Alveotonizuje uktadnerwowy

Stres - wrog
nasze] odpornoscl
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Jednym z najwazniejszych fizjolo-
gicznych skutkow oddziatywania
stresu jest zaburzenie uktadu immu-
nologicznego, ktory jest odpowie-
dzialny za naszg odpornosc, skton-
nos¢ do alergii, infekcji i chorob

0 charakterze psychosomatycznym.
Nerwice, stres, napigcia emocjonal-
ne powodujg u cztowieka depre-
sje, wywotujg lek, zwatpienie, jesli
dosiegng 0sob nadwrazliwych, tzw.
sensytywnych, o0 zanizonej samooce-
nie i niskim progu frustraciji, za-
mknietych w sobie, zablokowanych,
neurotycznych. To z kolei prowadzi
do wzburzenia mozgu emocjonalne-
go (uktad limbiczny - podwzgorze).

Podwzgorze dziata na:

a. autonomiczny uktad nerwowy
- powodujgc zaburzenia rownowa-
gi uktadu wspotczulnego i przy-
wspotczulnego

b.przysadke mozgowa, - wywotujgc
zaburzenia gruczotow dokrewnych,
czyli hormonalne

c. ukfad immunologiczny - powodujac
osfabienie sit odpornosciowych,
a wiec zwiekszajgc sktonnos¢ do
alergii, infekcji, a nawet choréb
nowotworowych.

Ten prosty schemat obrazuje, jak
przeciggajacy sie stres i reakcja
organizmu na przecigzenie ostabiajg,
podstawowe narzgdy i uktady, pro-
wadzgc do chorob.

Istotne jest, aby mie¢ umiejetnosc
radzenia sobie w sytuacjach streso-
wych, co w konsekwencji zapobie-
gnie powstawaniu wielu chorob,

a takze utatwi zdrowienie w przy-
padku ujawnienia sie¢ schorzen.
Stad wiec wszelkie techniki relaksa-
cyjne, interwencje psychologiczne.

wykorzystanie sprawdzonych me-
tod zywieniowych, suplementacji.
Szczegolnie polecany jest preparat
Alveo, ktorego sktadniki, takie jak
lawenda, meczennica cielista czy
zen-szen syberyjski, prowadzg do
pozytywnego wzbudzenia uktadu
limbicznego - podwzgorza, co z ko-
lei pomaga osiggng¢ rownowage
w uktadzie nerwowym, rownowage
hormonalng oraz wzrost sit od-
pornosciowych, a w konsekwenc;ji

- rozpoczecie procesu zdrowienia.
Alveo wzmacnia nasz uktad psycho-
immunologiczny poprzez wyrowna-
nie zakiocen w uktadzie nerwowym.
Preparat dziata na niego tonizujgco,
przez co hamuje powstanie wielu
schorzen, majgcych wtasnie tam
swoj poczgtek. Zawarte w Alveo
skfadniki stabilizujgce struktury
ukfadu nerwowego, wzmacniajgce
system nerwowy, prowadzg do regu-
lacji czynnosciowej w uktadzie lim-
bicznym i podwzgorzu (strukturach
centralnego uktadu nerwowego),

z kolei podwzgorze ma bezposredni
wptyw na nasz ukfad immunolo-
giczny. Prawidtowo funkcjonujgce
podwzgodrze odpowiada za sta-
10S¢, czyli homeostaze srodowiska
wewnetrznego, a co za tym idzie
reguluje wptyw czynnosci psychicz-
nych na stan somatyczny (zdrowie)
ustroju. To prowadzi do wfasciwej
termoregulacji w organizmie, row-
nowagi elektrolitowej, rownowagi
hormonalnej i rbwnowagi w ukta-
dzie immunologicznym. Jesli nasz
organizm pozostaje w rownowadze
mamy mniejszg, sktonnos¢ do alergii,
infekcji i powstawania choréb psy-
chosomatycznych, takich jak choro-
ba wiencowa, nadcisnienie, choroba
wrzodowa zotgdka i dwunastnicy,
astma oskrzelowa, wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego itp.

= Akuna



Czym wtasciwie jest stres?
Kanadyjski fizjolog Hans Selye okre-
Slit stres jako organiczne, metabolicz-
ne, fizjologiczne i neuropsychiczne
zaburzenia wywotane przez czynniki
agresywne. Wynika z sytuacji prze-
cigzenia (przecigzenie to wtasciwe
wyttumaczenie stowa stres). Sam
stres definiowat jako ,niespecyficz-
ng reakcje organizmu na wszelkie
stawiane mu wymagania”. Osoby
wykonujgce niektore zawody juz po
pieciu latach odczuwajg tzw. efekt
wypalenia zawodowego, emocjo-
nalnego. Jawi sie on jako wynik
trudnego, a nawet niemozliwego do
zazegnania konfliktu wewnetrznego.
Rozwija sie w miare powstawania
coraz wiekszego rozdzwieku miedzy
trudnoscig a mozliwoscig zaradze-
nia. Ptyngca stgd bezsilno$¢ sprawia,
ze stres (dysstres) staje sie nie do
zniesienia, ciezszy w kazdym razie
do zniesienia niz trudnos$¢, ktora go
wywotata (stresor).

Problem stresu jest problemem czto-
wieka, ktory wszedt w uktady cywili-
zacyjne. Nie istniat on w srodowiskach
pierwotnych, gdzie decydowaty
prawa naturalne. Zrodtem stresu jest
wszystko, co cztowiek sobie stworzyt,
niestabilno$¢ praw, przepisow. Jest on
konsekwencjg adaptacji do zmiennych
warunkéw srodowiska cywilizacyj-
nego, spotecznego, kulturowego.
Kontakt interpersonalny, a wiec

drugi cztowiek, jest dla nas réwniez
poteznym zrodtem stresu. Istotny jest
poziom samooceny i oceny progu fru-
stracji. Cztowiek o zawyzonej samo-
ocenie cieszy sie z sytuacji trudnych,
one go mobilizujg. Osobnicy o zanizo-
nej samoocenie, ludzie przewrazliwie-
ni, unikajg nowych sytuacji, zamykajg,
sie w sobie, sg sensytywni, nadwraz-
liwi. Inng odpornos¢ majg, osoby
przebywajgce w czystym ekologicz-
nym Srodowisku, majgce przyjaciot,
orientujgce sie w zyciu, posiadajgce
umiejetnosci realistycznego spojrze-
nia na trudnosci oraz umiejetnosc¢
zrébwnowazonej, niezablokowanej
metody komunikacji ze $wiatem. Stres
jest wynikiem faktu, ze cztowiek stat
sie ofiarg indoktrynacji. Nadal jeszcze
rodzice z dobrego serca przekazujg,
dziecku przekonanie o konieczno-

Sci pokory, podporzadkowania sie,
niewychodzenia przed szereg, a takze
idee cierpienia. Obecnie pojawiajg, sie
tendencje afirmacyjne, radosci, szcze-
Scia, ktore rewidujg dotychczasowe
poglady.

Sposoby radzenia sobie

w trudnych sytuacjach
stresowych:

1. Przerabianie negatywnych emocji
towarzyszacych reakcjom stresowym
Kazda negatywna emocja, jak ztos¢,
irytacja, wsciektos¢, niechec, rozdraz-
nienie, lek, strach czy obawa obejmuje
trzy komponenty (warstwy). Koniecz-
ne jest, aby nauczyC sie roztadowywac
emocje w warstwie psychologicznej
lub motorycznej.

Komponenty emocji negatywnej:
A. psychologiczna

B. motoryczna

C.wegetatywna

Metody roztadowania, przerobienia
negatywnych emocji

A. psychologiczne
+ Pracz

+ Smiech

- Spiew, karaoke
+ Medytacja

+ Krzyk

B. motoryczne

- Bieg

+ Spacer

+ Taniec

« Gimnastyka

+ Plywanie

+ Ruch (rower, tenis, jazda konna)

+ Atak, uderzenie

+ Odpowiednia suplementacja - Alveo

Gdy nie roztadujemy A lub B obarcza-
my C - prowadzi to do somatyzaciji
(choréb psychosomatycznych, ta-

kich jak choroba wrzodowa, astma
oskrzelowa, wrzodziejgce zapalenie

jelita grubego, nadcisnienie itd.)

2. Akupresura

Napiecie zwigzane ze stresem naj-
czesciej lokalizuje sie w gtowie, szyi,
ramionach, tydkach i biodrach. Aku-
presura polega na rownomiernym,
mocnym naciskaniu odpowiednich
punktéw na ciele. Przy bolach gtowy,
ospatosci, przemeczeniu, znuzeniu
uciskamy punkt miedzy brwiami we
wgtebieniu na czole, tzw. Jintang

- punkt trzeciego oka, punkty we
wgtebieniach pomiedzy dwoma duzy-
mi miesniami szyjnymi tuz u podstawy
czaszki.

3. Muzyka

Za pomocg, muzyki uzyskujemy
psychofizyczng samoregulacje, czyli
wykorzystanie krgzenia mysli. Badania
udowodnity niezwykte efekty psycho-
somatycznego oddziatywania muzyki,
polegajgce na odcigzaniu pnia mdzgu
poprzez dziatanie rytmicznych impul-
s6w muzycznych.

+ Wystuchata Anna Szulc
Do tematu jeszcze wrocimy
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