuléséhez, a felborult oxitocin-
haztartas helyreallitasahoz. A kutatok
hozzateszik: a bél és az agy kdzotti
tése révén képesek lehetiink mikrobia-
lis 6koszisztémank befolyasolasa altal
a mentalis egészség javitasara is.”
(forras: OTSZ online)
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EGYENSULY HETROZNAPI
SZEREPEINK ROZOTT

Ha szeretnél te is azok kdézé az em-
berek kbzé tartozni, akiknek valami
megfoghatatlan okbdl kifolyolag jo

a kézelikben lenni, akkor készits

egy élettervet! Hiszen nekik nem

csak a kdzellkben jé lenni, hanem

a bérikben is. Ha az életed minden
tertilete egyensulyba kerul, akkor
décdgeés nélkil forog az életkereked.
Ez az életkerék a szellemi és testi
egészség, otthon és csalad, pénz-
Ugyek és anyagi jolét, személyiség-
fejlesztés, spiritualitas-vezérelv, tarsas
kapcsolatok, karrier €és 6nmegvalositas
6sszhangjaban mikédik jol. Persze
nem lehet tokéletes, de térekedhetsz
ra, hogy kdzelitsen hozza! A célok
kitizésénél legyen egy j6véképed ar-
rol, hogy mit szeretnél csinalni, hogyan

szeretnél élni, milyen emberek-

kel szeretnéd korul venni magadat.
Hogyan szeretnél dolgozni? Heti

hany éraban? Akarsz utazni? Ha

igen, mennyit és hova? Milyen legyen
az otthonod? Milyen koérnyezetben
szeretnél éIni? Szeretnél a gyerekeid-
del minéségi id6t tolteni? Ha igen,
mennyit? Ha 0j munkahelyet szeretnél,
vagy Uzleti vallalkozason t6réd a fejed,
akkor el6bb ezeket hatarozd meg!
Legyen mindenre terved! Legyenek
céljaid! Lépj kapcsolatba a legbelsébb
éneddel! Ennek a legjobb médja az, ha
elkezdesz beszélgetni 5nmagaddal.

Kivanom neked, hogy a mindennap-
jaidban siker(ljén elérned azt a vagyott
kils6-belsé harmoéniat, amit megélve
elmondhatod: ,Vilagomban minden
rendben van!”
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