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Przytul sie na zdrowie

Nie ma to jak mitos¢, by poczuc sie dobrze. Kochaj lub przyjaznij sie, miej ludzi wokot siebie, przytulaj sig, bo samotnos¢ szkodzi zdrowiu

Zyjemy w czasach samotnosci, co czwarte gospodarstwo domowe w kraju to samotna osoba W Polsce zyje ok. 7,5 miliona singli, ale najwigkszym problemem jest samotno$¢ oséb
starszych, czesto owdowiatych. Z raportu ,Wiezi spoteczne” CBOS-u wynika, ze 14 proc. oséb po 65 roku zycia spedza wolny czas samotnie.

Z badania 0oséb po 50-ce SHARE 50+ w Polsce wynika, ze samotnos¢ i brak silnych relacji spotecznych ma istotny wptyw na poczucie jakosci zycia i zdrowia. Jako$¢ zycia jest silnie
powiazana z liczbg oséb nam bliskich oraz stopniem bliskosci i czestotliwosci kontaktu z tymi osobami.

Potrzebujemy innych ludzi, wiezi, kontaktu, dotyku. Bez tego nie tylko kiepsko czujemy sie psychicznie, ale takze fizycznie. Z okazji Walentynek przypomnijmy sobie, jak dziata na nas
zakochanie, mitos¢, przyjazn i bliskosc¢.

Koktajl zakochania

Kiedy jestesmy zakochani zmysty szalejg, a my jestesmy na hormonalnym dopingu. Najpierw jest zapach. Czujemy feromony wydzielane przez drugg osobe. Zapach dociera do
narzadu lemieszowo-nosowego. To gtéwny organ powonienia, ktéry lezy po obu stronach przegrody nosa. Jesli czute komorki, ktére sie tam znajduja, dojda do wniosku, ze mozemy
do siebie pasowag, sygnat ptynie do mézgu.

Potem wazne sg bodZce wzrokowe. Patrzymy na kogo$ i mdzg zaczyna wydziela¢ rézne substancje. Na tomografii wida¢ wtedy, jak nasze szare komorki zaczynaja $wieci¢. Reaguje
podwzgérze. Ta wielkosci orzecha wioskiego cze$¢ naszego moézgu, gdzies w jego Srodku, zamienia impulsy nerwowe w sygnaty biochemiczne, steruje uktadem nerwowym i
hormonami, naszym gtodem, pragnieniem, snem, rytmem dobowym, temperaturg ciata i zachowaniami rodzicielskimi. | mitoscia.

Podwzgdrze zaczyna wydzielac¢ fenyloetyloaming, naturalng amfetamine, narkotyk mitosci. Dzieki niej czujemy, ze mito$¢ nas uskrzydla, jesteSmy szczesliwi, pewni siebie, podnieceni,
stajemy sie nadmiernie aktywni, jednoczes$nie majgc ktopoty z koncentracja. Fenyloetyloamina powoduje tez bezsennos¢, brak tchu, stany niepokoju i depresji. Szalejemy z niepokoju,
gdy ukochana osoba sie sp6znia, jesteSmy zazdrosni.

Potem zaczyna sie wydziela¢ noradrenalina -, substancja mitosci”. Na widok ukochanej osoby rosnie cisnienie, przy$piesza bicie serca, rosnie poziom glukozy we krwi i zmniejsza sie
apetyt. Na skutek skurczéw naczyn krwionosnych tatwo sie rumienimy i stajemy sie wrazliwi na dotyk.

W miare jak ro$nie poziom noradrenaliny, uwalnia sie ,hormon szczescia”, czyli dopamina. Kontroluje ruch i aktywnos¢ ciata oraz zdolno$¢ odczuwania przyjemnosci. Jest przyczyng
zatrzymania krwi w narzadach intymnych, co uwrazliwia je na dotyk.

Dopamina powoduje, ze spada ilo$¢ serotoniny, ktéra odpowiada za zdrowy sen i poczucie spokoju. Mamy ktopoty z koncentracja, jestesmy rozkojarzeni, wpadamy w skrajne
nastroje, zyjemy oczekiwaniem na spotkanie z ukochang osoba.

Te cztery hormony: fenyloetyloamina, noroadrenalina, dopamina i serotonina sprawiaja, ze szalejemy z mitosci.

Niestety po jakim$ czasie zaczynamy sie na ten hormonalny koktajl uodparnia¢, przede wszystkim na fenyloetyloaming. Stan emocjonalnej burzy trwa od poéttora roku do 4 lat. Jesli
nie zaczng dziata¢ inne hormony, para sie rozstanie.

Niech mitos¢ trwa
Dla przetrwania naszej mitosci wazne sa dwa inne hormony: oksytocyna i wazopresyna.

Oksytocyna tagodzi stres i bél, uspokaja i odpreza. U kobiet odpowiedzialna jest za wywotanie skurczéw macicy podczas porodu, a po nim za obudzenie instynktu macierzynskiego i
wydzielanie mleka (laktacje). Organizm uwalnia jg w czasie pocatunkéw, pieszczot oraz kobiecego orgazmu.

Mezczyznom oksytocyna pozwala osiggna¢ erekcje, jednak juz jej nadmiar ja blokuje. Od tego, jak szybko opadnie poziom oksytocyny, zalezy, jak szybko mezczyzna bedzie
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znowu podniecony.

Wazopresyna, inaczej nazywana czasteczka wiernosci, dziata gléwnie na mezczyzn. Wydziela sie pod wptywem testosteronu w chwilach stresowych. Przygotowuje organizm do walki,
ucieczki lub stosunku. Wazopresyna w trakcie stosunku wywotuje czuto$¢ i opiekuniczo$¢ wobec partnerki oraz zazdros¢ i agresje wobec potencjalnych konkurentéw.

Wyzszy poziom obu hormondw daje uczucie odprezenia, spokoju, wiezi i wzajemnej akceptacji. Tak rodzi sie dojrzata mitos¢.

Dla poczucie przywigzania, bezpieczefstwa i stabilizacji wazne sg réwniez hormony szczescia - endorfiny. Dzieki nim czujemy sie pogodni, pozytywnie nastawieni do zycia i
przysztosci, budujemy harmonijng relacje na dtugie lata.

Przyjaciele i dotyk ratuja zdrowie

Jedli nie jesteSmy zakochani ani w zwigzku, a doroste dzieci wyjechaty daleko? Plagg naszych czaséw staje sie samotnosc¢. Wedtug badan Johna T. Cacioppo samotnos¢ zwieksza stres,
powoduje bezsennos¢, problemy kardiologiczne i depresje. Zaburza nasze widzenie $wiata, myslenie, site woli i wytrwato$¢, a takze naszg zdolno$¢ do odczytywania sygnatéw od
innych i budowania relacji. Spoteczna izolacja, osamotnienie czy samotne zycie zwigksza ryzyko przedwczesnego zgonu o ok. 30 proc. Jej skutki mozna poréwnac do skutkéw
wypalania 15 papieroséw dziennie lub otytosci.

Dtugotrwate poczucie samotnosci podwyzsza poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu, we krwi. To zwieksza sztywno$¢ tetnic i powoduje wzrost ci$nienia krwi, a jednocze$nie
zmniejsza ukrwienie waznych narzadéw ciata. U os6b samotnych obserwuje sie wyhamowanie produkcji biatych krwinek, przez co obniza sie¢ odpornos¢. Rosnie tez poziom zwigzkéw,
ktére pobudzajg w organizmie stany zapalne. Te powoduja z kolei rozwéj wielu powaznych choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, zapalenia stawoéw, alzheimera, a takze ostabienie
organizmu. Osoby samotne cze$ciej odczuwajg zmeczenie i dolegliwosci bélowe.

Dlatego wazne jest nie tylko pielegnowanie wiezi rodzinnych i przyjazni, ale takze dotyk drugiej osoby. Przytulanie, uscisk dtoni, pogtaskanie po policzku albo poklepanie po plecach.

Dobry dotyk:

© pomaga sie uspokoic i odprezy¢
©® wzmacnia wiezi
@ obniza ci$nienie krwi, obniza puls

© przyspiesza proces powrotu do zdrowia.

Dotyk dziata antystresowo, powoduje wydzielanie endorfin, ktére korzystnie wptywajg na samopoczucie, zmniejszajgc uczucie leku. Dzieki dotykowi zmniejsza si¢ pozom hormonu
stresu, kortyzolu, a ro$nie poziom oksytocyny.

Wiemy, ze dotyk potrzebny jest matym dzieciom do prawidtowego rozwoju, ale nie doceniamy wystarczajgco potrzeby kontaktu fizycznego u dorostych. Mozliwos¢ przytulenia sie do
drugiej osoby daje nam oparcie i poczucie bezpieczeristwa. Dlatego warto robi¢ to jak najczesciej, nie tylko w Walentynki.

Zrodta:

Wiezi spoteczne, raport z badan, CBOS 2017 Badanie ,Aktualne problemy i wydarzenia” (328) przeprowadzono metoda wywiadéw bezposrednich (face-to-face) wspomaganych

komputerowo (CAPI) w dniach 7-14 wrze$nia 2017 roku na liczgcej 985 oséb reprezentatywnej probie losowej dorostych mieszkaricéw Polski.
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