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A
z allergiás tünetek megje-
lenésének okait a kutatók a
legtöbb esetben örökletes,

illetve külsô tényezôk kölcsönha-
tásaival magyarázzák. A betegség
kialakulásának kockázatát való-
ban nagy százalékban növeli, ha a
családban akár egy szülô is hor-
dozza a betegséget. Az örökletes
hajlam mellett az allergia létrejöt-
tében fontos szerepet játszanak a
környezeti tényezôk is. Az aller-
gológusok ezért azt tanácsolják
például a gyermeket tervezôknek,
hogy az allergiára hajlamos gyer-
mek lehetôleg ne a nyári hóna-
pokban szülessen, amikor magas
a pollenkoncentráció. A stressz és
a különbözô betegségek kapcso-
latát már számos kutatás igazolta.
Az eddigi eredmények azt mutat-
ják, hogy a stressz is olyan külsô
tényezô, amely az allergiára hajla-
mos egyénnél elôhívhatja a tüne-
teket, illetve fokozhatja súlyossá-
gukat.

Mire jó
az autogén tréning?

A várandósság idôszakában szeretnénk minden olyan külsô
hatástól óvni a kicsit, amely veszélyeztetné egészséges
fejlôdését. Érthetô módon idegenkedünk ezért az allergia
kezelésére szolgáló gyógyszerek szedésétôl is.TERMÉSZETES
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Az allergiás kismamák és késôbb
a kisbabás anyukák

számára nyújt megoldást
az autogén tréning,
amelynek segítségével
gyógyszerek nélkül is
hatékonyan enyhíthetôk a tünetek.

A higiéné-hipotézis szerint a
túlzott tisztaság, a gyógyszerek
indokolatlan esetekben törté-
nô, gyakori alkalmazása, a túl-
zásba vitt fertôtlenítés is túlér-
zékennyé teszi immunrendsze-
rünket, így az eredetileg telje-
sen ártalmatlan anyagokra is
támadással reagál.

Mitôl vagyunk
stresszesek?
Ahogy arról a 10. oldalon kezdôdô
cikkünkben már írtunk, a váran-
dósság idôszakában az érzelmi

hullámhegyek és -völgyek folya-
matosan váltják egymást. Az
öröm, a családtól, barátoktól
érkezô gratulációk után sokan
nehezen viseljük az elsô hónapok-
ban gyakori émelygést, majd
késôbb a növekvô pocak okozta
kényelmetlenségeket. Eközben
akarva-akaratlanul is rágódunk,
egyre több a félelem bennünk.

Lassítás
A baba születése után a felhôtlen
boldogság mellett megjelenhet a
bizonytalanság, a bezártság érzé-
se. A kicsi gondozása a megszo-
kottnál nyugodtabb életvitelt
kíván, így elôfordulhat, hogy azok
a kismamák, akik a terhességük
elôtt sokat dolgoztak, és szerették
a munkájukkal járó pörgést, fele-
lôsségvállalást, stresszként élik
meg, ha hirtelen csökken ez az
ingermennyiség, le kell mondani-
uk egy nagyon fontos társadalmi
szerepükrôl. Emiatt türelmetle-
nebbek lehetnek, ami óhatatlanul
befolyásolja a magzattal, csecse-
môvel való kapcsolatukat.

Kontroll
a betegség felett
Az allergiás tünetek többségük-
ben jól kezelhetôk gyógyszeres
terápia segítségével, de elôfordul,
hogy a beteg panaszai a kezelés
ellenére sem javulnak. Ilyen ese-

A leggyakoribb kérdéseink
A kilenc hónap alatt rengeteg kérdés
felmerülhet bennünk, a stressz pedig
észrevétlenül is beárnyékolja mindennapjainkat.
• Mi vár ránk a terhesség, a szülés során?
• Vajon hogyan tudunk alkalmazkodni az új

élethelyzethez?
• Megsínyli-e párkapcsolatunk az újszülött

érkezését, vagy még jobban
összekovácsol bennünket?

• Hogyan gondozzuk majd a kicsit?
• Mi lesz a munkánkkal, hogyan építhetünk

tovább karriert kisgyermekkel?
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tekben felvetôdhet, hogy az álla-
potromlás hátterében lelki problé-
mák, munkahelyi, magánéleti
konfliktusok állnak. A stressz és az
erôs érzelmek ronthatják, míg a
relaxáció javíthatja az asztmások,
illetve az egész évben fennálló
tünetekkel küszködô allergiások
állapotát. A megoldást ilyen eset-
ben egy olyan módszer jelentheti,
amelynek segítségével nemcsak a
tünetek csökkenthetôk, de a
betegség feletti kontroll is vissza-
szerezhetô. Ebben nyújt segítsé-
get az autogén tréning.

Ellentámadás
Az allergiás tüneteket súlyosbító
stressz és a lelkünket nyomasztó
terhek ellen úgy vehetjük fel a
harcot, ha megtanuljuk kontrol-
lálni saját érzelmeinket és tes-
tünk mûködését. Az autogén tré-
ning olyan relaxációs módszer,
amely erôsíti a test természetes,
öngyógyító folyamatait. Az auto-
gén szó a görög autos (ön) és
genos (származik) szavakból
ered. Jelentése szerint tehát
„valami saját magunkból szárma-
zik”. A tréning szó a trenírozni,
gyakorolni kifejezésre utal. Se-
gítségével a beteg képes az

allergiás tünetek csökkentésére
azáltal, hogy követi és tudatosan
irányítja testének mûködését.
Nyugalmi állapotban a szervezet
önszabályozási folyamatai fel-
erôsödnek, a betegség által oko-
zott stressz is csökken. A kiscso-
portos kezelések során, majd a
naponta többször egyénileg vég-
zett gyakorlatok hatására kiala-
kul az a testi-lelki áthangolódás,
amely a panaszok enyhüléséhez
vezet. A tünetek csökkenése a ta-
nulási szakasz befejezôdése
után, kb. két-három hónap eltel-
tével várható.
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A relaxációs technika az allergiás tünetek kezelésén túl
kismamáknak segít a terhesség idôszakában fokozott
igénybevételnek kitett testrészek ellazításában, a
szorongás oldásában, a vajúdás folyamán pihentetôként,

ellazítóként alkalmazható. A rendszeres gyakorlással a
várandósok megtanulják elengedni a külvilágot, elsajátítják az
önmagukra, befelé, a magzattal való kapcsolatra figyelést.
A késôbbiekben, a gyermek születése után pedig hatékonyan
alkalmazhatjuk a kezdeti idôszakban jellemzô kialvatlanság
okozta kellemetlen közérzetet javítására is.

A magzatnak is jó

A stressz nemcsak a kismamák szerve-
zetét teszi próbára, de a várandósság
idôszakában a magzat egészségére is
hatással van, és fontos szerepet ját-
szik a gyermeknél megjelenô
allergiás, asztmás tünetek létrejötté-
ben. Több kutatás is igazolja, hogy a
várandósság alatt stresszhelyzettel
küszködô édesanyák gyermekeinél
egyértelmûen magasabb a késôbbi
életévekben megjelenô allergiás,
asztmás tünetek kockázata.




