A stressz az élet minden teriiletén jelen van, ma mar
kortdl, nemtdl és végzettségtdl fiiggetleniil, hiszen
kevésbé kiszamithaté a jévo, folyamatos félelem, ag-
goédas van jelen. Ebben a bizonytalan kérnyezetben az
alkalmazkoddképesség lesz az egyik, ami leginkabb
meghatirozé. A stressztiird képesség fejlesztése az

egészség egyik alappillére.

Az 6sz bedlltaval, a tél kozeled-

tével nemcsak a kils6 természeti
kérnyezetink valtozik meg, hanem mi
magunk is. Sokszor energiahiannyal,
kedélyéllapot-ingadozassal, szorongas-
sal éljuk meg a véltozast. Ehhez jén még
hozza, ha az emberi kapcsolatainkban,

a gazdasagi kdrnyezetben nehézséget
tapasztalunk, vagy épp egy olyan teljesit-
ményre készullink, amely a megszokottol
nagyobb eréfeszitést kivan télink.

A lelkiink és a testlink minderre reagalni
fog. Az érzéseinknek, féleg a negativ
érzelmeknek tartdsan nyoma lehet a
szerveink normalis mikddésében is.

A stresszt, mint benniinket ér6
fenyegetettséget éljik meg. Ez hely-
vagy helyzetvaltoztatasra kényszerit

benniinket azért, hogy elmozduljunk
ebbdl a kényelmetlen vagy veszélyeztet6
szituaciobol.

A stresszre egyrészt egy idegi valaszt
adunk, amire a vazizmainkkal reagalunk,
pl. elugrunk a felénk szaguldé auté eldl.
Masrészt pedig elindul a stresszhormo-
nok révén az egész testnek a reakcidja,
emelkedik a vércukorszint, a vérnyo-
mas, a pulzus, a légzésszam. Minden
szerviink fokozottabb mikoédésl allapot-
ba kertl, kivéve a gyomor és bélrend-
szerlink, ami atmenetileg lekapcsolodik.
A tartds stressz okozta tuineteket ezért
is fogalmazzuk meg leggyakrabban az
emésztéssel kapcsolatban: ,ezt nem
birom megemészteni”, ,nem veszi be a
gyomrom”, ,nem birom lenyelni”, ,gom-
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béc van a torkomban”, ,megesz a sarga
irigység”, ,ideges a gyomrom” stb.

A stresszt nem tudjuk elkerilni, de az
adott szitucidkra a valaszunkat meg
tudjuk valtoztatni. A mai kor emberének
van lehet6sége arra, hogy tudatosabban
éljen, tegyen meg a lehetd legtébb dolgot
a testi és lelki egészsége érdekében.

UJ SZORASOR

RIALARITASA:
Ahhoz, hogy kibillenjink a stresszes
allapotunkbdl, mindenképpen el kell
hagyni azt a megszokott életritmust,
életformat, a ,moékuskereket”, amiben
a térténésekre ugyanazt az érzelmi
valaszt tudjuk adni, mint eddig. Er-
demes beiktatni 4j szokasokat: futas,
gyaloglas, korai lefekvés, korabbi
ébredés, 1j érdeklédési kér megtala-
lasa.

Ezek a tevékenységek akkor segitenek
a legtobbet, ha talalunk benniik
kihivast, ami fejlédésre késztet ben-
ninket, hogy gyakorlassal, tanulassal,
6nkontrollal egyre nagyobb rutinra
tegylnk szert. Ez lesz a flow allapota,
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amit pozitiv stresszként éliink meg, vagyis az agy
boldogsaghormon szintje folyamatosan magasan lesz.
Ha olyan kihivast tesziink magunk elé, ami szadmunkra
elviselhetetlen, vagyis nem tudunk hozz4 elég gyakor-
last, rutint szerezni, akkor viszont az kimeriti az erd-
forrasainkat, a test lekapcsol, nyugalmatlanna, majd
energiahianyossé valik, a 1élek viszont motivalatlan lesz.

POZITIV KORNYEZET, KOZOSSEG

SZEREPE
Napjainkban egyre fontosabbs valik, hogy Gjra megéljik
a tarsas kapcsolatainkat. Az érzelmeink nagy hatassal
vannak a testi egészséginkre is. A boldogsag, a szeretet,
az 6rdm, a tanc, a nevetés mind-mind emberekhez kap-
csolodo érzések, amelyek kdleséndsen kivetiilnek rank.
Az életcél megtalalasa, az Gjabb vagyak elérése is lehe-
tetlen maganyosan. Cselekvés nélkiil nem tudunk valtoz-
tatni az életiinkon, ezért is fontos a taAmogato kozeg, ahol
megerdstdhet a hitiink abban, hogy képesek vagyunk
egyre nagyobb magabiztossaggal megélni a hétkéznapo-
kat, és van lehet6ségiink arra, hogy barmikor valtoztas-
sunk az életinkon pusztan azzal, hogy megvaltoztatjuk
a szemléletiinket és a hozzaallasunkat.

ALVAS HIGIENIA
A stressz esetében a hormonrendszer, a gyomor és bél-
rendszer tokéletes regeneracifjahoz elengedhetetlen,
hogy mar este 10 6ratol reggel 5-6 oraig aludjunk.
A sotétség, a kék fény nélkiili kérnyezet sziitkséges
ahhoz, hogy elég melatonin képzb6djoén, hogy 4lmossa
tudjunk valni. Biztositani kell egy biztonsagos
kornyezetet, zajok nélkiil, optimalis hémérséklettel.

MOZGAS
A stresszhormonok megvaltoztatjak a sejtek inzu-
lin érzékenységét, ezért ahhoz, hogy a vércukorszint
optimalis lehessen, hogy a cukor elégjen és ne zsir
forméajaban raktarozodjon, nagyon fontos, hogy a
vazizomzatban raktarozott glikogén folyamatosan
elhasznalédjon, igy Gjra tudjon az izomsejt glikozt
felvenni, ezaltal is cs6kkentve a magas inzulinszintet,
ami karos hatassal van az egészségre.

A mozgés a boldogsaghormonok termelédésében is

sokat segit, igy a kedélyallapotra is j6 hatassal van.

A természetben végzett séta, tirazas, futds még nagyobb
hatassal van az egészségre, hiszen az oxigéndus levegd, a
napfény, a természet kdzelsége mind nyugtatodlag hat

a testre és a lélekre egyarant.

ELETMODVALTO

MEDITACIO
A meditacio, egy ellazult dllapotban végzett mentalis te-
vékenység, amellyel igyeksziink kézéppontba keriilni, és
a szellemiinket dtengedjiik a nyugalomnak. E tevékeny-
ség kbzben tudatositjuk az érzelmeinket, igy kevésbé for-
dul eld, hogy tulreagaljuk a dolgokat, kozelebb keriiliink
6nmagunkhoz, mas emberekhez, kénnyebben talalunk
megoldast azokra a dolgokra, amiben elakadtunk.

Meditacié kézben figyeliink a helyes 1égvételre, ami
kihatassal lesz a keringésre, a vazizmokra, és ezaltal is
nyugodtabbéa tudunk valni. A 1égzéstechnikak elsajati-
tasa nagyon fontos, hiszen ezzel a lehetd legrévidebb idd
alatt tudunk Gjra stresszmentes allapotba kerilni.

i

TAPLALROZASI SZORASOR,
EMESZTES FOLYAMATA
Nemcsak az van hatassal az egészséginkre, hogy
mit eszink, hanem az is, ahogyan elfogyasztjuk a
taplalékainkat. Az evés nem egyenld a taplalkozassal.
»~Azz4 leszlink, amit eszink” - hangzik a mondas. Mar
az ételeink elkészitése, annak maddja is meghatarozd,
hiszen a szemiinkkel latjuk a szineket, formakat, az
orrunkkal érezziik az illatokat, és mar ez ingereket kiild
az agyba, hogy az emésztéenzimeknek és nedveknek
termelddni kell.



Elengedhetetlen, hogy szanjunk id6t az evésre, szépen
megteritett asztalnal, tarsasagban étkezni mar énma-
gaban felemell érzés. A kapkodva, étkezés, finomitott
szénhidratok, a rossz mindségl étrend, a foleg tapanyag-
hianyos magas kalérigju ételek kihatassal vannak a gyo-
mor és bélrendszer allapotara, igy sériilhet az emésztés és
a felszivodas folyamata, aminek a kévetkezménye az lesz,
hogy tapanyaghidnyosséa valhat a test.

BELFORA SZEREPE
A beliink a méasodik agyunk, egyre t6bbszor halljuk, vagyis
a bél allapota, ott is a jétékony baktériumok mennyisége
és Osszetétele, kihatassal lesz nemcsak az emésztésre,
felszivodasra, az immunrendszerre, hanem befolyasolja a
hormonrendszert és az idegrendszert is. A boldogsaghor-
mon termelédése, a test B-vitaminokkal val6 ellatottsaga,
illetve hogy megfeleléen termelédjenek az ingeriiletatvivo

anyagok, ezt mind a mikrobiomunk &allapota hatarozza meg.

A JOL TAPLALT TESTBEN ERZI
MAGAT JOL A LELER
Az étrendink akkor van jol 6sszeéllitva, ha minden egyes
épitéanyagot megfeleld mennyiségben és mindségben
tartalmaz. Napjaink rohané életmédja miatt ezt sokszor
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csak jo min6ségl étrend-kiegészitOk fogyasztasaval tudjuk
biztositani a szervezetiinknek, hogy a sejtszint taplalas
és anyagcsere optimalis lehessen.

Amire sziikségiink lehet az az idénkénti béjt, amikor szilard
taplalékot, dllati eredeti fehérjét Atmenetileg nem fogyasz-
tunk, viszont rengeteg vizet és mindségi tdpanyagot jutta-
tunk be a szervezetiinkbe. Ennek az id6tartama, lehet akar 4,
akar 9 nap, amikor van id6 arra, hogy a testiink és a lelkiink
is megijuljon, megszabaduljon attél, amit eddig cipelt.

Az egészség alappillére a bélflora allapota, mivel a modern
étrend kevés probiotikumos taplalékot tartalmaz, ezért
feltétlenil fontos ezeknek a paranyi baktériumoknak az
utanpotlasa és az osztédasukhoz sziikkséges rostoknak

a fogyasztasa is. A stressztiré képesség optimalis alla-
potahoz els6sorban lacto- és bifidobaktériumokra van
szlikségink.

A vitaminok kézil fontos kiemelni a B-vitamin csaladot,
ezek kozll is kiemelked6 fontossagi a B1, B2, B3, B6,
B12 és folsav. A C, D3 vitamin mellett az antioxidan-
sok, az omegal zsirsav bevitelre is nagy hangsulyt kell
fektetni. Asvanyi anyagok és nyomelemek tekintetében

is kevesebbet fogyasztunk, mint amennyire sziikségiink
lenne, a stressz leklizdéséhez elsésorban a cink, a k1or és
a magnézium bevitele elengedhetetlen.

A negativ stresszt nem tudjuk elkerilni, de megtanul-
hatjuk azt, hogyan készitsiik fel a testiinket és a lelkiinket
arra, hogy megmaradjon a harmonikus, egyensulyi allapo-
taban a kihivasok alkalmaéval.

Nincs probaélet, ebbdl kell kihoznunk most a lehetd
legtobbet!






