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Relaks obniza stres i wzmacnia odpornos¢.

Dr George F. Solomon byt jednym z pierwszych naukowcow, ktory ponad wszelka watpliwos¢ dowiodt,
ze stres obniza odporno$¢. Wykazal, ze stres poraza uklad odpornosciowy, a wowczas wirusy
1 inne drobnoustroje, tatwiej przenikaja do komodrek organizmu, wywolujac zakazenie
i zmiany chorobowe. Jego praktyka pokazata, ze nawet niewielki stres ma taki wptyw.

Przez ,niewielki stres” rozumiemy stany depresyjne, stany Igkowe, przygnebienie, poczucie
nieszczescia, niezadowolenia zyciowego. Osoby przezywajace tego typu emocje odznaczajg si¢ czestszg
zapadalno$cig na choroby, a takze szybszym ich postgpowaniem. Dzieje si¢ tak dlatego, ze nawet lekkie
ujemne uczucia wywieraja niekorzystny wptyw na uktad nerwowy, a ten wywiera wptyw na zmiany
odpowiedzi immunologiczne;j.

Dlatego jeSli chcemy mie¢ dobra odpornosé, musimy nauczy¢ si¢ obnizaé swdj stres - prowadzi¢
spokojne, stabilne uczuciowo zycie.

Obecnie immunolodzy pilnie badaja zwigzek miedzy stresem a dzialaniem uktadu odpornosciowego.
Ustalenia naukowe w tej sprawie sa jednoznaczne. Zwigzek jest silny - tak bardzo, ze powstala nowa
gataz nauki - psychoneuroimmunologia.

Stres psychiczny i spowodowane nim zwigkszone wydzielanie hormonow stresu, jak si¢ okazuje, dziata
immunosupresyjnie. Hormony stresu, zwlaszcza kortyzol, najbardziej dziatajg hamujaco na odpornos¢.
Kroétkotrwale podniesienie jego stezenia we krwi nie stanowi
ktopotu, ale dtugotrwate - zdecydowanie tak.

Uczniowie w okresie intensywnej nauki chorujg najczgsciej. To nie przypadek, ze czesto zdarza si¢ im
ztapa¢ przeziebienie tuz przed waznym sprawdzianem czy innym egzaminem. Zaobserwowano takze, ze
w okresie “’zaliczen” najczesciej wystepuje u uczniow opryszczka.
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Wiec co robic¢?

Musimy uczy¢ si¢ panowania w sytuacjach, ktore wywoluja silny stres,
objawiajacy si¢ np. przyspieszonym tetnem. Przydatny bedzie np.

trening autogenny Schultza. To popularna nazwa techniki relaksacji
neuromig¢sniowej. Polega na robieniu ¢wiczen likwidujacych napigcie
nerwowe. System ¢wiczen opracowat i opublikowal w 1932 Johannes Schultz,
korzystajac z metod stosowanych w jodze. Trening autogenny swietnie usuwa skutki stresu.
No i1 oczywiscie sam w sobie pomaga si¢ zrelaksowac.
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Warto siggng¢ rowniez po inng metode relaksacyjng - trening Jacobsona. Zostat on opracowany przez
psychiatr¢ Edmunda Jacobsona na przetomie lat 20 i 30 ubiegtego wieku. Po licznych badaniach
zauwazyt on zaleznos¢, z ktorej wynikato, ze zmniejszenie napigcia migsniowego wplywa korzystnie na
uktad nerwowy, dzigki czemu nastepuje redukcja poziomu leku, organizm latwiej si¢ wycisza i uspokaja.
Trening relaksacyjny Jacobsona jest bardzo prosty, bo polega na napinaniu i rozluznianiu okreslonych
grup mig¢sni. Wraz z wdechem napinasz dany migsien, utrzymujesz go w napigciu przez okoto 5 sekund,
a nastepnie z wydechem rozluzniasz.

Warto skorzysta¢ réwniez ze wszystkich dostgpnych innych ¢wiczen relaksacyjnych oraz wizualizacji.
Cwiczenia tatwo znajdziemy za darmo w Internecie.

Warto zachegci¢ do wspotpracy bliskich. Moze by¢ to bardzo dobra inwestycja w zdrowie catej rodziny
na teraz i calg przysztoscé.

Magdalena Michatowska

(na podstawie artykutu
Jacka Ortowskiego — ,,Dziennik Zdrowia”)



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/uklad-nerwowy-budowa-i-funkcje-aa-rRyg-33Nd-9wFm.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/lek-skad-sie-bierze-lek-a-strach-aa-6c9X-EeQD-dAqS.html
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