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Reakcja stresowa to ,spadek” po naszych
prapraprzodkach: uksztaftowafa sie w cza-
sach, kiedy musieli oni przezy¢ w srodowi-
sku petnym drapieznikéw. Wobec groza-
cego niebezpieczenstwem spotkania oko
w oko z jednym z nich mogli albo walczy¢,
albo ucieka¢ — dzis sytuacja, w ktérej czu-
jemy sie niepewnie, uruchamia wiasnie ten
drzemiacy w podswiadomosci atawistyczny
wybdr obrony. Wystarczy naprawde nie-
wiele, by w naszym ciele nastapit szereg
charakterystycznych zmian fizjologicznych:
tuz przed wazng rozmowa serce zaczyna
bi¢ jak szalone, oddech ulega przyspiesze-
niu, a miesnie silnemu napieciu. Niektérym
,cierpnie” skéra, pokrywajac sie tzw. ,gesia
skérka”, innym poca sie dionie, jeszcze inni
skarza sie na suchos¢ w ustach. Céz, nasze
ciafa po prostu nie rozumieja, ze bedziemy
tylko prosi¢ szefa o podwyzke, a nie wal-
czy¢ ze stadem rozwicieczonych smokdw
— mobilizuja swoje sity po to, by... przezyd.

Kiedy sie denerwujemy, ,dowodzenie” nad
naszym umystem i cialem przejmuje pod-
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Nie ulega watpliwosci, ze ostatnimi czaWs” zyskato na popularnosci.
Stres w pracy, w domu, na co dzien i o ieta, nie odpuszcza nikomu. Ale cho¢
kojarzy sie negatywnie, faktycznie ma nam pomagaé¢ w wyjéciu z opresiji. Dlaczego
wiec traktujemy go jak wroga i kiedy naprawde zaczyna nam szkodzi¢?

wzgdrze, kontrolujace autonomiczny ukiad
nerwowy zarzadzajacy z kolei narzadami
wewnetrznymi. Na rozkaz pracy na najwyz-
szych obrotach wzrasta niemal natychmiast
produkcja ponad trzydziestu hormondw,
odpowiedzialnych za wszystkie reakcje or-
ganizmu. Szczegdlng role odgrywaja tutyj
nadnercza wydzielajace duze ilosci adrena-
liny, zwiazku, ktéry usprawnia i przyspiesza
komunikacje miedzy komdrkami nerwowy-
mi — dzieki temu organizm odpowiednio
przygotowuije sie do dziafania. Efektem jego
mobilizacji jest po pierwsze zmniejszenie
dostawy krwi do tych miejsc, ktére nie beda
braly udzialu w planowanej ,walce” i skie-
rowanie jej tam, gdzie bedzie najbardziej
potrzebna. | tak zwezone naczynia krwio-
nosne nie doprowadzajg krwi do skéry, co
odczuwamy wiasnie jako jej ,stroszenie”
i cierpniecie, a rozszerzone tetnice i zyly
wiencowe ttocza jej wieksze ilosci do serca.
Dzieki temu staje sie ono bardziej wydolne
i moze bi¢ szybciej — podnosi sie tez cisnie-
nie krwi.

Po drugie organizm, ktéry szykuje sie do
walki, przewiduje wieksze zuzycie energii

— dlatego dochodzi do uwolnienia zmaga-
zynowanych w watrobie cukréw, ,paliwa”
dla wszystkich komorek ciata. Stad w mo-
mencie najwiekszego zdenerwowania nie-
mal nie odczuwamy gtodu, a skosztowanie
chocby kawateczka ulubionego deseru jest
ostatnig sprawa, o ktérej myslimy.

Mozemy tez zauwazy¢, ze w irytujacej
nas sytuacji gtebiej i szybciej oddychamy
— organizm zaopatruje sie w ten sposéb
w konieczng, wigkszg niz normalnie ilos¢
tlenu. Zrenice ulegaja rozszerzeniu, bo
oko szykuje sie do patrzenia w dal i szu-
kania ewentualnej drogi ucieczki. Ale to
nie wszystko: oprécz zmian w zachowaniu
i wygladzie, ktére mozemy zauwazy<, nasze
ciato przygotowuje sie do walki takze we-
wnatrz ustroju: we krwi zwieksza sie ilos¢
leukocytéw odpowiedzialnych za niszcze-
nie wiruséw i bakterii oraz wzrasta liczba
trombocytdw, plytek krwi, by w razie urazu
szybciej zatamowac zranienie. Nasza od-
pornos¢ na bdl staje sie tez silniejsza — przez
dtuzsza chwile mozemy nie odczuwad na-
wet dos¢ istotnych dolegliwosci.

Stres kojarzy sie nam zazwyczaj z nieprzy-
jemna sytuacja, ktérej towarzysza negatyw-
ne uczucia i odczucia o réznej intensyw-
nosci. Na pewno zdecydowanie bardziej
zdenerwuje nas samochodowa stfuczka czy
odwotany wakacyjny wyjazd, niz niezapo-
wiedziana wizyta gosci czy spdznienie do
pracy, w ktérej nikt nie wymaga skrupulat-
nej punktualnosci, prawda?! Mafo kto jed-
nak wie, ze stresorem moga by¢ réwniez
catkiem przyjemne sytuacje, takie jak np.
pierwsza randka, $lub, obecnos¢ na glosnej
medialnie premierze czy odbidr nagrody
wysokiej rangi. Dla naszej psychiki wazne
jest bowiem nie tyle samo wydarzenie, co
jego ocena i znaczenie w kontekscie nasze;
aktualnej sytuacji zyciowej. Kiedy stwier-
dzimy, ze to, z czym musimy sie zmie-
rzy¢ jest dla nas zaréwno bardzo istot-
ne, jak i zdecydowanie trudne, mozemy
mie¢ pewnos$¢, ze poziom stresu osiggnat
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Nie stosowaé¢ w przypadku nadwrazliwosci na
sktadniki preparatu. Nie zaleca si¢ stosowania
produktu NERVOMIX u oséb nietolerujacych
waleriany.

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki
dofgczonej do opakowania bgdz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy
lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu
zyciu lub zdrowiu.

Tradycyjny produkt leczniczy z okreslonymi
wskazaniami wynikajgcymi wytgcznie
z diugotrwatego stosowania.

Podmiot odpowiedzialny: AGROPHARM S.A.
95-080 Tuszyn, ul. Staro$ciariska 33, Tel/fax: 0 42614 32 85
www.nervomix.pl
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maksimum. Pamietajmy jednak, ze kazdy —
a szczegdlnie pozytywny — powdd stresu
zawsze motywuje do dziafania, pomagajac
nam bfyskawicznie zareagowad na problem
i znalez¢ rozwigzanie. Stres jest wiec nam
potrzebny: po pierwsze po to, by radzi¢
sobie z codziennymi, nawet bagatelnymi
przeciwnosciami, po drugie dla zdobywa-
nia dodwiadczen i nowych umiejetnosci.
Zawsze stanowi wyzwanie, ktdre mozemy
podja¢ dla zdobycia upatrzonego celu, do-
daje ,pikanterii” zwyklym, codziennym spra-
wom, uczy zaradnosci i pozwala na lepsze
poznanie wiasnych reakcji emocjonalnych
i racjonalnych.

Jedli stres, ktory wytracit nas z rownowagi —
niewazne, czy jego powody byly negatywne
czy pozytywne — byt krétkotrwaty, a problem
zostat satysfakcjonujaco rozwigzany, nasz
organizm bez zadnego uszczerbku na zdro-
wiu w ciggu kilkudziesieciu minut uspokoi
sie i odprezy. Gdy jednak dziatanie stresora
przediuza sie, wchodzimy w tzw. stadium
odpornosci, w ktérym nasze ciato i umyst
starajg sie przystosowa¢ do nowych, nie
zawsze zreszta komfortowych, warunkdw.
| choc charakterystyczne dla zdenerwowania
objawy znikajg, napiecie psychosomatyczne
moze utrzymywac sie bardzo dtugo. Pt
biedy, jesli ulegnie wreszcie roztadowaniu.
Gorzej, gdy stres nie mija lub denerwujace
nas okolicznosci powtarzaja sie w bliskich
odstepach czasu — moze wtedy dojs¢ do
stanu wyczerpania, w ktérym organizm nie
bedzie potrafit juz sprawnie funkcjonowac.
Zaburzona réwnowaga hormonalna nega-
tywnie wptywa na prace niemal wszystkich
uktadéw, m.in. immunologicznego, krwio-
nosnego, pokarmowego i oddechowego,
nie pozwala tez na prawidiowe funkcjono-
wanie narzadéw wewnetrznych.

Przedfuzajace sie napigcie osfabia system
odpornosciowy organizmu, co jest niemal
jednoznaczne z podwyzszonym ryzykiem
chordb infekeyjnych i grzybiczych, a u aler-
gikow  skutkuje zaostrzeniem dolegliwosci
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zwiagzanych z uczuleniem. Do tego wysoki
poziom adrenaliny i kortyzolu wywotuje lub
pogtebia istniejace juz choroby uktadu tra-
wiennego (niezyt zotadka, choroba wrzodo-
wa, zespdt nadpobudliwego jelita, zapalenie
jelita grubego) i jednoczesnie zaburza taknie-
nie, hamujac apetyt lub tez nadmiernie go
pobudzajac. To wyjasnia, dlaczego niektdre
osoby pod wptywem stresu potrafig bty-
skawicznie straci¢ na wadze, a inne przyty¢
w bardzo krétkim czasie.

Dtugo utrzymujace sie napiecie odpowiada
tez za przecigzenie kregostupa, zwfaszcza
w odcinku szyjnym i barkowym, czego rezul-
tatem moga by¢ dtugo utrzymujace sie bdle
i sztywnos$¢ plecow. Natomiast gorsza praca
uktadu krwionosnego sprawia, ze odczuwa-
my czeste bdle i zawroty glowy, gorzej tez
zapamigtujemy, kojarzymy i uczymy sie.

Pewne jest, ze stan emocjonalny ma ogrom-
ny wptyw na nasze zdrowie. Dtugotrwaty
,dotek” psychiczny moze niestety przyczy-
ni¢ sie do powstania i pogorszenia wielu
schorzen. Dlatego starajmy sie unikaé nie-
potrzebnie irytujacych sytuacji, a jesli juz sie
nam przytrafia, uczmy sie kontrolowac wia-
sne emodje, prébujmy zapanowac nad stre-
sem. Przede wszystkim musimy nauczy¢ sie
odpowiednio odreagowywac skumulowane
emocje, roztadowywac napiecie i dobrze sie
relaksowac.

Wybdr odprezajacego nas rytuatu powinien
zaleze¢ od naszego stylu zycia i tempera-
mentu: osobie niecierpliwej i pefnej ener-
gii zajecia z medytagji czy jogi, wymagaja-
cej zreszta ogromnego skupienia i pokory
wobec wilasnych mozliwosci, wydadza sie
zbyt statyczne i pewnie... irytujace. Niespo-
kojny duch lepiej roztaduje napiecie pod-
czas uprawiania ekstremalnych sportow
i sinego fizycznego zmeczenia. | odwrotnie
— introwertyka, ktéry tiumi w sobie uczucia
i nie znosi ryzyka, szybkie tempo niektérych
aktywnosci tylko dodatkowo zdenerwuje
i zniecheci. Dlatego znajdZmy swoja wia-
sng ,odskocznie” od problemdw, zgodna
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Z naszymi upodobaniami — przeciez to, co
pomaga odprezy¢ sie kolezance, niekoniecz-
nie bedzie nam odpowiadato. Rébmy po pro-
stu wszystko, co sprawia nam przyjemnos¢:
niech to bedzie stuchanie muzyki, seria zabie-
gbw czy masazy w SPA lub dziki rajd jeepami
po lesie i skoki spadochronowe. Wybierzmy
sie do kina na mita, nastrojowa komedie, spo-
tkajmy sie z przyjacidtmi w naszej ulubionej
knajpce, pdjdzmy na spacer z bliskg osoba.
| rozpieszczajmy sie jak najczesciej! Nie wol-
no dopuszczac do tego, by stres sie kumulo-
wal, dlatego starajmy sie codziennie zadbad
o chwile tylko dla siebie, podczas ktérej wyci-
szymy sie i uspokoimy.

Pomocne, zwlaszcza gdy trwamy w gtebo-
kim stresie, moga okazac sie tez rdznego
rodzaju techniki analizujgce powody zde-
nerwowania i nasze reakcje, np. wynotowa-
nie poszczegdlnych sytuacji, ktdre wywotuja
w nas nieched, niepokdj czy napiecie, wraz
z ich okoliczno$ciami i np. osobami, ktdrych

zachowanie sprawito nam przykros¢. Moz-
na tez porozmawia¢ o kfopotach z kims, do
kogo mamy zaufanie — czesto zwierzenie sie
bliskiej osobie przyspiesza proces ,odbicia
sie z dna”, czyli po prostu podjecia préby
rozwiazania problemu.

Przekonajmy sie tez o dziataniu fagodnie uspo-
kajajacych naparéw i herbatek ziofowych, np.
z melisy, lawendy, szyszki chmielu, rumianku,
dziurawca i passiflory. Wyciagi z ziét Swiet-
nie sprawdzaja sie tez jako dodatki do relak-
sujacych i nasennych kapieli, s3 takze czesto
skladnikami preparatéw aptecznych (np. zio-
towych tabletek, kapsutek). ,Odstresowujace”
dziatanie majg takze preparaty z magnezem.
Pierwiastek ten wykazuje bowiem dziafanie
uspokajajace, hamujace skutki dfugotrwatego
zdenerwowania i przemeczenia. Suplemen-
tacja preparatéw magnezu, najlepiej z witami-
na B, ktdra ufatwia jego wchfanianie, pozwoli
nam przezwyciezy¢ stres i cieszy¢ sie wspa-
niatym samopoczuciem!
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MAGSOLVIT B6 (48 mg Mg>+5 mg)/ 5 ml syrop
Syrop o smaku truskawkowym, nie zawierajacy sacharozy

Skiad:
5 ml syropu zawiera 48 mg jonéw magnezowych w postaci 623 mg magnezu glukonianu
i 129 mg magnezu mleczanu oraz 5 mg pirydoksyny chlorowodorku
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Produkt leczniczy Magsolvit B6 zalecany jest w zapobieganiu i uzupetnieniu niedoboréw

magnezu i witaminy B6, zwlaszcza u dzieci
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Magsolvit B6 nie jest zalecany do stosowania u dzieci ponizej 4. roku zycia ze wzgledu na
niewystarczajaca ilos¢ danych dotyczacych bezpieczeristwa stosowania. Dorosli i dzieci od 8
roku zycia 10 ml syropu na dobe w dwéch dawkach; dzieci 4-7 roku zycia: 5 ml syropu na dobe

w dwoch dawkach. Lek stosuje sie po positkach.

Przeciwwskazania:

Nadwrazliwos¢ na substancje czynne lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza,
antybiotykoterapia, biegunka, hipermagnezemia, hiperwitaminoza B6, ostra niewydolnos¢
nerek, znaczne niedocisnienie tetnicze, blok przedsionkowo-komorowy

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatarii niepozadanych i dawkowanie oraz
informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany
zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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