Dosarele sanatatii

In mod paradoxal, progresele tehnologice
si stiintifice enorme ale ultimelor decenii
au crescut, in loc sa micsoreze nivelul de
stres. Presiunea sigurantei financiare,
nevoia de validare si de afirmare, dorinta
de a avea succes sunt factori care imping
cdtre o stare de stres, anxietate si depresie.
Egoismul si méndria excesive ne deconec-
teaza de propriii nostri centri emotionali,
iar stresul se manifesta la nivel fizic si
emotional prin musculatura contractata si
tensionatd, expresii faciale tensionate si
modalitati periculoase de comportament.
Oamenii raspund la aceeasi situatie stre-
santd cu diferite niveluri de intensitate.
Unii devin nervosi, altii confuzi sau depre-
sivi, iar in final stresul poate conduce cétre
dezechilibre fizice si emotionale, imbatra-
nire prematura sau chiar boli grave.
Sanatatea mintii se reflectd in corp, astfel
incat presiunea psihologica streseaza fie-
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care sistem fizic. Tensiunea asociata cu stre-
sul este stocata in principal in musculatura,
articulatii, diafragma si sistemul nervos..

Yoga, o terapie naturala

Metodele de relaxare profunda din yoga au
efecte fantastice asupra corpului. Cand o
parte a corpului este tensionatd, fluxul de
sange In acea zond scade, reducand imuni-
tatea. Posturile de yoga lucreaza astfel incat
sd se detensioneze acele zone afectate,
imbunatatind circulatia, stabilizand ritmul
cardiac si tensiunea arteriala. Respiratia
superficialda devine profundd, permitand un
aport mai mare de oxigen, indepartand stre-
sul existent in corp si in minte.

Multi oameni se apara de stres recurgand la
calmante, alcool, tigdri, droguri sau man-
cand compulsiv. Acestea pot aduce o elibe-
rare pentru moment, dar de fapt aduc cu ele
complicatii periculoase care, pe termen
lung, nu fac decét sa creasca nivelul de stres.
Practica asanelor (posturi) si a pranayama
(tehnici de respiratie) reprezinta o modali-
tate eficienta in lupta impotriva stresului, o
tehnica terapeutica naturald, complet lipsi-
ta de efecte secundare.

Un stil de viata

Efectul asupra starii de spirit si a celei men-
tale apare in timp, pentru ca yoga nu se
ocupa doar de simptome, ci lucreaza asu-
pra cauzelor stresului, ajutandu-ne sa ne
detasam, sa ne pozitionam diferit fata de
orice provocare ce apare. O practicd yoga
regulatd impreunad cu o alimentatie sana-
toasa si un stil de viata echilibrat ne pot eli-
bera de sub presiunea stresului de zi cu zi.
Alimentatia recomandata in yoga este intot-
deauna proaspata, alcatuita din fructe si
legume de sezon, care au suficiente propri-
etdti nutritive, astfel incét sa asigure aportul
de vitamine si nutrienti. Se recomanda evi-
tarea alimentatiei de tip junk food si fast
food, intrucat impactul asupra corpului si
implicit a starii de spirit este extrem de
nociv.
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