strefa wellness zdrowie

NIEZBEDNIK
OPTYMISTK|

Zdrowie to nie tylko osiem godzin snu dziennie, madra dieta i regularne
zazywanie ruchu. TO TAKZE SPOTKANIA Z PRZYJACIOEMI, TANIEC, PISANIE
PAMIETNIKA, MODLITWA ORAZ... ZABAWA KREDKAMI rekst acata pomarska

tres. Jak alarmujg psycholo-
S gowie, jest prawdziwg zmorg

nowoczesnosci. Pod jego wpty-
wem cierpi nasza glowa — gonitwa
mysli, niepokdj, nerwowosé. Ale to
tylko wierzchotek géry lodowej. Zanim
odczujemy rozchwianie emocji, zacho-
dzg bowiem powazne zmiany w caltym
organizmie. — Stres sprawia, ze nad-
nercza zaczynajg produkowac korty-
zol, adrenaline i noradrenaline — méwi
Agnieszka Fudziriska, psycholog i co-
ach. Na obecno$¢ tych hormonéw
reaguje dostownie cale nasze ciato.

Wzburzona fala rozprzestrzenia sie da-
lej. - Pojawiajg sie problemy z trawie-
niem, bo mézg wysyla do jelit sygnaly,
ze organizm powinien sie skupic¢ na
stresorze, wiec trawienie nie jest teraz
najwazniejsze — trzeba zatem obej$¢
sie mniejszg iloscig krwi — tlumaczy
psycholog. — Jelita przez to pracuja
wolniej, zmienia sie tez sktad ich flory
bakteryjnej na mniej korzystny dla
naszego zdrowia i ogélnej odpornosci.

Efekt? Jesli stres jest chroniczny,
spada nasza odpornos¢, jestesmy wiec

narazeni na czestsze infekcje, ktére
w dodatku intensywniej przechodzimy
i dtuzej wracamy do zdrowia. Rognie
tez zagrozenie ze strony choréb prze-
wlektych oraz nowotworéw, bo korty-
zol nie tylko potrafi zwieksza¢ apetyt,
ale tez skfania cialo do gromadzenia
tluszczu na brzuchu — a taki thuszcz >
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uwalnia tzw. cytokiny prozapalne,
ktoére podnosza ryzyko rozwoju
wspomnianych choréb. - W dodatku
stres powoduje, ze napinamy mieg-
$nie — méwi Agnieszka Fudziniska.
— Zestresowani ludzie majg wiecz-
nie napiete barki, kark i plecy. Na
dhuzsza mete taki stan prowadzi do
zwyrodnien i bélu, ale i na krétszg
daje sie we znaki: stezate miesnie
zmeczy nawet niewielka praca.
Jako lekarstwo wielu specjalistow
zaleca sprawdzone od lat metody:
medytacje, joge, sport, masaze oraz
nauke zarzadzania napieciem. Re-
gularnie stosowane dziatajg jak
najlepsza terapia. Jednak réwnie
wazny dla zachowania wewnetrznej
réwnowagi jest nasz stosunek do
$wiata, wyrazajacy sie w tym, co
robimy, co myslimy i co czujemy.
W skrécie: optymisci zyja dtuzej!
Smiej sie i pielegnuj
POZYtYWTle emocje
Smiech nie tylko rozklada stres na
topatki, ale tez stymuluje ukfad od-
pornosciowy. Lee S. Berk, neuroim-
munolog z Loma Linda University
School of Medicine w Kalifornii,
latami badat wptyw $miechu na ludz-
ki organizm. Podczas badan wykazat,
7e pozytywne emocje, ktére wyzwala
$miech, obnizajg poziom hormo-
néw stresu, jednoczesnie stymulujac
do dzialania uktad odpornosciowy.
Sam $miech, jako zjawisko fizyczne,
zmusza przepone do pracy, pogtebia
oddech i dotlenia organizm. Okazato
sie tez, ze po solidnej dawce $miechu
we krwi podnosi sie poziom inter-
feronu gamma — hormonu ukfadu
immunologicznego. Co ciekawe, do
uzyskania takiego efektu wystarczyto
obejrzenie godzinnej komedii czy
zabawnego wystepu stand-uperow.
— Szukajmy wokét siebie elementéw
humorystycznych — okazuje sie, ze
to, jak interpretujemy otaczajacg rze-
czywistos¢, tez jest bardzo wazne
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— dodaje Agnieszka Fudzinska. Po-
tege optymizmu potwierdzaja zresz-
ta badania wspomnianego doktora
Berka: kontrolowat on obraz krwi
u studentéw pierwszego semestru
prawa. I stwierdzit, ze ci, ktérzy
zaczynali nauke z optymistycznym
nastawieniem, mieli w polowie
semestru wiecej komérek typu T
i wiecej bialych krwinek (oba typy
ciatek to nasi naturalni obroncy).
Zdaniem Agnieszki Fudzinskiej,
optymisci rzeczywiscie lepiej radzg
sobie ze stresem i rzadziej choruja.
— Starajmy sie wiec otacza¢ ludZmi
o pozytywnym nastawieniu — radzi
psycholog. — Kazdy z nas jest cze-
$ciowo zlepkiem pieciu 0séb, ktére
spotyka najczesciej. Jedli sg to ludzie
optymistycznie nastawieni do zy-
cia, beda nas karmic dobrg energig.
W dodatku zmotywuja do wysitku
i aktywnosci, sprzedadza przepis na
fajng satatke i doradza w ktopotach.
7 takimi ludzmi fatwiej by¢ i szcze-
$liwym, i zdrowym.

Modl sie i wychodz

z domu

Obie te aktywnosci, jak sie oka-
zuje, sprzyjaja zdrowiu. Modlitwa
oczyszcza z zalegajacych emocji:
to przeciez rodzaj rozmowy z kims,

ekspert
Agnieszka
Fudzinska

psycholog i coach
e o s e

kto jest nam zyczliwy, jakkolwiek
nazwiemy istote, ktérej sie zwie-
rzamy — bo dziata kazdy rodzaj mo-
dlitwy, nie tylko ta chrzescijariska.
Na potwierdzenie tej tezy istniejg
namacalne badania: naukowcy
z Duke University Medical Cen-
ter w Durham badali krew ludzi
uczestniczacych przynajmniej raz
w tygodniu w jakims$ nabozefistwie.
Zauwazyli, ze osoby te maja wyzszy
poziom interleukiny-6, bedacej ro-
dzajem odpornosciowego biatka.
Naukowcy zadali sobie pytania: Co
takiego w modlitwie sprawia, ze ro-
$nie poziom tej substancji? Czy tylko
to, ze wyzwala reakcje relaksacyjna,
odprezajaca? A moze ma to zwiazek
takze z faktem, ze znajdujemy sie
w gronie wspétwyznawcow i czu-
jemy ich wsparcie? Okazuje sie, ze
obie zmienne wplywaja na nasza
odporno$¢. Potege wsparcia grupy
potwierdzaja tez badania przepro-
wadzone w Szweciji, ktére wykaza-
ly, ze ludzie chodzacy na koncerty,
wystawy czy chocby mecze pitkar-
skie zyja dluzej niz ich réwiesnicy
domatorzy. Podobne wyniki osig-
gneli badacze z Carnegie Mellon
University w Pittsburghu, ktérzy
stwierdzili, ze z przeziebieniami
lepiej radzily sobie osoby majace

SPOSOBY NA PONURE MYSLI

na wylanie emocji.

Pamietnik lub blog. Pisanie to jeden z najskuteczniejszych sposobdw na oczyszczenie sie
z emocji. Metode przelewania ich na papier stosuje sie w wielu terapiach. Prowadzacy pa-
mietnik rzadziej odwiedzaja lekarzy - i dotyczy to takze oséb cierpigcych na choroby prze-
wlekte. Jednak by ten sposéb zadziatat, musimy oddawac sie tej aktywnosci regularnie:
od trzech do pieciu razy w tygodniu. Jesli wolisz, idZ z duchem czasu i zamiast skrobac
diugopisem, wystukuj my$li na klawiaturze - zatéz bloga lub fan page - to tez dobry sposéb

Kolorowanki dla dorostych. Kiedy zabieramy sie do zabawy kredkami, nie trzeba dtugo czekad,
by umyst sie oczyscit. Na czym polega moc kolorowanek? Wypetnianie barwa ksztattow na pa-
pierze przypomina terapie sztuka i medytacje w jednym, a obie aktywnosci maja moc obniza-
nia napiecia, redukowania leku i poprawiania nastroju. Warunek jest jeden: by metoda zadzia-
tata, wzory powinny by¢ abstrakcyjne. Mozesz siega¢ po réznorodne motywy: od kwiatowych,
przez inspirowane Bollywood, az po esy-floresy zaprojektowane przez znanych designerow,
np. Yves Saint Laurent i Hermes.
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szerokie kontakty towarzyskie. Ich
system immunologiczny funkcjo-
nowat o 20 proc. lepiej w poréw-
naniu z introwertykami. Dlaczego?
Poniewaz kontakty miedzyludzkie
to rodzaj mikroszczepionki: obcujac
zinnymi, stykamy sie z réznymi bak-
teriami i wirusami, na ktérych nasz
uktad immunologiczny stale éwi-
czy. Naukowcy stwierdzili, ze glina
towarzyskich oséb zawiera Wyzszy
poziom immunoglobuliny A (IgA)
— przeciwciata bronigcego przed in-
fekcjami i rakiem. ~ Kolejny powdd,
by mie¢ wielu przyjaciét — i to nie
tylko na Facebooku — uémiecha sie
Agnieszka Fudziriska.

Let’s dance!

Jesli masz bolesne okresy, béle
krzyza czy sktonnosci do migren,
powinnas pomysled o taricu! Ale

nie byle jakim, lecz takim, ktéry spra-
wi, ze bedziesz taficzy¢ ramie w ra-
mie z innymi. Doskonale sprawdzi sie
zumba albo west coast swing dance
— oba wymagaja, by WSZysCy tancerze
poruszali sig jednakowo, w tym samym
rytmie i tym samym krokiem. Co to
daje? Okazuje sie, ze wspélny taniec
z przyjaciotmi. .. podwyzsza prég bélu!
Zauwazyly to oksfordzkie badaczki
podczas testowania mtodziezy ze szko-
ly tanecznej w Marajo Island w Brazy-
lii. - Wspélny taniec taczy w sobie dwa
zjawiska: ¢wiczenie fizyczne oraz po-
czucie jednosci — wyjasnia Agnieszka
Fudziniska. — Oba powoduja, ze mézg
zaczyna produkowac hormonalny kok-
tajl, ktéry mozna nazwa¢ ,,hormonami
szczescia” (znajdziemy w nim endor-
finy, ale takze endokanabinoidy), bo
ich wyzwalanie nastepuje w efekcie
wysitku fizycznego, jak i poczucia

jednosci i bliskosci. Okazuje sie, ze
juz nawet stukanie palcem w tym sa-
mym rytmie co inna osoba, sprawia, ze
mamy poczucie bycia blizej. Indianie
wiedzieli, co robia, taiczac calymi
wioskami — zwlaszcza przed bitwa
czy polowaniem.

Brazylijscy badacze niejako przy
okazji odkryli, ze po takim taricu
uczestnicy majg takze wyzszy prég
bélu, a efekt ten utrzymywat sie jesz-
cze kilka godzin pézniej. Przy czym
wazniejsza okazata sig synchronizacja
niz wysitek fizyczny. Odpornos¢ na
bdl rosta bowiem tez u ludzi, ktérzy
poruszali sie leniwie — ale tak samo
jak pozostali. Tak dhugo, jak dtugo
widzieli innych, robigcych to samo
W tym samym czasie, eksperyment
dziatal. Moze wiec, jesli nie lubisz
zumby, zapisz si¢ na chi kung lub tai
chi? Efekty osiaggniesz podobne. [Is



