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Otresimo se
posledic stresa!

Vsakodnevni STRES je najvecji krivec za kroni¢no pomanjkanje energije in na-

stajanje odvecnih prostih radikalov!

Nase telo se VEDNO obnasa zelo racionalno. Ob pomanjkanju energije racio-

nalno izloci vse tiste funkcije, ki v tistem trenutku niso zivljenjsko pomembne.

Stres

Tista znana bolecina v Zelodcu, plitko di-
hanje, tesnoba v prsih, panika in nespo-
sobnost spregovoriti prave besede. STRAH
in negotovost!

Moderno Zivljenje nam je prineslo nove iz-
zive in tako nove oblike stresa:

« Ze 10 minut gledanja vecernih novic, ki
nas obvescajo o dnevnih pozarih, popla-
vah, potresih, onesnazenosti okolja, poli-
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ti¢nih in gospodarskih krizah, teZzavah so-
sedov, znancev nam dviguje raven stresa;
» vsakodnevne sluzbene obveznosti -
pravocasno odgovarjanje na posto, e-po-
$to, telefoniranje, sestankovanje, priprave
na predstavitve, pomembne dogodke, ki
morajo biti izpeljani v tako kratkih ¢asov-
nih terminih;

« vsakodnevna gospodinjska in druzin-
ska opravila - druzinski proracun, vsako-
dnevno usklajevanje vseh Zelja in potreb
posameznega druzinskega ¢lana ...

« izpitni roki, Solske obveznosti, tekmo-
vanja za polozaj med vrstniki, kolegi;

« vsakodnevne skrbi ob bolnih otrocih,
starsih, nas samih, kako najti najhitrejSo in
najucinkovitejso pot do resitve.

Kako se telo odzove na stres

1/ Enostavno povedano telo se “postavi”
v visjo prestavo. Tako kot avto potrebuje
vec energije za hitrost, refleksnost, kon-
centracijo, poskocnost, da se ¢iti ali da
“tece’, kakor hitro zmore.

Otresite se pesledic stresal

MCln| utrujenosti, razdrazljivosti, boleéin, vnetij, alergij.

H i’rl‘d regeneracija.

VeC|C1 fizi€na in psihiéna odpornost.

V kombinaciji z minerali, aminokislinami, encimi in biolosko
dostopnim kisikom (O-) nudi celicam:

veliko energije
in manj prostih radikalov.
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Organ Potek Posledica
Stresni hormoni upocasnijo sproscanje zelod¢ne kisline in praznijo Zelodec in
Prebavila Creva. Povisanje apetita in stalen obcutek lakote

Driska, bolecine v zelodcu!

Koza in dihala

Stresni hormoni povzrocijo plitko dihanje, zmanjsano ali povecano koli¢ino
krvi v kapilarnem sistemu (poznamo izraza: “bled (-a) kot zid" ali “kri mu/ji je
butnila v lica”).

Rdecica, srbecica, psoriaza, lupus, ekcemi, akne,
prekomerno odpadanje las.

Kroni¢ne tezave z dihanjem,
bronhitis, astmati¢ni napadi.

Imunski sistem

V stresni situaciji ima izlocanje kortizola vedno prednost pred ostalimi
imunskimi reakcijami!

To “preklapljanje” prednosti med hormonskim in imunskim sistemom ima
velikokrat odlocilno vlogo, da se nam imunski sistem zacne nizati in tako
postanemo manj odporni na infekcije, bolezni. Pri dolgotrajnem nekajletnem
stresnem dejavniku pa se kroni¢no manjsa odpornost velikokrat spremeni

v eno od avtoimunskih bolezni. Tako v obdobju stresa nase telo s svojim
imunskim sistemom napade lastne celice nasega telesa.

Danes nabolj pogoste oblike nastalih okvar
imunskega sistema zaradi stresnega dejavnika so na
kozi, okostju, Ziv€evju.

Vedja podvrzenost okuzbam, alergije, lupus, psoriaza,
prekomerno odpadanje las, revmatoidna obolenja,
multipla skleroza, t.i. polinevropatije, polimiopatije.

Zivéni sistem

Stranski produkti kortizola povzrocajo utrujenost, zaspanost in s tem obcutek
depresivnosti.

Kroni¢na depresivnost, zlovoljnost, anksioznost,
obc¢utek nemoci.
Tezave s spanjem, izguba Zelje po seksu, apetitu!

Studije so pokazale, da stresni hormoni vplivajo na
strukturo in delovanje mozganskih Ziv¢nih celic, ki so

klju¢ne za delovanje spomina.

Lahko vodi tudi v hujse osebnostne teZave!

Krvozilni sistem

Kortizol povzroci povisanje srénega utripa, krvnega pretoka in s tem povisanje
pretoka krvnih lipidov (holesteroli in trigliceridi).

Srcne okvare in kapi!

Kortizol vpliva tudi na akumulacijo trebusnih mascob,
ki nekaterim ljudem da obliko “jabolka”. Ljudje z
boleznim srca, diabetesa kot ljudje z obliko “hruska-
trebuha’, kjer se mascobje nabira predvsem v predelu

stegen in zadnjice.

Ko se to zgodi, hipotalamus, majcena Zle-
za v mozganih, poslje ALARM skozi moz-
ganske Zivéne celice v vse organe tvoje-
ga telesal

2/ Kombinacija ziv¢nih in hormonskih si-
gnalov povzroci, da se v nadledvi¢ni Zlezi
sprosti cel nizhormonov, od katerih dobro
poznamo adrenalin in kortizol.

« Adrenalin dvigne sr¢ni utrip, poveca cir-
kulacijo krvi in s tem omogoci boljsi pre-
tok krvi (“prenasalka goriva”).

» Kortizol, najpomembnejsi stresni hor-
mon, poveca koli¢ino sladkorja (glukoze)
v krvi in posledi¢no v mozganih. Omogo-
¢a dostopnost niza snovi za obnovo celic in
tkiv (ob stresu nastajajo celi¢ne poskodbe
in s tem poskodbe tkiv). Kortizol tudi dvi-
gne imunski sistem, pri tem zmanjsa delo-
vanje “manj potrebnih” organov, kot so pre-
bavila, razmnozevalni organ in proces rasti.
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« Sistemski alarm tudi komunicira z de-
li mozganov, ki kontrolirajo nase gibanje,
motivacijo in STRAH.

Takoj po stresu se zmanjsa koli¢ina stre-
snih hormonov in omogodi, da se telo vr-
ne v svoje normalno stanje delovanja. Sr¢-
ni utrip se upocasni, ne dihamo vec plitko,
ni nas vec strah, nismo paralizirani.
Kratkotrajna obramba telesa pred stre-
som je v tistem trenutku dobrodosla.

Ce pa si stres sledi eden za drugim, ¢e so
dolgotrajni, potem so taksni obrambni
mehanizmi za nase telo in duha zelo sko-
dljivi!

Dolgotrajna aktivacija celega niza stre-
snih hormonov in Ziv¢evja potrebuje ogro-
mne koli¢ine energije in ob tem nasta-
ja veliko Stevilo prostih radikalov. Usklaje-
no delovanje vseh nasih organov je ogro-
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zeno, prihaja do rusenja vitalnih metabol-
nih procesov.

S stresom Zivimo ves ¢as!
» Ne pozabimo na nase dedne zasno-
ve, poglejmo, kak3ni so bili nasi starsi, sta-
ri starsi!
« Naucimo se razbrati, kaksen stres dozi-
vljamo, kako vpliva na nase telo in pocutje
in ali ga znamo kontrolirati!
« Ob stresu: nauc¢imo se pravilno dihati
(globoko zajeti sapo in mirno dihati). Va-
je veckrat ponavljajmo skupaj s telesu pri-
merno fizi¢no rekreacijo (hoja, tek, kolo,
plavanje ...), tako telo “nau¢imo’, da ka-
sneje “zna samo” regulirati stres (tako ime-
novani Pavlov refleks).
« Pravilno se prehranjujmo: ne stejmo
kalorij, temvec katere snovi smo pojedli!
+ Vzpostavimo bioritem hranjenja!

Vir Klinika Mayo, september 2006

Promocijsko sporocilo
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