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Την τελευταία 
περίοδο, σύμφωνα 

με έρευνεε, οι 
αγχώδειε διαταραχέε 

αυξήθηκαν 
κατά 25%.

Κι επειδή το άγχοε 
επηρεάζει τη σωματική 

αλλά και την ψυχική 
μαε υγεία, πρέπει 
να μάθουμε να το 
διαχειριζόμαστε. 

Μόνο έτσι at 
θ' αποκτήσουμε τον ί 

I έλεγχο τηε ζωήε μαε!

Ο
μηχανισμόε του άγχουε αποτελεί σω­
ματική αλλά και νοπτική αντίδραση 
απέναντι σε ένα ερέθισμα που ο ορ- 
γανισμόε εκλαμβάνει ωε απειλή. Τότε, 
για να την αντιμετωπίσει απελευθερώνει ορμόνεε 
που αυξάνουν τουε καρδιακούε παλμούε, τον 

ρυθμό αναπνοήε, και αιματώνουντουε μυε για να 
τεθούν σε εγρήγορση.
Το χρόνιο στρεε μαε κάνει ευερέθιστουε και προ- 
καλεί κατάθλιψη, πονοκεφάλουε και αϋπνία, ενώ 
μπορεί να οδηγήσει σε διατροφικέε διαταραχέε, 
κατάχρηση αλκοόλ ή ναρκωτικών ουσιών αλλά 
και κοινωνική απομόνωση

os uno
^αρδιαγγειακά προβλήματα. Οι ορμόνεε του 
στρεε αυξάνουν τον ρυθμό τπε καρδιάε και περιο­
ρίζουν τα αιμοφόρα αγγεία, με αποτέλεσμα η καρ­
διά να δουλεύει σκληρότερα κι έτσι ν' αυξάνεται 
π αρτηριακή πίεση, με ορατό τον κίνδυνο στεφα- 
νιαίαε νόσου, καρδιακών και εγκεφαλικών επει­
σοδίων. Η κοφτή αναπνοή -χαρακτηριστικό του 
άγχουε- προκαλεί ανεπαρκή οξυγόνωση ή υπερο- 
ξυγόνωσπ του εγκεφάλου: Ετσι, δεν μπορούμε να 
συγκεντρωθούμε ή νιώθουμε λήθαργο.

Οταν τα επίπεδα αδρεναλίνηε είναι δι- 
αρκώε υψηλά, τότε τα αιμοφόρα αγγεία συστέλλο­
νται και περιορίζεται π ροή του αίματοε στα ζωτικά 
όργανα. Π.χ. όταν η ροή αίματοε είναι η περιορι­
σμένη, το συκώτι παράγει μια ορμόνη που αυξάνει 
την αρτηριακή πίεση.

Το στρεε μπορεί 
να προκαλέσει φλεγμονέε και έλκοε. Οι σπασμοί 
στο έντερο προκαλούν πόνο, δυσκοιλιότητα ή δι­
άρροια.

Αν και π ορμόνη του 
στρεε, η κορτιζόλη, έχει αντιφλεγμονώδειε ιδιό-

τητεε, αν παράγεται επί μακράν αποδυναμώνει το 
ανοσοποιητικό και είμαστε επιρρεπείε σε μολύν- 
σειε. Το αδύναμο ανοσοποιητικό δεν μπορεί να 
πολεμήσει τα καρκινικά κύτταρα...

Η αυξημένη κορτιζόλη στο 
αίμα αυξάνει λιπαρά και γλυκόζη. Το πάγκρεαε, ωε 
αντίδραση, αυξάνει τιε ποσότητεε ινσουλίνηε που 
παράγει, οπότε σταδιακά ο οργανισμόε αποκτά 
ανοχή στη συγκεκριμένη ορμόνη, ανοίγονταε τον 
δρόμο στον διαβήτη τύπου 2.
Ορμονικά και σεξουαλικά ηροβλήμ Το άγ- 
χοε επηρεάζει τιε σεξουαλικέε ορμόνεε, προκα- 
λώνταε στυτική δυσλειτουργία στουε άντρεε και 
απορυθμίζονταε τον έμμηνο κύκλο τηε γυναίκαε.

Φλεγμονώδηε νόσοε του 
δέρματοε που πυροδοτείται από στρεε.

Σε ποσοστό 40%-60% προκαλείται 
από το έντονο άγχοε.

Το άγχοε προκαλεί πρόωρη γήραν­
ση γιατί εμποδίζει τη γρήγορη ανάπτυξη των νέων 
κυττάρων. Προκαλεί αϋπνία -άρα αδυναμία συγκέ- 
ντρωσηε-, εφιάλτεε, τρίξιμο των δοντιών (που τα 
φθείρει) αλλά και νυχτερινό τρόμο: Ξυπνάμε από­
τομα και χωρίε λόγο. Αυτό είναι καταστροφικό, 
γιατί όταν κοιμόμαστε η αυξητική ορμόνη επουλώ­
νει πληγέε και τραύματα, αναπληρώνει κύτταρα και 
βοηθά να μεγαλώσουν νύχια, τρίχεε κ.ά.

Τριχοτιλλο-
μανία είναι η ακατανίκητη επιθυμία να τραβάμε 
μαλλιά ή τρίχεε από φρύδια ή άλλεε περιοχέε του 
σώματοε.

Για παράδειγμα, για ν' αντιμετωπίσουμε 
το άγχοε δαγκώνουμε τα νύχια μαε, ενώ η συναι­
σθηματική πίεση κάνει τα νύχια εύθραυστα και να 
ξεφλουδίζουν.

Το άγχοε μάε εμποδίζει να 
διαχειριστούμε τα συναισθήματά μαε. Σύμφωνα

ΥΓΕΙΑ

Τροφέε που καταπολεμούνι
TO QVXOS
Οι υγιεινέε τροφέε καταπολεμούν το άγχοε. 
Σύμφωνα με μελέτεε, υπάρχει άμεση σχέ­
ση ανάμεσα στην εντερική χλωρίδα και στο 
κεντρικό νευρικό σύστημα. Τα τρία κυρίωε 
γεύματά μαε δεν πρέπει να είναι δύσπεπτα ή 
με κορεσμένα λιπαρά αλλά πλούσια σε σύν- 
θετουε υδατάνθρακεε και ω-3 λιπαρά οξέα. 
Οπλα κατά του στρεε είναι:
Σπαράγγια. Περιέχουν φολικό οξύ. Η έλλει­
ψή του σχετίζεται με την κατάθλιψη και τιε αγ- 
χώδειε διαταραχέε.
Αβοκάντο. Πλούσια πηγή βιταμινών του συ- 
μπλέγματοε Β, αλλά και μονοακόρεστων λι­
παρών.
Στρείδια. Με μεγάλεε ποσότητεε ψευδαργύ­
ρου και πρωτεϊνών.
Σολομόε. Εξαιρετική πηγή πρωτεΐνηε και 
ω-3 λιπαρών.
Σπανάκι. Το μαγνήσιό του καταπολεμά την 
αϋπνία και ηρεμεί τα νεύρα.
Γλυκοπατάτα. Με βιταμίνεε του συμπλέγμα- 
τοε Β, βιταμίνη C, φυτικέε ίνεε, μαγνήσιο και 
κάλιο.
Γαλοπούλα. Με άπαχο κρέαε, γεμάτο τρυπτο- 
φάνη, ένα αμινοξύ που μαε χαλαρώνει. 
Βρόμη. Με φυτικέε ίνεε που μαε χορταίνουν, 
ενώ συμβάλλει στην παραγωγή σεροτονίνηε, 
που ενισχύει την καλή διάθεση.
Προβιοτικά. Προστατεύουν την εντερική 
χλωρίδα.
Σωστά σνακ. Ξηροί καρποί (καρύδια και αμύ­
γδαλα κ.ά.), ταχίνι -πηγή ψευδαργύρου- και 
χαλβάε -πλούσιοε σε βιταμίνεε του συμπλέγ- 
ματοε Β-, αρκεί να μην υπερβάλουμε σε πο­
σότητεε.

με μελέτεε, όσοι αγχώνονται μπορεί να κατανα­
λώσουν κατά 40% περισσότερη τροφή.

Διατρεφόμαστε σωστά και ενυδατωνόμαστε
Αποφεύγουμε, ζάχαρη καφεΐνη και λιπαρά.

Είναι η πιο ανθυγιεινή συ­
νήθεια!

. Βελτιώνει τη διάθεση και ενδυναμώνει 
τον οργανισμό.

Δεν χρησιμοποιούμε ηλε- 
κτρονικέε συσκευέε πριν κοιμηθούμε (κινητό, 
τάμπλετ, τηλεόραση).

Προγραμματίζουμε σωστά 
τη μέρα μαε, ιεραρχώνταε τιε υποχρεώσειε μαε. 
Δεν γίνεται να τα προλάβουμε όλα!

Ασκού­
μαστε από μικρή ηλικία ν' αναγνωρίζουμε τα συ- 
ναισθήματά μαε και να τα εκφράζουμε. Ετσι θ' 
αποφύγουμε το άγχοε που μαε προκαλούν όσα 
νιώθουμε αλλά δεν μπορούμε να εκφράσουμε.

Αφορά ασθε-
νείε και τουε φροντιστέε τουε. Κάθε ασθένεια και 
η αντιμετώπισή τηε αποτελεί πηγή άγχουε.

85


	ΚΑΤΣΩΧΗ ΔΕΣΠΟΙΝΑ
	 Το άγχος επιτίθεται!


