Zeneterapiaés joga

Ez akét modszer kifejezetten
elényos lehet a stresszkezelés
szempontjabol
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Egyszerden minden

Egyre tobben fordulnak
orvoshoz olyan tiinetek-
kel, amelyek eddig nem

................

tényez6k) azonnali hatdst
gyakorolnak az idegrend-
szerre, Hatdsukra kitagul

voltak jellemzdek rdjuk. apupilla, csokken anyélel-
Gyakran faja nyakuk vagy  valasztés, er6sodik a sziv-
afejlik, alkalmankéntsziv-  dobogds, szapora lesz a
dobogasérzésitk van, iz- 1égzés, csokken a gyomor-
zadnak, almatlanok, csok-  és bélmozgds, a hugyho-
ken a koncentracids ké- lyagelernyed.

pességiik, gyengének ér- A folyamatos stressz és
zik  magu- PRy annak fel
kat, széjsié- R gy_foggltasban nem dol-
razséggal ahOllSZtlkuS gozésa pe-
kiizdenek,  szemléletis fontos” dig el6bb-
és mintha Prof.Baldzs Csaba - UtODD meg-

gombdc len-
neatorkukban. Ha ezekkel
a panaszokkal felkeressiik
a haziorvost, bizonydra
rengeteg szervi vizsgdlat-
ra elkiild majd, pedig sok
esetben nem a szervekben
keresendd a bai.

— A betegek gydgyitdsa-
ban alapveté fontossagu
a holisztikus szemléletet.
Ez azt jelenti, hogy az em-
bert egységnek tekingjiik,
alélek és test, snem a szer-
vek mechanikus egvségé-
nek. Ebben a szemléeletben
nyilvanvalo, hogy a szer-
vezet egy allandd helvzer,
az un. homeosztazis mez-
Orzésére torekszik — ma-
gyaréazza prof. Balazs Csa-
ba endokrinologus. — A
homeosztdzis egy egyen-
stlyi éllapot, amely alap-
vet6 az élet szempont-
jabol. A stressz pedig a
homeosztdzis dtmeneti za-
vara, amelynek helyredl-
litdsa a szervezet dllandd
feladata.

A stresszorok (azaz a
szervezet egyensulydt ve-
szélyeztet$ kiils6 és belsé

bosszulja

magat. — Az allandé nyug-
talanséag, a latszolag min-
den ok nélkilli idegesség
alvaszavart okoz. A stressz
és az alvaszavar egyiitt a
hormonhaztartas felboru-
lasahoz vezet.

A testi tlinetek kezelé-
sén tul feltétleniil toreked-
niink kell a stresszallapot
felismerésére €s a stresszor
megkeresésére.

Prof.Balazs Csaba ehhez
5 hasznes tanacsot ad:

Ismerjiik fel

= aviltozas
sziikségességét
* El mudjuk-e tavolitani a
stresszort? El lehet keriil-
ni?
* Tudjuke csGkkenteni a
stresszor behatdsanak ide-
jét és erdsségér?
* Tudunk-=e (3 célt kitiiz-
ni?

Csokkentsiik
= astresszre adott
érzelmi valasz
intenzitasat




Fesziiltségoldalk
Kizdrélag szakember javas-
latara szedjiink piruldkat

* Ne reagdljuk tul a dol-
gokat

* A stresszre ne mint baj-
ra, hanem megoldandé
feladatra gondoljunk

? Mérsékeljiik
= areakcidnkat
* Lélegezziink mélyeket,
lazitsuk el izmainkat
* Probaljunk ki olyan alter-
nanv moédszereket, mint a
zeneterdpia
Szakember javaslatara
szedjlink fesziiltségolddt
Erdsitsiik
a testiinket
Mozogjunk, sétdljunk,
biciklizziink tobbet
Tegyiik le a cigaret-
tat, csokkentsiik a kdvéfo-
gyasztast
° Alud;unk eleget

Torekedjiink az ér-
= = zelmistabilitisra
Folyamatosan fejlessziik
tdrsasdgi kapcsolatainkat
Tiizziink ki magunk elé
realis célokat
» Gyakoroljuk az onisme-
retet, akar kurzusok, tan-
folyamok formajaban
» Keriiljiik a frusztracior
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Foté: AFP. Montdzs: Séra Tamds

Hlt okozhat a feszultseg"

Franz Alexander, akia
pszichoszomatikus orvosiés
megalapitdjaként tett szert
vildghirnévre, 7 klasszikus
pszichoszomatikus betegse-
get sorol fel:

A

L Peptikus fekély-gyomor— s
nyombéifekély: gyullada-
sos elvéltozasok a béiben
2 Colitis ulcerosa, Crohn--
betegség (idiilt, fekélyes
vastaghéigyulladds)

3. Magas vérnyomas

- 4 Neurodermatitisz (kréni-

kus, erds viszketéssel ]él'd
bérbetegség) -

5. Asthma bronchialé lkrd- K

nikus1é&guti gyll!lagtas)

" . . Rheumatoid arthritis =

(iziileti gyulladas) .

- 7T.Tirotoxikézis - ki
ajzsmirlgv-hiperﬂre-

.. 6zis) - pa]mmidgv

tﬁ“eﬂgé! ‘

A nagy nyomas alatt felbo-
rul a homeosztazisunk

2

/4 Tovabbi hasznos
informaciét
kaphat a www.

allergiakozpont.hu
oldalon.
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