Sita Twojego spokoju

Stres to pojecie, ktére ostatnimi czasy zrobito ogromng ,,kariere”: stowo to pada w nie-
mal kazdej rozmowie, jest obecne w wielu artykutach i debatach dotyczacych zdrowia
i Zycia spotecznego. Skoro jesteSmy na niego skazani, nauczmy sie z nim wspétpracowaé —
wbrew pozorom, dobrze wykorzystany stres moze nam przynies¢ sporo korzysci.

Termin ,stres” przeniknat do psychologii,
a stamtad do jezyka potocznego, z nauk Sci-
stych, konkretnie z okreslen stosowanych
przez inzynieréw do opisania oddziatywan fi-
zycznych — ucisku, napiecia, obcigzenia — na
rézne przedmioty. Dzi$ terminem tym po-
tocznie okreslamy nasze zachowania wobec
sytuacji wymagajacych podejmowania — nie-
jednokrotnie szybkich — decyzji i wysitkdw
prowadzacych do ich pozytywnego rozwia-
zania. W duzym uproszczeniu, stres jest za-
tem reakca na obcigzenia psychiczne i fi-
zyczne. OdziedziczyliSmy ja po przodkach:
wtedy, gdy na Ziemi bylo pelno drapiezni-
kow, czlowiek mial tylko dwie mozliwosci
— walczy¢ z wrogiem lub przed nim uciekac,
i to jak najszybciej! Petna mobilizacja sit byta po
prostu sprawa zycia lub $mierci. | chociaz dzi-
sigj rozmowa z szefem czy sprzeczka z part-
nerem raczej nie decyduje o naszym ,by¢ albo
nie by¢”, nasz organizm reaguje tak samo, jak
kiedy$ na spotkanie z zadnym krwi pterodak-
tylem. Na nic ttumaczenie, ze niepotrzebnie!

Stres — przyczyna wielu choréb

Sa tacy, ktérzy znakomicie odnajdujg sie
w ,nerwowych” sytuacjach, wymagajacych
szybkich, pewnych decyzji i btyskawiczne-
go rozwigzywania problemdw. Inni czujg sie
przyttoczeni i bezradni wobec okolicznoddi,
w ktérych sie znaleZli, nie potrafig zdystanso-
wac sie i obiektywnie ocenic skali kiopotdw,
z ktérymi muszg sie uporaé. Tak delikatne
i wrazliwe osoby sg najczesciej ofiarami zbyt
dtugo utrzymujacego lub przedtuzajacego sie
stresu — mechanizmy obronne organizmu
przestaja dziafa¢ sprawnie, co wiaze sig nie
tylko z osfabieniem ukiadu immunologicz-
nego, ale przede wszystkim z zaburzeniem

jego réwnowagi. Wszystko dlatego, ze na
skutek zdenerwowania wydzielajg sie pewne
hormony, np. kortyzol, ktére wywoluja sze-
reg reakdji przygotowujacych nas do ucieczki
lub walki — od drzenia rak poczawszy, przez
nadmierne pocenie sig, a na biegunkach i bo-
lach brzucha skonczywszy. Wyobrazmy so-
bie zatem, co dzieje sie z osobg poddawa-
na dlugotrwatemu stresowi, kiedy objawy
zdenerwowania nie ustepuja: wzrost cisnie-
nia krwi wymusza na sercu ciezsza i szybsza
prace, co moze spowodowad pojawienie si¢
uczucia kofatania, a nawet zawat serca. Od-
dech ulega sptyceniu i przyspieszeniu, co jest
szczegdlnie niebezpieczne dla astmatykow.
Przediuzajace sie napiecie ponadto osfabia
system odpornosciowy organizmu, co jest
niemal jednoznaczne z podwyzszonym ry-
zykiem chordb infekcyjnych, a dla alergikdw
oznacza zaostrzenie dolegliwosci zwigza-
nych z uczuleniem. Zauwazono, ze nastep-
stwem niespodziewanego, silnego wstrzasu
moze by¢ réwniez wystapienie egzemy lub
tuszczycy nawet u oséb, ktére nigdy nie mia-
ty problemdw z kondycjg skéry!

Stres wywoluje tez lub pogfebia istniejace juz
choroby ukfadu trawiennego (niezyt zotad-
ka, choroba wrzodowa, zespdt nadpobudli-
wego jelita, zapalenie jelita grubego) i jedno-
czesnie zaburza taknienie, hamujgc apetyt lub
tez nadmiernie go pobudzajac. To wyjasnia,
dlaczego niektére osoby pod wptywem stre-
su potrafig btyskawicznie straci¢ na wadze,
ainne przyty¢.

Sposéb na relaks
Niestety, na pewno nie unikniemy catkowicie
stresujacych wydarzen i denerwujacych sytu-
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acji — na wiele z nich po prostu nie mamy zad-
nego wptywu. Mozemy jednak poprawi¢ na-
sze zdolnosci radzenia sobie ze stresem: juz
samo rozpoznanie przyczyny zdenerwowa-
nia, cho¢ bywa trudne, jest wielkim krokiem
naprzdd na drodze do pokonania problemu.

Bardzo wazna jest umiejetnos¢ roztadowy-
wania stresu, relaksu, ktéry przynosi spokd;
i umozliwia spojrzenie na kiopoty z innej
perspektywy. Warto znalez¢ swojg wiasng
,odskocznie” od problemdw. Niech to be-
dzie chocby stuchanie muzyki: godne pole-
cenia sg zwlaszcza spokojne, optymistycz-
ne utwory, ktére poprawiaja humor, jak
réwniez ptyty z muzyka relaksacyjna, kté-
ra pomoze sie nam odprezy¢, np. dzwie-
ki szumu morskich fal czy odglosy dzun-
gli. Jako ,rozfadowywacz” stresu dosko-
nale sprawdzi sie tez niezbyt forsowny, ale
regularny wysitek fizyczny. Sport pozwala
zmniejszy¢ napiecia nerwowe, pomaga tez
po prostu zapomnie¢ o denerwujacych nas
sprawach. Ruch i ¢wiczenia zgodne z na-
szymi mozliwosciami fizycznymi przynio-
s3 nam wiele dobrego — wybierzmy tylko
dyscypling sportu, ktéra najbardziej lubimy:
moze to by¢ taniec, jazda rowerem, space-
ry, plywanie, albo... boks i inne sztuki walki.
Polecamy takze wszelkie ¢wiczenia relaksa-
cyjne — sprawdzmy, czy w pobliskiej szko-
le czy domu kultury organizowane sa zaje-
cia np. z jogi, tai chi czy medytadji.

Mozna réwniez siegnac po tagodnie uspoka-
jajace napary i herbatki ziofowe. Tak dziafa-
ja napary z koztka lekarskiego, melisy, lawen-
dy, szyszki chmielu, rumianku, dziurawca
i passiflory — alternatywa dla herbatek sg pre-
paraty ziolowe, zmniejszajace napiecia ner-
wowe i ufatwiajace zasypianie. ,Odstreso-
wujace” dziatanie maja takze srodki zawiera-
jace magnez. Pierwiastek ten wykazuje bo-
wiem dziafanie uspokajajace, hamujace skut-
ki dtugotrwatego zdenerwowania i przeme-
czenia. Suplementacja tego typu preparatow
magnezu pozwoli nam przezwyciezy¢ stres
i cieszy¢ sie wspaniatym samopoczuciem.
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