Hogy mi az a stressz?

A latin strictus (szoros) sz6bdl szarmazik és
igénybevételt jelent.

Lényegében a szervezet nem specifikus reakcidja minden olyan ingerre,
amely kibillenti eredeti egyensulyi allapotabdl, azaz alkalmazkodasra kényszeriti.

Mai értelmében azonban jelentése nagyjabdl ,folyamatos fesziltség” vagy ,tartos
idegesség”, mely negativ ingerre adott tartds valaszreakcio a szervezet részeérdl. A
tartésan fennallé stressz akar komoly egészségkarosodast eredményezhet, mivel
gyengiti a szervezet ellenallé képességét.

Selye Janos szerint a stressz nem feltétlenlul artalmas, csak meg kell
kiilonboztetni ”’jo” és "rossz” stresszt:

seustressz: jO stressz, erdsité hatasu, megoldhatonak, lekizdhetdének tlnik
az adott helyzet

«distressz: rossz stressz, artalmas, kellemetlen. Intenziven fenyegeté,
egyensulyvesztés, megjosolhatatlansag, befolyasolhatatlansag jellemzi.

A stressz Iényegében mind a fizikai, mind a pszicholdgiai fejlédés alapveté feltétele.
Mint Selye professzor mondta, a stressz az élet s6ja. Azaz, ahogyan a so0, kis
meértékben alkalmazva izesiti ételeinket, ugy a kis mennyiségben adagolt stressz is
,megflszerezheti” mindennapjainkat, fokozhatja teljesitménylnket, azonban a
tulzott bevitel mindkét esetben egészségugyi problémakhoz vezet. A stressz teljes
hianya enervaltsagot (fasultsag, kimerultség), tultengése pedig irracionalis



reakciokat, betegséget okozhat. Mint mindenben, itt is az egyensulyon van a
hangsuly!

A mai vilag egyik sulyos kovetkezményekkel jaré jelensége, hogy a fiatalok
tobbségeben nem alakul ki eléggé a nehézségekkel valé megbirkdzas képessege,
mert nincsenek kitéve elég kihivasnak, féleg fizikai értelemben. A stressz akkor
valik kérossa, ha nem vagyunk képesek megbirkdzni az Ujszerl, veszélyeztetd
helyzettel, illetve a kronikus stressz egyértelmien karositdé hatasu, mely nemcsak
sulyos pszicholdgiai, hanem élettani kdvetkezmeényekkel is jar.

A stressz hatasai:

Nagyon eltéréek a stresszre adott egyéni valaszreakciok. Mig egyeseknél fejfajast,
almatlansagot, ingerlékenységet valt ki, addig masoknal emeésztési problémak
jelentkeznek. Leggyakoribb tunetek a gyomorégés, hanyinger, sulyosabb stressz
helyzetben hanyas, hasmenés. A krénikus stressz el6segitheti fekélybetegségek
kialakulasat, er6s gyomor- vagy hasi fajdalmat okozhat. A stresszhormonok — pl.:
kortizol — hatasara fokozédik a majban a gliukéz (szélécukor) termelés, hogy
elegendé energia alljon rendelkezésre az adott ,vészhelyzetbdl valé menekulésre”.

Abban az esetben, ha nincs szukség ennyi energiara pl.: pszichés stressz
hatasara, ez feleslegben megmarad, és végsd soron a zsirraktarak fokozodasahoz
vezet. Vannak, akik a tartds stresszbdl az evésbe menekulnek, raadasul a magas
energia-és zsirtartalmu ételeket részesitik elényben, ami tovabb ront a helyzeten.
Stressz esetén az életmdd jellemzben egészségtelen iranyba tolddhat, igy példaul
amikor leginkabb pihenésre lenne szukség, tulzott mértékben fokozédhat a kave-
vagy energiaital fogyasztas. Van, aki evés helyett is dolgozik, holott az éhezés is
fokozott stresszt jelent szervezetlinknek.

A fentieken tul igen nagy egyéni kildnbségek mutathatdak ki a stressz reakciokban,
vannak, akik igen intenziv vegetativ valaszmintat mutatnak, kozben érzelmileg
kevésbé élik at a stressz reakciét, de a forditottja is gyakori. Ugyanaz az
életesemény, stresszor az egyik ember szamara elviselhetetlen, kontrollalhatatlan
helyzet, mig a masik kifejezetten kellemesnek, kivanatosnak tartja. Példaul a
szeélsbGséges, veszélyes sportok kedvel6i egy ejtbernyds ugrast is élvezeteskeént
élnek at, mig masok szamara maga a repulés is szinte elviselhetetlen élmeény.

Mit (t)ehetiuink a helyzet javitasara?

*Etkezziink rendszeresen! A rendszeres taplalékfelvétel megfeleld
energiaellatast biztosit szervezetunknek.

*Ha nassolni vagyunk, valasszuk a flavonoidokban gazdag 1-2 kocka
étcsokoladét. A kakadflavonoidok antioxidansként a sziv- és érrendszer
védelmét szolgaljak.



*Stresszes id6szakban fokozddik a magnézium szukseglet, amit pl.: teljes
kiérlésii gabonatermékek, bogyds gyumolcsok, banan fogyasztasaval
potolhatunk.

‘Ne feledjuk az idegrendszer megfelel6 mikodéséhez szikséges B-
vitaminokat sem, melyek gazdag forrasai pl.: a husok, tojas, olajos magvak,
tejtermeékek.

*Pihenjunk
*a sport kivalo a stressz levezetésében

*RELAXALJUNK EGY OTTHONI WELLNESS FURDOBEN

Egy stresszes nap utan nincs jobb egy kényeztet6 furdénél. Nem is kell mas
hozza, csak egy kad meleg viz, nyugtaté zene, néhany mécses vagy gyertya, és
néhany gyogynovény.

Engedjink egy kad 38C fokos vizet, tegylnk bele tetszéleges habfurdét, és
néhany csepp aroma olajat, melyet el6zéleg pici tejszinben keverjunk el.
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