Segitség a betegséggel valé megkiizdésben, mitétet kdvetod felépiilésben
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Mindnyajunk életében el6fordulnak olyan iddszakok, - sajnos -, melyek soran
valamilyen betegséggel néziink szembe. Barmi is jon, akar egy gyengébb influenza, tudjuk,
tapasztaljuk, hogy mindennapi életiinkben, ¢életviteliinkben ez nehézséget okoz. A betegséget
tulajdonképpen egyfajta krizisallapotnak is tekinthetjiik, mely soran kisebb-nagyobb
mértékben kiszolgéltatottakkd, sériilékenyebbé valunk, s nem csak fizikai értelemben, hanem
lelkileg is.

Az ¢életiink folyaman egyéni tapasztalataink, neveltetésiink, a kdrnyezetliinkb6l jovo
informaciok ¢és megerdsitések hatasara kiilonbozo ,,stratégiakat” dolgozunk ki, melyek aztan
stabil személyiségvonasokka alakulhatnak avval kapcsolatban, hogyan ¢ljiik meg a
betegséget, stresszt. De mik azok a védd faktorok, melyek egy ilyen megprobaltatd helyzetben
segitségiinkre lehetnek?

A pszichés immunrendszeriinket, - melynek funkcidja biologiai immunrendszeriinkkel
azonos, csak a lelki sikon -, ugy képzelhetjiik el, mint egy olyan integralt rendszerét a
személyiségdimenzioknak, ami segit megkiizdeni a betegségekkel szemben. Milyen
dimenzidk tartoznak ide? Ide sorolhatjuk a teljesség igénye nélkiil a pozitiv gondolkodast, az
énhatékonysag érzését, a kitartast, azt, hogy az 0j helyzeteket kihivasként értelmezzik, a
rugalmassagot, az ontiszteletet. Pszichés immunrendszeriink ,,allapota” befolyasolja, hogyan
értelmezziik a stresszt, a betegséget, és hogy milyen lelki eréforrasokat tudunk mozgoésitani a
gyogyulas érdekében.

Bizonyos betegségek kezelésében miitéti beavatkozasra keriilhet sor. A miitét megrazo
élmény, hiszen aggddunk fizikai allapotunk, a korhézi tartozkodas, a felépiilés miatt. Még a
,konnyebbnek itélt” operaciok is intenziv érzelmi reakcidkat, szorongast, félelmet valthatnak
ki. Ismert az Osszefiiggés, hogy a szorongas a stresszhormonok novekedését eredményezi,
melyek az immunfunkciok csokkenéséhez vezetnek. fgy a miitétet megeléz6 nagyobb
distressz novelheti a mitétet kovetd komplikaciok esélyét, illetve lassithatja a gyogyulast,
felépiilést. Kutatdsok tamasztjak ald, hogy még az olyan rovid ideig tartd stressz, mint egy
egyetemi vizsga, késleltetheti a sebek gyodgyulasat (akar 24-40%-ban hatraltathatja a
gyogyulasi folyamatot!). Masik érdekes adat, hogy a fajdalom intenzitasdnak megélésében is

szerepe van a szorongasnak. Ez befolydsolhatja az igényelt fajdalomcsillapitok mennyiségét



is, melyeknek eltéré hatasai lehetnek az immun-¢és endokrin rendszerre. Az erGsebben
szorong6 betegek altalaban tobb fajdalomcsillapitot igényelnek.

Nagy segitséget jelenthet, ha miitétek elétt és utan olyan moédszereket vesziink
igénybe, melyek bizonyitottan erdsitik az immunfunkciokat! Tamogatast jelenthetnek a
betegséggel valdo megkiizdésben, ¢€s aktiv szerepvallalasra késztetnek minket a passziv, a
kezeléseket, mitétet elszenvedd betegszerep helyett, foként, ha hajlamosabbak vagyunk a
szorongasra, aggodalmaskodasra. A miitét eldtti tandcsadds, felvilagositds, az aggodalmak
atbeszélése mar sokat javithat lelkiallapotunkon, de szamos modszer van, melyek a miitét
eldtt és utan is hasznosnak bizonyulnak. Ilyen példdul az autogén tréning, melyet megtanulva,
barmikor alkalmazni tudjuk, a meditativ trénig, vagy a masszazsterapidk. Kutatasok
szamolnak be arrdl, hogy a kiilonbozoé relaxacids helyzetekben, vagy utan, konzisztensen
csokken a fehérvérsejtek szama, és emelkedik az sIgA-koncentracio, illetve az NK-sejtek
Oloéaktivitasa. (sIgA: legfontosabb szerepe a lokdlis védelemben van, pl. megakadalyozzak,
hogy a virusok ¢és baktériumok a nyalkahartya felszinén megtapadhassanak, NK-sejtek:
szerepik a korai immunvélasz szakaszaban van, immunvédekezésiink egyik legfontosabb

része, érzékenyen tlikrozi a pszichés allapotvaltozasokat).
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