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ELETMODVALTO

”RE’:T DOLOG VAN g AMIN AZ EMBERNER NEM Mi is a stressz? Létezik, vagy csak elcsépelt

kifejezés valamilyen allapotra, tlinetcsoport-

ERDEMES MﬁRGELéDNIE AZ EGYIR, AMIN ra, érzésre, betegségre, amire nem tudjuk a
TUD VALTOZTATNI, A MASIK, AMIN NEM” pontos valasz!t és a megoldast?

Selye Janos kanadai kutat6 azt talalta, hogy a
Platén mindennapi életiinkben atélt behatasok, hata-
sok, melyek az érzelmi, vegetativ idegrendsze-
rinkre és azon keresztul a hormonalis rend-
szerre hatnak, komolyan befolyasoljak a test
allapotat. Selye kutatasai voltak az elsék, melyek a psziché és a test kapcsolatat kezdték
tudomanyosan vizsgalni, és 6 volt az, aki elmagyarazta a pszichoszomatikus betegség
fogalmat. Stressznek azt az allapotot tekintjik, amikor adott behatasra (stresszorra) adott
élettani, testi valaszok altalanos alkalmazkodasi tlinetegyuttesben nyilvanulnak meg.

MI LEHET STRESSZOR?

Kiils6 behatasok

- id6jarasvaltozas, hdmeérséklet, paratartalom

- oxigénhiany (melynek oka lehet leveg6szennyezddés, magaslati levegd)

- testlinket ért sérilések (Utések, sebek, szoritd ruhak, cipdk)

- hagy zaj

- sok ember, zsufoltsag

- fert6zések (barmilyen koérokozok)

- taplalkozas megvaltozasa (rendszerességben, étel-0sszetételben, hozzdadott
vegyi anyagokkal, hianyz6 tapanyaggal)

- narkotikumok (nyugatok, altatok rendszeres hasznalata)

- kabitészerek, alkohol fogyasztasa

- fokozott izommunka, sport, edzés

Belso élmények, érzések
- Megnétt randomitas

(felgyorsult élet, mobiltelefon, hataridék, megszaporodott lehetéségek)
- Felgyorsult és szinte korlatlan informacios csatornak (tv, radio, internet, k6z6sségi média)
- Véaltozasok

(élethelyzetben, életkdrilményekben, munkahelyen, kapcsolatokban, parkapcsolatban)
- Emberi kapcsolatok kezelése (konfliktus, vita, siker)
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Egyénenként eltér6 az, hogy bizonyos
stresszorra milyen mértékben, milyen
tunetekkel reagalunk, és milyen gyors
lesz a regeneralédas szakasza.

Selye professor azt talalta, hogy egy
stresszor részben a behatast ért
szerviinknél okoz elvaltozast (példaul
napégés a bdéroén), emellett minden
alkalommal megjelenik az altalanos
alkalmazkodasi tlinetegylttes, azaz
a stressz szindroma folyamata.
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A STRESSZ SZINDROMANAR
HAROM, PONTOS JELLEMZOKKEL
LEfRHATO SZAKASZA VAN:

A szervezet védelmi eréinek
riadokészlltsége a testiinket ér6 ingerrel
szemben.Ez az id6szak példaul az,
amikor a csahol6 kutya eldl elfutunk.
Jellemzdi: szapora szivmiikodés,
felgyorsult levegbvétel, az idegrendszer,
izomzat mikodése fokozodik. A gyomor-
bélrendszer mikddése leall, akaratlagos
hugyuti miikédés nincs.

Idealisan ez az allapot rovid ideig —
percek, orak, par nap — all fenn, és
ezutan regeneralodik a szervezet.
llyenkor pihenés, alvas, étkezés
torténik, és helyreall a testi és lelki
kiegyensulyozott allapot.

Ha fenti folyamatban a testet ért
behatas fennmarad, tartossa valik,

az adaptéacio allapotarol beszélunk.

A szervezet megvédésére iranyuld
élettani folyamatban testi elvaltozasok
figyelheték meg. Kezdetben apro
tiineteket tapasztalunk, amit nem

is tekintlink problémanak. Példaul:
emeésztési zavarok, (puffadas,
székrekedés, hasmenés, ennek
véltakozasa, savassag, majpanaszok)
léguti tinetek, hormonalis valtozasok
mind férfiaknal, mind néknél, gyakori
vizelési zavarok, gyulladasok, remegeés,
hideg kezek és labak érzése vagy
bérpir megjelenése, kimertltség,
faradékonysag, alvaszavar, fesziiliség,
robbanékonysag, hangulati zavarok.
Ebben a folyamatban a vegetativ

idegrendszer és a kortizol hormon
miikédése keril el6térbe. A stressz-
szindréma folyamata fennmarad,
nincs id6 és lehetdség a teljes
regeneralodasra.

A vegetativ idegrendszer biztositja a

- Sziv, tid6, gyomor-bélrendszer,

hagyuti szervek, nemi szervek
mikodtetése

- Hormonalis rendszer szabalyozasa

- H8szabalyozas, a hideg és meleg elleni
védelem

- A ciklikus folyamatok (példaul
hormonm(ikddés, alvas-ébrenlét
ritmikaja) fenntartasa

Vagyis leegyszerisitve: a
hormonrendszer és a vegetativ
idegrendszer biztositjak a
regeneralodast. Am ha tulterhelés all
fenn, ezek is kimertlnek, s kilonféle
testi tinetek jelennek meg: vese,

sziv és érrendszeri tiinetek, magas
vérnyomas, reumas és iztleti fajdalmak,
gyulladasos folyamatok, talérzékenység,
allergias tunetek, hormonalis zavarok,
ideg- és elmebetegségek, paniktinetek,
alvaszavar, kimeriltség, depresszio,
emésztérendszeri tiinetek, rakos
megbetegedés. Ebben az allapotban
orvosi kivizsgalas, s nagyon sokszor
kezelés szikséges.

Ha az artalom hatésa tovabb folytatddik,
az adaptéacio véget ér, és a kimerulés
szakasza koévetkezik, melynek tiinetei
meglepden hasonlitanak az els6
szakasz tuneteihez. Ekkor mar orvosilag
is igazolhat6 elvéltozasokat talalunk.
Sokszor csak ekkor figyellnk fel ra, hogy
baj van, és ekkor térténik a kivizsgalas,
orvosi kezelés. Ekkor derulnek ki

a betegségek, ,pedig eddig semmi
bajom nem volt” — mondjak sokszor a
paciensek. Ez nem igaz, mert 4tbeszélve
az elmult hetek, honapok idészakat,
tébbnyire kiderll, hogy azért a masodik
szakasznal leirt tinetek megvoltak, csak
nem foglalkoztunk velik.




MI A FOLYAMAT VEGE?
Minél hamarabb ismerjlk fel,
hogy valami nincs rendben,

s a kezelést elinditjuk, annal
gyorsabb és teljesebb lehet a
talpra allas.

MI A MEGOLDAS?

A kUls6 terheléseket,
stresszorokat csdkkentstik,
amennyire lehetséges!

Amit nem lehet, azt el kell
fogadni, vagy fel kell készulni
erre az idészakra:

- id6jarasvaltozas, éghajlat-
valtozas, hosszl utazas

AMIT MEGTEHETUNR
ALETERHELTSEG
CSORKENTESEERT:

- televizio, Ujsag, rossz hirek
tavol tartasa

- megfelel6 mennyiségl alvas,
folyadék (viz) fogyasztasa

- megfelel6 mennyiségl és
min6ségu étel fogyasztasa:
fehérjében és zdldségekben
dus élelmiszer a regenera-
I6dashoz

- kertiljik a szénhidratok
fogyasztasat, mert ezek
fokozzak az anyagcsere, igy a
hormonrendszer és a vegetativ

idegrendszer ingerlékenységét is

- alkohol, drog teljes kiiktatasa,
és a kavé kerllése
- a fizikai terhelés fokozatos

novelése, edzettség kialakitasa

- rendszer kialakitasa, melyben
atmenetileg cstkken a
randomitas

ELETMODVALTO

MINDENKEPPEN
TERVEZZUNR
ELETMOD-
VALTAST.
HISZEN AMI
EDDIG VOLT,

AZ EHHEZ AZ
ALLAPOTHOZ
VEZETETT!

A fenndllé betegségeket, szervi
tineteket kezeljuk!

- Az orvos altal el@irt gyogyszerek
mellett batran hasznalhatunk
étrendkiegészitoket.

- A nyugtatok, altatok bizonyos
értelemben stresszornak tekinthetk
és csak szlkség szerint az

orvos utasitasanak megfeleléen
alkalmazzuk vagy hasznaljuk ezeket!

Az idegrendszer j6 miikddéséhez
hianyzo tapanyagokat pétolhatjuk
étrendkiegészitdkkel is.

A stressz szindroma-okozta testi
elvaltozasok csdkkentéséhez
figyeljunk a bélflorank épségére,
taplaljuk testlinket egészségesen!

Sokat segithet a rendszeres mozgas
a megfelel taplalkozas a stressz-
tir6képesség fokozasa a stressz-
kezeld technikak megtanulasa.

Mindenképpen tervezziink életméd-

valtast, hiszen ami eddig volt, az
ehhez az allapothoz vezetett!
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