HATASA AZ

IMMUNRENDSZERRE

TALAN TULZAS LENNE AZT ALLITANI,
HOGY EVSZAZADOR OTA TUDJUK,

DE - MARADJUNK ANNYIBAN -

NAGYON REGEN TISZTABAN VAGYUNK
AZZAL, HOGY A STRESSZ HOSSZU
TAVON KAROS HATASSAL VAN

RANK, FIZIKALISAN ES MENTALISAN
EGYARANT. BAR AZT IS HOZZA KELL,
HOGY TEGYUK, HOGY A STRESSZ
ELETUNR RESZE, ES NEM VELETLENUL
“VAN VELUNK". OLYAN RENDRIVUL
FONTOS ELETTANI FOLYAMATOKAT
INDIT EL, AMI A SZERVEZET FIGYELMET
A HOSSZU TAVU NOVEREDESI ES
REGENERACIOS FOLYAMATORROL A
ROVID TAVU TULELESI FOLYAMATOKRA
IRANYITJA.

AZ “USSs VAGY FUSS”
REAKCIO

Walter Bradford Cannon 1915-6s
meghatarozasa kivaléan mutatja,
mirél szol a stresszreakcio. Egy
valos vagy Vélt (!) veszély hatasara
a szervezetben minden folyamat
olyan iranyban valtozik, ami a
tulélést szolgalja. A vér a menekulés
vagy a harc szempontjabél fontos
szervekbe (példaul az izmokba, a
szivbe, az agyba) aramlik, ugyanakkor
a tulélés szempontjabol kevésbé
fontos szervekben csékken a
vérataramlas, azaz az oxigén- és
tapanyagellatottsag. Emelkedik a
vérnyomas, megfesziilnek az izmok,
az agy és vele egyltt a menekiilés,
a védekezés szempontjabdl minden
szervlnk “cslcsra jar”.

A reakci6 egészen zsenialis, hiszen
szinte sz0 szerint ez tette lehet6vé,
hogy az emberiség tuléljen.

Tehat maga a stresszreakcio egy
igazi “gybéngyszeme” az evolluciénak
— a probléma nem magaval a
reakciéval van, sokkal inkabb azzal,
hogy jelenlegi vilagunkban a szinte
allanddéan fennéllé stressz miatt ez

a folyamat folyamatosan jelen van

a szervezetlinkben. Példaul a sok
emberre jellemz6 alland6 bankodas
a mult, szorongés és aggddas a jové
miatt, mind-mind kifejezett stressz a
szervezetlnk szamara.

Mivel stressz soran a “hosszl tavon
hasznos” szerveink, funkcidink
(nbvekedés, fejlédés, regeneracio)
“takarékra” kerlilnek, sok mas mellett
az immunrendszer mikoddése is
csokken, hiszen amikor megtamad
egy kardfogu tigris, kevéssé érdekes,
hogy egy gyulladast, egy virust vagy
éppen egy baktériumot le tudsz-e
gyO6zni. A hosszU tavu stressz tehat




kifejezetten karos hatassal van példaul
az immunrendszer mikddésére.

Az a furcsa helyzet alakulhat ki, hogy
amikor hajlamosak vagyunk pl. aggodni,
szorongani, félni a jovo miatt, ezzel

az aggodassal teremtiink alapot
arra, hogy legyen miért aggédni.

A szorongéas okozta stressz olyan
folyamatokat tart fenn a szervezetben,
amelyek az immunrendszer cstkkent
mikodését eredményezik, igy egyre
védtelenebbek leszlink nemcsak a
virusokkal és baktériumokkal, de

sok egyéb betegséggel szemben is
(ezért fontos, hogy ne nézz tévét, ne
olvasgasd a szérnyl hireket — ezek
mind szorongast keltenek).

Azt, hogy stresszesek vagyunk,
nagyjabél mindenki felismeri.
Feszlltség, szorongas, aggodas,
tirelmetlenség, alvaszavarok, letargia,
akar depresszio is jelentkezhet, nem
beszélve kilonboz6 testi tinetekrdl,
mint példaul magasabb vérnyomas,
szivdobogas-érzés és hasonlok.

A stresszkezelés
nulladik 1épése az, hogy
hogyan allunk hozza
magahoz a stresszhez.

Ha ugy gondoljuk, hogy rossz, karos,
hogy betegek leszlink téle, akkor

az ugy is lesz (lasd: stressz-okozta
stressz). Ha azonban képesek
vagyunk ugy tekinteni a stresszre,
mint egy kivalo védekezd folyamatra,
amit képesek vagyunk uralni, akkor
legalabb a “stressz érzése altal
okozott stressz” csOkkenthetd.

Tekintve, hogy egyel6re elég korul-
ményes lenne kivonni magunkat a
jelenlegi életlinkbdl, az igazi megoldas
olyan szokasok elsajatitasa, amelyek
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segitségével sokkal nyugodtabban,
harmonikusabban tudjuk élni az
életunket:
- A pontos napirend, a napi teendék
lehet6 legjobb megtervezése, a
rugalmassag, azaz “Ujratervezés”
elsajatitasa (tanulhato).
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- Nem érdemes a tokéletesre
térekedni, hiszen ilyenkor az
ember szinte sohasem elégedett,
hanem folyamatos feszlltségben
van, allanddéan a hibakra és azok
javitaséara koncentral. Sokkal jobb,
ha beleszeretsz a folyamatba, amit
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csinalsz, ha megtalalod benne a
szépet, a jot, barmi legyen is az
— és kdzben megenged6 vagy az
eredménnyel kapcsolatban.

- Jo, ha tudatosan “tereled” a
negativ gondolataidat. Ennek
egyik példaja, amikor az ember
elkezd nem problémakban, hanem

megoldasokban gondolkodni. Van néhany olyan EGESZSEGES ETREND
TOP TIPP, amit A fesziiltséggel teli, stresszes

- Erdemes a megoldasra fékuszalni, érdemes alkalmazni idészakok nagyon komolyan

és nem leragadni a problémaknal (a stresszoldasra - igénybe veszik a szervezetiinket,

probléma-fokusz kifejezett stressz- amelyik neked bevalik, - rengeteg tapanyag sziikséges

szituacio). azt hasznald kitartéan, ahhoz, hogy a test mindig a topon
rendszeresen (mondjuk,  1egyen - éppen ezért nagyon

- Erdemes keresni a pozitiv, minden nap)! fontos, hogy megfelelé minéségii

sikerorientalt emberek tarsasagat, . . . tapanyagokkal potoljuk azt, amit

akik arra inspiralnak, hogy hozz ki LASSU, MELY LEVEGO- elhasznaltunk. (Raadasul nem

mindent az életedbdl. VETELEKRK csak a mindség és a mennyiség

Amikor a légzésiinkre figyeliink, a fontos, de sokat jelent a méd

- Figyelj, mikor jelenik meg benned fokusz lekeriil a stresszt okoz6 szi- is - azaz érdemes nyugodt

a “mit fognak szélIni” gondolat! Ez tuaciorol, segit lecsendesedni, kériilményeket teremteni az

komoly stresszfaktor sokak szamara. és 6sszhangba hozni a testet, a étkezésekhez).

Ezért kuloéndsen fontos, hogy legyen lelket és az elmét. Amikor jon a

egy stabil értékrended, legyenek stressz, egyszeriien csak vegyél
motivalo céljaid. harom-ot lassii, mély 1élegzetet
(ki- és belégzeés).

- Tudatossag — ha ra tudunk nézni ) )
az életlinkre, belatjuk, hogy a stressz PIHENES, ALVAS,

legtobbszor egy reakcio olyan KIKAPCSOLODAS
koérilményekre, vélt veszélyekre, Igyekezz olyan koériilménye-
amelyek bekdvetkezte legalabbis ket teremteni a pihenésre, az
erdsen kétséges. alvasra, a kikapacsolodasra,
hogy azok megnyugtatoak

legyenek.

Hihetetlen hatasa van a ze-
nének! Mindenkinek vannak
olyan zenéi, amik feldobjak, jo
hangulatot teremtenek - hallgasd
Sket!

Rendkiviil hatékony a hala gondola-
taival aludni térni! Ez annyit jelent,
“hogy elalvas el6tt utolsd “tenni-
‘valoként” gondold végig, miért
~ lehetsz halas. Zsenialis hatasa van!




potlasa, és ezaltal a szervezet

optimalis miikdodésének biztositas

miatt van hatalmas jelentosége
(kiilonésen manapsag)

az étrend-kiegészitoknek,
hanem egyrészt vannak olyan
természetes anyagok, amik
hihetetlen jo hatassal lehetnek
az energiaszintiinkre, masrészt
vannak olyanok, amelyeknek
kifejezetten jo a stresszoldo,
fesziiltségcs6kkento hatasuk.

Szeretem megemliteni az

aloe vera és a jotékony bél-
baktériumok egyiittes hatasat az
immunrendszerre, a mélytengeri
halak olajanak, az 6rddogcérnanak
és az édesgyokérnek, valamint

a méhpemponek a kivalé ideg-
rendszerre gyakorolt hatasat,
hiszen - akar kézvetleniil, akar
attételesen - a stresszoldasban
fontos szerepet jatszhatnak.

Csokkenthetjiik a stressz-
szintet és javithatjuk a mentalis

alloképességet mar napi
15-20 perc meditacioval,
jogaval. A pihenés és a
spiritualitas 1étfontossaga
a stressz kezelésében.

A titka az, hogy kitartoan,
rendszeresen (szokasként)
csinaljuk!

Az emberek kozti bizalom,

a tudat, hogy nem vagyunk
egyediil, a biztonsagérzet,

amit a j6 emberi kapcsolataink
adni tudnak, hihetetlen er6t

és energiat nyujt, kifejezetten
stresszold6 hatasi. Egy pozitiv,
inspiralé koézeg, a k6zos célok,
kozos munka, egy iigy, egsy
filozofia k6z0s képviselete emeli
az energiaszintet, az ezzel egyiitt
megjelend magabiztossag és az
elkoételezettség érzése pedig oldja
a stresszt. A FOREVER kozossége
ezért is hatalmas jelentéségii.

A kimondott szavaknak hatal-
mas erejiik van, ezért amellett,
hogy a pozitiv megerositéseket
hasznaljuk, érdemes figyelni a
napi beszélgetéseink kézben

hasznalt szavainkra is.

A testmozgas javitja a
hangulatot, erdt ad, segit
ellazulni, és a nyugodt

alvashoz is képes hozzajarulni.
Kifejezetten stresszoldo

hatasa van. Gyaloglas, futas,
funkcionalis tréning, sulyzés
edzés... mindegy mi, csak mozgas
legyen!

Stresszes id6szakokban a nevetés
azonnal feloldja a negativ
energiakat. Nézz meg egy vidam
filmet! Aranyat érnek a jo
baratok, a j6 k6zdsség, a kozos
nevetés.
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