
strefa wellness zdrowie

Zdrowie to nie
zaŻywanie ruchu.

I\IEZBĘDI\IK
OPTYMISTKI

tylko osiem godzin snu dziennie, mądra dieta i regu|arne
To TAKZE SPoTKAN |^ Z PRZYJAC|Órv|, TANIEC, P|SANIE

PAMI TNIKA MODLITWA ORAZ... ZABAWA KREDKAMI TEKSI AGATA ooułŃsxł

tres. Jak alarmują psycholo.
gowie, jest prawdziwą zmorą
nowoczesności. Pod jego wpły-

wem cierpi nasza głowa _ gonitwa
myśIi, niepokój, nerwowość. A]e to
tylko wierzchołek góry lodowe j.Zanim
odcnlemy r ozchwianie emoc ji, zacho-
dzą bowiem powazne zmianyw caĘm
organizmie. - Stres sprawia, że nad'.
netcza zaczynają produkować korĘ-
zol, adrenalinę i noradrena]inę _ mówi
Agnieszka Fudzińska, psycholog i co-
ach. Na obecność Ęch hormonów
reaguje dosłownie całe nasze ciało.
Wzburzona fal a Tozprzestrzenia się da.
lej. - Pojawiają się problemy ztra-wie.
niem, bo mózgwysyła do jelit sygnĄ
ze organizm powinien się skupić na
stresorze, więc trawienie nie jest teraz
najwaizniejsze - trzeba zatem obejść
się mniejszą ilością krwi - tfumaczy
psycholog. _ Jelita Przez to pracują
wolniej, zmienia się też skład ich flory
bakteryjnej na mniej korzystny dla
naszego zdrowia i ogólnej odporności.

Efekt? ]eśli stres jest chroniczny,
spada nasza odporność' jesteśmy więc
narażeni na częstsze infekcje, które
w dodatku intenryr,miej przechodzimy
i dłużej wTacamy do zdrowia. Rośnie
tezzagozenie ze strony chorób prze-
wieĘch oraz nowotworów, bo korĘ-
zol nie tylko potrafi zwiększać apet1t,
aje też skłania ciało do gromadzenia
tŁgszczu na brzuchu _ a taki thlszcz>
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uwalnia tzw. cltokiny prozapalne,

które podnoszq ryzyko rozwoju
wspomnianych chorób. * W dodatku

slres powoduje. że napinamy mię-

śnie _ mówi Agnieszka Fudzińska.
_ Zestresowani ludzie mają wiecz-

nie napięte barki, kark i plecy. Na
dłuższą metę taki stan prowadzi do

noly.odnień i bó1u' a1e t nakrótszą
daje się we znaki: stężałe mięśnie

ZmęCzy nawel niewielka praca.

Jako lekarstwo wielu specja1istów

zaleca sprawdzone od lat metody:

med1tację' jogę' sport' masaze oraz

taukę zarządzania napięciem. Re -

gularnie stosowane działaią jak

najlepsza terapia. Jednak równie
w ażny dla zachowania wewnętrzne j

równowagi jest nasz stosunek do
świata, wyrazaiący się w tym' co
robim1. co myślimy i co czujemy.

W skrócie: opĘ,.rniści ĄądŁużLe1!

Śmiej się i pielęgnuj
Pozyryvrfle emocJe
Smiech nie tylko rozkłada stres na

łopatki, ale też sĘ'rnuluje układ od-

pornościowy. Lee S. Berk, neurojm-

munolog z Loma Linda University
School of Medicine w Kaiifornii,
1atami badałwp\rv śmiechu na ludz'

ki organizm. Podczas badań wykazał'

że pofiw,ne emocje, którewyzwala

śmiech, obnizająpoziom hormo.

nów stresu, iednocześnie str,rmulując

do działania układ odpornościowy.

Sam śmiech, jako zjawisko fizyczne'
zmlszaprzeponę do prary, pogłębia

oddech i dotlenia organizm. okazało
się też, że po solidnej dawce śmlechu

we krwi podnosi się poziom inter.

feronu gamma _ hormonu układu
immunologicznego. Co ciekawe, do

uzyskania takiego efektu wystarczyło

obejrzenie godzinnei komedii czy
zabawnego występu stand.uperów.
_ Szukajmywokół siebie elementów

humorystycznych _ okazu|e się, że

to' j ak interpre tujemy otaczającąr ze.

cz1r,vistośc. też jest bardzo wazne

_ dodaje Agnieszka Fudzińska' Po.

tę8ę optimizmu potvviet dzają ztesz.

tą badania wspomnianego doktora
Berka: kontrolował on obraz krwi
u studentów pier.wszego Semestlu

prawa. I stwierdził, ze ci, którzy
zaczynali naukę z optymistyczn),łTl

nastawienlem, mieli w połowie
semestru więcej komórek typu T
i więcej biaĘch kr.winek (oba Ępy
ciałek to nasi naturalni obrońry).
Zdaniem Agnieszki Fudzińskiej,
opĘrmiści rzeczywiście lepiej radzą

sobie ze stresem itzadziej chorują.
_ Starajmy się więc otaczać ludźmi
o pozltylvnym nastawieniu - ndzi
psycholog. _ Kazdy z nas iest czę.

ściowo zlepkiem pięciu osób, które

spoĘka najczęściej. Jeśli są to ludzie

optymistycznie nastawieni do ży.

cia. będę nas karmic dobrę energię'

W dodatku zmoĘ.wują do wysiłku
i aktywlości' sprzedadzą przepis na

fajną sałaĘ i doradząw kłopotach.

Z takimi ludźmi łatwiej być iszczę-
śliryrn' i zdrowym.

Módl się i wychodź
z oomu
obie te aktywności, jak się oka-

zu)e, spt zya1ą zdrowiu. Modlitwa
oczyszcza z zalegających emocii:

toprzeclez rodzaj rozmowy z kimś,

kto jest narn życzliwy, jakkolwiek
nazwiemy istotę. którei się zwie.
rzamy _bo działa każdy rodzaj mo.

dlitvy, nie tylko ta chrześcijańska.

Na potwierdzenie tej tezy istnieją
namacalne badania: naukowcy
z Duke University Medical Cen-
ter w Durham badali krew ludzi
uczestniczących przynajmniej raz

w Ęgodniu w jakimś nabożeństwie.

ZauwaŻy|i. że osoby te mają wyższy

poziom interleukiny'6, będącej ro-

dzajem odpornościowego białka.
Naukowcy zadali sobie pytania: Co

takiego w modlitwie sprawia. ze ro-

śnie poziom tej substancji? Czy ty1ko

to, ze wyzwala reakcję relaksacf ną,

odprężającą? A może ma to związek
takze z laktem. że znajdujemy się

w gronie wspóhłyznawców i czu.
jemy ich wsparcie? okazuie się. że

obie zmienne *pły*uią na naszą
odpornośc' Potęgę wsparcia grupy
potwierdzają też badania przepro-
wadzone w Szwecji, które wykaza.

Ę, zefudzie chodzący na koncerĘ,
wystawy czy chocby mecze piłkar-
skie żyją dŁuzejniż ich rówieśnicy
domatorzy. Podobne wyniki osią.

gnęli badacze z Carnegie Mellon
UniversiĘ w Pittsburghu, którzy
stwierdzi]i, ze z przeziębieniami
lepiej radziĘ sobie osoby mające

ekspert
Ag nieszka
Fudzińskary

SPOSOBY nn PoNURE MYśLI
Pamiętnik |ub b|og. Pisanie to jeden z najskuteczniejszych sposobów na oczyszczenie się

z emocji. Metodę prze|ewania ich na papier stosuje się w wieIu terapiach. Prowadzący pa-

mlętnik rzadziej odwiedzają lekarzy - i dotyczy to takze osób cierpiących na choroby prze-

w|ekłe. Jednak by ten sposób zadziałał, musimy oddawać się tej aktywności regu|arnie:

od trzech do pięciu razy w tygodniu. Jeś|i woIisz, idŹ z duchem czasu i zamiast skrobaĆ

dłuqopisem,wystukuj myśli nak|awiaturze.za|oŻb|ogalubfanpage-toteżdobrysposób
na wylanie emocji.

Ko|orowanki dla dorosłych. Kiedy zabieramy się do zabawy kredkami, nie trzeba długo czekaĆ,

by umysł się oczyścił. Na czym po|ega moc ko|orowanek? Wypełnianie barwą kształtów na pa-

plerze przypomina terapię sztuką i medytację w jednym, a obie aktywności mają moc obniza.

nia napięcia, redukowania |ękU ipoprawiania nastroju. Warunek'iest jeden: by metoda zadzia-

łała, wzory powinny być abstrakcyjne. Możesz sięgać po różnorodne motywy: od kwiatowych'

przez inspirowane Bol|ywood, aż po esy-floresy zaprojektowane przez znanych designerow,

np. Yves Saint Laurent i Hermes.
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szerokie kontakĘ towarzyskie. Ich
system immunologiczny funkcjo-
nował o 20 proc. lepiej w porów.
naniu z introwertykami. Dlaczego?
Poniewłż kontakty międzyludzkie
to rodzaj mikroszczepionki: obcując
z innyrni, stykamy się z różnyrni bak'
teriami i wirusami, na których nasz
układ immunologiczny stale ćwi.
czy. Naukowcy stwierdzili, ze ś\ina
towarzyskich osób zawiera wyzszy
poziom immunoglobuliny A (IgA)
- przeciwciała broniącego przed in'
fekc;.ami i rakiem. _ Kolejny powód,
by mieć wielu przfaciół - i to nie
tylko na Facebooku _ uśmiecha się
Agnieszka Fudzińska.

Let's dance!
Jeśli masz bolesne okresy, bóle
krzyża czy skłonności do migren.
powinnaś pomyśleć o tańcu! Ale

nie byle jakim, lecz takim' który spra.
wi, że będziesz tańczyĆ ramię w ra-
mię z innymi. Doskona]e sprawdzi się
zumba albo west coast swins dance
_ oba wymagają, by wszyscy.in...."
poruszali się jednakowo, w Ęm sam1'rn
rytmie i Ęm samym krokiem. Co to
daje? okazuje się, że wspólny taniec
z prz,1actóLmi, .' podwyzsza próg bólu|
ZallwazyĘ to oksfordzkie badaczki
podczas testowania młodziezy ze szko-
Ę tanecznej w Mara;.o Island w Brazy.
lii. - Wspólny taniec łączy w sobie dwa
zjawiska: ćwiczenie fizyczne or az po.
czucie jedności - wyjaśnia Agnieszka
Fudzińska. - oba powodu ją, ż,e mózg
zacz1ńa p r o dllkować ho rmonalny kok.
tajl, który moż na nazwać,,hormonami
szczęścid' (znajdziemy w nim endor.
finy, aie także endokanabinoidy), bo
ich wyzwalanie następuje w efekcie
wysiłku fr'zycznego, jak i poczucia

jedności i bliskości. okazuje się, że
już nawet stukanie palcem w tym sa.
m)Ąn ł,tmie co inna osoba, sprawia, że
mamypoczucie bycia bliżej. Indianie
wiedzieli, co robią, taicząc caĘmi
wioskami - zwłaszcza przed bitwą
czy polowaniem.

Brazylijscy badacze niejako przy
okazji odkryli, że po takim tańcu
uczestnicy mają także wyzszy próg
bólu, a efekt ten utrzymytvał się jesz.
cze kilka godzin później.Ptzy czym
ważniej sza ok azała sięsynchronizacja
niż wysiłek fizyczny. odporność na
ból rosła bowiem tez u \udzi, którzy
poruszali się leniwie - a]e tak samo
jak pozostali. Tak długo, jak długo
widzieli innych, robiących to samo
w tym samym czasie, eksperyment
działał. Może więc, jeśIi nie lubisz
nlmby, zapisz się na chi kung lub tai
chi? Efekty osiągniesz podobne. |s


