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IGY TEKERHETJUK VISSZA BIOLOGIAI ORANKAT

Kilsénk sokat eldrul az életkorunkrél, de azt az informéciét, hogy milyen
éllapotban van a testiink valéjdban, méshol kell keresniink. A hosszd, aktiv
élet valédi el8rejelzéi tébbek kézdtt ereink rugalmasségdéban, anyageserénk
min8ségében és agyunk megijulé képességében rejtéznek. Megmutatjuk,
hogyan tarthatjuk fiatalon szervezetiinket tudatos életmédvdltassal.

Bérunk allapota, rancaink, hajunk
szine vagy testtartasunk alapjan ko-
vetkeztetni lehet ugyan az életko-
runkra, de egyaltalan nem biztos,
hogy a helyes informaciot kapjuk.
Ahogy arra sincs garancia, hogy
a valos életkorunk tiikrozi azt, ami-
lyen allapotban a szervezetiink van.
De mit is jelent ez pontosan?
Negyvenes-6tvenes éveinkben
testink egy olyan lathatatlan at-
alakulason megy keresztiil, amely
alapvetéen meghatarozza kovetkez6
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évtizedeink mindségét.
Dr. Baldzs Anna orvos
igazgat6 szerint a legfon-
tosabb egészség-elérejel-
z6inket sokszor teljesen fi-
gyelmen kivil hagyjuk.

— A tiik6r nem hazudik, de nem
mond el mindent. A legtébb né sza-
mara az oregedés elsé jelei a bo-
ron és a hajon jelennek meg: finom
rancok, fakobb tonus, lassabb rege-
neraci6. A valodi biologiai életkor
azonban joval mélyebben irodik:

N

érfalainkban, tapanyag-feldol-
gozasi, -raktarozasi folyama-
tainkban és idegrendszeriink
mukodésében — magyaraz-
za a szakérté. — Az ugynevezett
,»belsé rancaink”, vagyis példaul
az artériaink merevedése, a belsé
szerveinkben a zsir felhalmozddasa,
a csokkend agyi funkcidink sokaig
észrevétlenek maradnak, mégis ezek
hatarozzak meg, mennyire lesziink
aktivak, energikusak és szellemileg
frissek az évtizedek mulasaval.
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szerunk lenydigo- nap mint nap
z6 munkat veégez: visszajelzi,
csaknem szazezer

kilométernyi ér-
halézatot mikod-
tet a sziviink napi
mintegy szazezer
6sszehtizodasaval — folytatja a szak-
ért6. — Az érrendszeriink nap mint
nap visszajelzi, hogyan hat rank

a stressz, az alvas, a taplalkozasunk
¢és a hormonalis valtozasok.

Amikor tehat az orvosok azt
mondjak, annyi idések vagyunk,
amennyire az ereink rugalma-
sak, az nem csupan egy széfordu-
lat, hanem mérhetd, biologiai tény.
Az érrendszeriink allapota 6sszegzi
az ¢letmodunk, hormonalis allapo-
tunk ¢és belsé terheléseink hosszt
tavi hatasait.

A szakért6 kiemeli, hogy a kii-
16nbség nem genetikai sorscsapas,
hanem dontéen életmodbeli ténye-
z6k eredménye.

— A fiatal, rugalmas ér tgy mu-
kodik, mint egy jo lengéscsillapito:
minden szivverésnél tompitja a nyo-
mast, védi az agyat, a szivet, a vesét
és a tobbi létfontossagu szervet. Ha
az érfal merevebbé valik, ugyanaz
a véraramlds nagyobb ttésterhelést
jelent minden egyes szivverésnél.
Ez sokaig nem f4j, nem latvanyos,
mégis alattomosan gyorsitja az ér-
rendszeri Oregedést.

MENQPAUZA ,
- MIERT MAS MINDENKINEL?

A valtozokor kornyékén mindez
kiilénésen hangstlyossa valik sza-
munkra. Az 0sztrogén hosszu ideig
természetes védelmet ad az érfalak-
nak, tamogatja a rugalmassagot,
segiti az értagulatot és fékezi a ked-

hogyan hat rank

a stressz.®9

TORNA A SZELLEMI FITTSEGERT

Gadl Attila 6tperces, akér az iroddban is elvégezheté Brain Gym®
gyakorlatsort javasol a mentdlis faradtsag csékkentésére.

1. Igyunk meg egy pohdr vizet. Segiti a vérkeringést, frissit és energetizdl.

2. A kulcscsont és a szegycsont taldlkozdsandl 1évé bemélyedést masszi-
rozzuk egyik kezink ujjaival egyszerre mindkét oldalon, mig masik kezink
tenyere a kaldskinkén van (30 mésodperc, majd kézcsere).

3. Végezziink kdzépvonal-keresztezd mozgdst: lépés kézben emeljik a jobb
térdinket a bal kénydkinkhéz, majd forditva. Egy-két percig ismételjik.

4. Prébdljuk ki a Cook-csomé-gyakorlatot. Uljink vagy dlljunk kényelmesen.
Tegyik keresztbe a bokdinkat. Nyuitsuk ki a karjainkat magunk elé, forditsuk
a kézfejeket egymas felg, kulcsoljuk &ssze az ujjainkat. Hajlitsuk be és fordit-
suk befelé a keziinket, majd hizzuk a mellkasunkhoz. A nyelviinket simitsuk
a szdjpadlésra, és lélegezzink lassan, mélyen egy percig. Majd tegyik le
a ldbunkat parhuzamosan, az ujjbegyeket érintsik dssze, és maradjunk igy
még egy percig nyugodt légzéssel. (Az 5 perc Brain Gym cimre keresve az
interneten videds segitséget is taldlhatunk.)

vez6tlen gyulladasos folyamatokat.
Amikor ez a védelem csokken, az
érrendszer érzékenyebbé valik, Ore-
gedési titeme felgyorsul.

— Van, akinél elsésorban az ér-
rendszeri rugalmassag romlik,
masnal a tapanyag-feldolgozas ¢s

-raktarozas tolédik el — mondja
dr. Balazs Anna. — Megint masnal
az alvas, a stresszterhelés, az agyi
funkciok csokkenése vagy a hasi
zsirfelhalmozodas valik dominans-
sa. Nincs mindenkire érvényes me-
nopauza-forgatékonyv. Az szamit,

»
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hogy kinél melyik folyamat indul
el er6sebben, és azt milyen koran
ismerjiik fel. A hasi zsir jelenléte
példaul az egyik legfontosabb fi-
gyelmeztet6 jel. A hastiregben, bel-
s6 szervekben lerakodo zsigeri zsir
hormonokat és gyulladast fokozo
anyagokat is termel, igy kozvetlen
kapcsolatban all az érelmeszesedés
felgyorsulasaval.

MOZDULJUNK MEG!

Fontos tudni, hogy a megfelel6
funkcionalis diagnosztika-
val felismert folyamatok
idében megallithatok

¢s célzott életmodval-
tassal visszaforditha-
tok. Ennek a mozgas az

egyik legfontosabb eleme.

Dy. Duray-Jonas Noéma ¢let-
modorvos és medicalfitnesz-szak-
értd szerint a megoldas nem a hir-
telen, drasztikus valtoztatasokban,
hanem a mindennapi, fenntarthaté
lépésekben keresendé.
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— A medicalfitnesz-szemlélet azt
jelenti, hogy a fizikai aktivitast or-
vosi diagnozis, rizikofelmeérés és
szakmai kontroll mellett csinaljuk.
Vagyis az egészségi allapotot, a hor-
monalis ¢életszakaszt és a kockazati
tényezo6it figyelembe véve tervezzik
meg a mozgast. A mozgast ilyenkor

ugy adagoljuk, mint egy gyogyszert:

személyre szabottan, ellenjavallato-
kat szem el6tt tartva, kontroll mel-
lett. Igy nemcsak az érhet6 el, hogy
jobb formaba kertiljiink, hanem or-
vosi célok is, példaul fjdalomesok-
kentés, menopauzalis tiinetek csok-
kenése, vérnyomas rendezdése.
Annak, aki eddig keveset moz-
gott, de valtoztatni szeretne,
dr. Duray-Jénas Noémi a kovetke-
26, azonnal beépithetd szabalyokat
javasolja:

gettyim:
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,,Allva intézem” szabaly: Bar-
mit, amit eddig iilve csinaltunk, és
megoldhat6 allva (telefonalas, révid
e-mailek irasa, heti tervezés), pro-
baljuk meg allva intézni. Ez 6sz-
szeadddva csokkenti az tlve toltott
orak szamat, ami énmagaban is
kockazatcsokkentd tényezd.

60 perces iilés, 3 perces mozgas:
Minden egybefiiggd oranyi tilés
utan jojjon két-harom perc séta.

A keringés szempontjabol ez olyan,
mintha egész nap apré miniedzése-
ket szrnank be.

Mozgaskapu reggelre: Mig lef6
a kavé, végezzunk vallkérzést vagy
labujjhegyre emelkedést. Ez segit
abban, hogy testiink mar a nap ele-
jén mozgas uzemmodba valtson.

Napi lépésszam emelése: Ha napi
haromezer lépésrdl eljutunk hat-

A SIKERES ELETMODVALTAS TITKA

A valédi kihivés éltalaban nem az, hogy belekezdjink, hanem
hogy ne hagyjuk abba az egészet két hét utan. Dr. Duray-Jénds
Noémi szerint a titok a kicsi, konkrétan megfogalmazott szokdasok-
ban, a tdmogaté kdrnyezetben és a kézésségben rejlik.

® Nagyobb eséllyel lehetink sikeresek hosszd tavon, ha nem ,6j életet”

akarunk kezdeni hétfétsl, hanem példdul azt mondjuk: ,Minden hétkéznap
ebéd utdn tizenét percet sétdlok.” Vagy: ,Minden vacsordhoz fél tanyér zéld-

séget eszem.”

® A visszaesést nem kudarcnak, hanem a tanulési folyamat részének érde-
mes tekinteni. Gondoljuk at: mi billentett ki, és legkézelebb hogyan tudjuk ezt
jobban kezelnie Igy valhatnak ezek a szokdsok a hosszd, aktiv élet természe-

tes, fenntarthaté alapjdva.
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hétezerre, az az érrendszeri kocka-
zat szempontjabol mar oriasi ugras.
Nem kell azonnal tizezer lépést ki-
tizni célul. Kutatas bizonyitja, hogy
a napi harminc perc tempos séta
heti 6t napon 6nmagaban funkcio-
nalisan javitja a kardiovaszkularis
fittséget. A séta csokkenti a vérnyo-
mast, javitja az inzulinérzékenysé-
get és mérsékli a gyulladast.

MEDITERRAN IRANY

A zsigeri zsir csokkentésére az alab-
bi taplalkozasi alapelveket javasolja
életmodorvos szakérténk:

— Nem bonyolult diétdkra, in-
kabb néhany ko-
vetkezetes alap-
elvre van sztkség.
Az egyik, hogy
radikalisan visz-
szafogjuk a cukros
italokat és az ult-
rafeldolgozott élel-
miszereket, mert
ezek kozvetleniil
taplaljak a hasi
zsirt, és el6segitik
az inzulinrezisztencia kialakulasat.
Minden f6étkezésben legyen jelen
j6 minéségt fehérje és bdséges rost,
mert igy stabilabb lesz a vércukor-
szint, tovabb maradunk jollakot-
tak. A zsirok minéségét hangoljuk
at mediterran iranyba: tébb oliva-
olaj, di6, mag, kevesebb telitett és
nulla transzzsir. Tehat csokkent-

99A ﬁatal,
rugalmas ér
ugy miikodik,
mint egy jo
lengéscsillapito. 92
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stk a nehéz, allati eredetti zsirok
fogyasztasat, és nullazzuk le a bolti
nasikban talalhat6 ipari, mestersé-
ges zsirokat.

AZ AGY FRISSESSEGE

Sokan tapasztaljuk a negyvenes-
otvenes éveinkben, hogy nehezebb
koncentralni, lassabb a gondolko-
das, gyakoribb a szokeresés. Ezt
sokszor az érrendszer kevésbhé ru-
galmas allapota és a vércukor in-
gadozasa okozza, de az agyunk
szerencsére képes a megujuléasra.
Utobbi képességet hivjak neuro-

plaszticitasnak.
’ I’ Gal Attila specialis
= @ ! kineziologus és Brain

o= Gym® oktat6 igy ma-
gyarazza a jelenséget:
— A neuroplaszticitas
azt jelenti a gyakorlatban,
hogy az agyunk nem ,,kész allapot”,
hanem folyamatosan alakul: 0j idegi
kapcsolatok jonnek létre, a hasznalt
palyak megerésodnek, a nem hasz-
naltak pedig leéptilnek. Vagyis az
agy sz6 szerint al-
kalmazkodik ahhoz,
amit nap mint nap
csinalunk. A valto-
zokor utan ez kiilo-
nosen fontossa valik,
mert a hormonalis
valtozasok atme-
netileg befolyasol-
hatjak a memoriat
¢s a koncentraciot.
A neuroplaszticitas
azonban lehet6vé teszi, hogy az agy
1j megoldasokat talaljon: ,.kertls-
utakat” épitsen, hatékonyabb mu-
kodést alakitson ki, és igy kompen-
zalja ezeket a hatasokat. Ezért lehet
a szellemi fiatalsag egyik kulcsa az,
ha aktivan hasznaljuk az agyun-
kat — tanulassal, mozgassal, 4j él-
ményekkel. A szellemi frissesség
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nem fejben dél el, hanem test és agy
egyuttmikodésében. A mozgas adja
az alapot, az Gjdonsag pedig az in-
gert — egyiitt tartjak valéban rugal-
masan az idegrendszert.

A biologiai életkorunk tehat
nem egy megvaltoztathatatlan
szam, és a testiink sorsa a mi ke-
zunkben van.

— Az igazi sorsfordité kiilonbség
abban van, hogy a belsé folyama-
taink milyen mikodést iranyban ha-
ladnak — mondja dr. Balazs Anna.
— Ha egy vizsgalat azt mutatja, hogy
az érrendszeriink vagy az anyagcse-
rénk gyorsabban ,,0regszik”, az nem
végitélet. Sokkal inkabb egy jelzés és
lehetdség arra, hogy idében valtoz-
tassunk. Lehet6ség az igazi ,,fiata-
litasra™ nem az id6 megallitasara,
hanem az irany megvaltoztatasara.

ROZSA AGNES
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