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Az oldalt a

tamogatja!

Szivroham, rak, agyvérzés. .

Stressz?!

Gondtalan nyugalom és onfeledt
pihenés utdn dontéskényszer,
felelosség és stirgeté hatdridok.
Ismét rdnk telepiil a sziirke, dol-
gos hétkoznapok mono-
tonidja. Mindig van
valami, amitdl ,felmegy

a pumpa”. A kérdés:
meddig, és hol dll meg?
Kezdetben csak magas
vérnyomds, idegkime-

riiltség és kézremegés,

majd agyvérzés vagy hir-

telen haldl. Evente 70000
ember hal meg stressz okozta
betegségekben, ez megfelel egy
belvdrosi kertilet teljes lakossdgd-
nak. Na de ki veszi komolyan a
STRESSZT?

Folyamatos idegesség és
fesziiltségérzet. Ilyenkor az
ember tgy érzi, hogy laba aldl
hirtelen kicsuszik a talaj, elvesziti
onmaga és a torténések feletti
kontroll érzetét.

Hétvégén vagy szabadsig
alatt nem terhel a munkdnkhoz
kapcsoléd6 mentdlis és fizikai
nyomds, ezért szinte megraz-
kédtatasként éri szervezetiinket
a pihenésb6l a munkdra valo
4téllds. Egyes statisztikdk sze-
rint a hétf6i munkakezdés olyan
komoly pszichés teher az ember
szdmdra, hogy hétfénként 20 sza-
zalékkal tobben kapnak agyvér-
zést és szivrohamot, mint a hét
tobbi napjén.

On tudja, hogy mihez
vezethet a STRESSZ?

...HIRTELEN HALALHOZ
Tény, hogy akik mindennapi éle-
tiik sordn tobb konfliktust éltek
it és rendezetlen emberi kap-
csolataik voltak, 34%-kal tobb
esetben szenvedtek szivkoszoru-
ér-betegségben, mint a nyugodt
koriilmények kozott él6 ember-
tdrsaik.

Az otthoni és a munkahelyi
stressz tehdt noveli a sziv- és

na, az mar valami

Ugyan mar...

érrendszeri megbetegedések
kockdzatat. Tartésan pszichikai
nyomdst okoz. Sziviink nincs
felkésziilve az 6ridsi megterhe-
1és elviselésére hosszt tdvon.
A mentdlis stressz, a sziv és
az agy kozott dramld jelzések
eltérései ritmuszavart, sulyo-
sabb esetben pedig hirtelen
szivhaldlt is el6idézhet,
kiilonosen a sziv- és
érrendszeri betegsé-
gekben szenved&knél.
Onnek mérték mar
a vérnyomdsat testének
kiilonboz6 pontjain, a szivkam-
rdjaban, pitvardban, a koszoru-
erekben és az agyaban?

..RAKHOZ

Az tugynevezett pszichoszo-
matikus, vagyis lelki okokra
visszavezethetd
betegségek

kialakuldsa-

ban az érzelmi

tényez6knek

jelentds szere-

piik van. Bar a

rosszindulatd

daganatos beteg-

ségek nem tartoznak ide,

ezek a pszichikai tényez6k koz-
rejdtszanak a daganatos betegsé-
gek lefolydsaban.

Szervezetiink erds savassdga
és a szabad gyokok elszaporo-
désa is okolhaté ezért. A kré-
nikus stressz és a vele pdrhu-
zamosan kialakulé depresszio
pedig tartés valtozdst okoz a
szervezet hormonhdéztartdsban
és immunrendszerében. Noha
ezek egylittes szerepe még
nem egyértelmten bizonyitott
a rdk kialakuldsdban, mégsem
véletlen, hogy a rdkos betegeket
mentdlhigiénés szakemberek is
kezelik, hiszen a test és a lélek
elvdlaszthatatlan egység.

Onnek mérték mar szerve-
zetében a szabad gyokok mennyi-
ségét és a sav-bdzis egyensiilyat?

.. SZELUTESHEZ

Hazdnkban a rokkantsdg egyik
vezet§ és egyre gyakoribb oka a
széliités, mds néven agyi érka-
tasztrofa. A szivbetegségek és a
daganatos megbetegedés utdn a
leggyakoribb halalok. A haldlozas
az otvenévesnél fiatalabb embe-
reknél a leggyakoribb. A hirtelen
stressz hatdsdra ugyanis vérnyo-
masunk megugrik, amelynek
kezeletlensége az érfalak kdroso-
dasdhoz, majd agyi érkatasztro-
fdhoz vezet.

Onnek vizsgaltdk mar agyi
teriileteinek ingeriiltségi fokat,
stresszterheltségét és dep-
resszidra valé hajlamat?

Még mindig nem vessziik
eléggé komolyan a stressz kdros
hatdsait!

Ne legyen éle-
tiink része a tartés
stressz!

A stressz nem
egyenld a fdradt-
saggal!

Testiink jelez,
figyeljiink ra!

Jojjon el hoz-
zank szfirésre,
amig nem késg...

...mert egy

Gjabb hosszu év

var oOnre, vegye ezt
komolyan!
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Keleti Andrea nem vagyik ra,

hogy gy6nyord nének tartsak

Milo V|k| Megerte a fajdalom!

Fotd: Koncz Gydrgy

Milo Viktoria: Nem akartam oriasi kebleket!

Mi a hasonlésdg Rubint Réka, Gadl Noémi, Keleti
Gyorgyi, Sziics Judith, VV Aniko, Milé Viki és
Liptai Claudia k6zo6tt? Mindannyian kés ald fekiid-
tek azért, hogy melliik nagyobb, illetve formdsabb

legyen. Legutdbb Liptai Claudidrdl kaptak szarny-
ra pletykdk, hogy egy fot6zds miatt renovdltatta
melleit. Claudia ez iddig nem er@sitette meg a
hirt. Azonban az ismert bokszold, Milé Viktdria,
biiszkén vallalja 4j idomait.

- Régobta tervezgettem madr, hogy megcsindlta-
tom a melleimet, de a boksz miatt nem lehetett
- mesélte lapunknak a sportolé. - Most, hogy egy
éve visszavonultam, belevdgtam.

Viki a m{tét drnyoldalait is megismerte. - Az
orvos felkészitett rd, hogy fajni fog, de azt nem
gondoltam, hogy ennyire. A beavatkozds utdn
hdrom napig iilve aludtam, még egy poharat sem
tudtam megemelni. Két hétig nem ldthattam az
eredményt, &m hat hét elteltével a melleim olya-
nok lettek, amilyenre mindig is vdgytam. Nem
akartam o6rids kebleket, csak azt, hogy bdtran
viselhessek barmilyen ruhédt. Amikor a mfitét
utdn el6szér mentem szoérakozni, igazdn szép
nének éreztem magam!

Vannak azonban olyan sztdrok is, akiknek nem
kell sebészeti beavatkozds Onbizalmuk novelésé-
hez. Keleti Andrea tancos szerint azok a nék fordul-
nak plasztikai sebészhez, akiknek nincs onbizal-
muk. - Nekem ez nem fér bele az életembe, hiszen
az 4tlagos csalddanydk mindennapjait élem - jelen-
tette ki Andrea lapunknak. - Nem tartom magam
gyonyord nének, de nem is vagyom rd, hogy masok
ezt gondoljdk rélam. Sokakndl a szilikon csupan
poteselekvés, de ha valaki etté] magabiztosabbnak
érzi magdt, azt egydltaldn nem itélem el.

A legtobb anorexias tagadja a szenvedélybetegsegét
Victoria Beckham: Nem vagyok csontsovany!

J6 ideje borzolja a kozvéleményt ido-
maival, vagyis azok teljes hidnydval
Victoria Beckham. Az egykori Spice Girl
ma mdr természetellenesen vékony,
egyediil két nagy szilikon melle dom-
borodik testén. Beckhamné azt allitja,
nem anorexids, pusztdn egészségesen
étkezik.

Dr. Halmai Jilia pszicholégus,
pszichoterapeuta szerint azonban a
Victoridhoz hasonlé celebek tehet-
nek arrél, hogy novekszik az anore-
xids fiatalok szdma. - A média egy
része sulykolja, hogy csak az lehet
szép, aki kell6en karcst - hdborgott
Halmai doktorné - Az anorexia féként

Smink nelkiil Monroe sem volt az |ga2|

A 47 éve elhunyt Marilyn Monroe mdig
a csabitds els6 szdma szimbdluma.
A szinésznd sminkjét, ruhdit, azéta is
sokan mdsoljdk, de erotikus kisugdrzdsa
utdnozhatatlan.

- Marilyn megdobbentSen szép né
volt, szelidnek és sebezhet6nek nézett
ki - emlékezett rd az egykori pdlyatdrs és
szeretd, Tony Curtis. Allandé sminkese,
Allan Snyder szerint a sz6ke szépség
is kiizdott némi kisebbségi komplexus-
sal. - Ugyanakkor minden szépségtriik-
kot ismert: hogyan htizza ki a szemét,
milyen krémet és alapozét haszndljon,
melyik a tokéletes rizs, ami illik a szé-
jdhoz. Amikor smink nélkiil, természe-
tes adottsdgaival litta az ember, akkor
egyszer(ien szép volt, de semmi tobb, és
ezt § is tudta!

a fiatalok betegsége, akik a kamasz-
korban nem tudjdk elfogadni testiik
valtozdsait. A mdsik veszélyeztetett
korosztdly tagjai a sziilés utdn 1év§
nok, akik pedig azt nem tudjék feldol-
gozni, hogy testiik nem a régi tobbé.
Eszement fogyokirdba kezdenek, és
véglil negyvenkildsan is egy kovér
embert ldtnak, ha a tiikérbe néznek.
Posh Spice és az anorexids sztdrok
ugyanezzel a tévképzettel kiizdenek.
Magatartdsukkal tobb ezer nét veszé-
lyeztetnek, akik kovetik a példdjukat.

Arra, hogy Victoria miért tagadja le
étkezési problémdit, a pszicholégus
szerint egyszeri a vdlasz. - Minden
szenvedélybeteg tagadja 4llapotat, az
anorexidsok is. Ha valaki beismeri
betegségét, az mdr a gyogyulds els
1épése!

Naomi Campbell parductestének titka

Noami Campbell tokéletes alakjat
milliék irigyelik. A modell a kiilon-
leges GI-diétdnak koszonheti pdr-
ductestét.

A GI-diéta lényege a glikémi-
ds index, vagyis az, hogy az egyes
élelmiszerek milyen hatdst gyako-
rolnak a vércukorszintre, amit egy
1-100-ig terjedd skdldn mérnek. Az
alacsony GI-ji étrend hatdsdra nem
kovetkezik be hirtelen a vércukor-
szint-ingadozds, és ez késlelteti az
éhségérzet kialakuldsat. A magas gli-
kémids indext étel - példaul a fehér
kenyér - hirtelen alakul gliikézz4,
ezért fogyasztdja gyorsan megéhe-
zik. A GI-diéta hivei az alacsony és
a kozepes glikémids indexti étele-
ket fogyasztjdk, melyek segitségével
kevésbé tor rdjuk a kontrolldlhatatlan
farkaséhség. Rdaddsul a magas rost-
tartalmu anyagok bevitelével gyorsul
a salakanyagok iiriilése is.

Tony Curtls Marylin Monroe szelidnek és sebezhetének tunt
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