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Wymasowac...

Marzena Roman
dyplomowana masazystka

uz 400 lat przed naszg erg Hipokrates  ubiegltego wieku. Wykazaly, Zze dzigki masa-
stwierdzil, ze ,me- zowl poprawi¢ moze-
dycyna to sztu- my krazenie krwi,
wcilerania”. Taka zlikwidowad  na-
opinia podnosi ran- Badania dotyczace wiasciwosci masazu obejmujg piecie migéniowe
ge tej, chyba jed- szereg parametréw, m.in: prace serca i cisnienie krwi, 1 zmniejszy¢ bol.
nej z najstarszych, czynnos¢ mézgu metoday elektroencefalografii (EEG). Masaz pozytywnie
metod leczniczych, wplywa takze na
normalizacje akcji
serca, podwyzsze-

. . : Pod uwage bierze sie biochemiczne i morfologic-
jaka jest masaz.

Pierwsze badania

zne parametry krwi, poziom hormonoéw, rézne miary

wplywu masazu aktywnosci ukfadu immunologicznego, a takze dane nie  temperatury
na organizm czlo- psychologiczne dotyczace samopoczucia, nastroju, masowanych  ob-
wieka datujg sie jakosci snu itp. szaréw ciala. Istot-

na lata trzydzieste ne okazalo sie tez
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Wiadomo, ze stres niekorzystnie
wplywa na nasze zdrowie.

Jedna z najbardziej skutecznych
metod jego tagodzenia jest
masaz. Poprawia krazenie

krwi, normalizuje akcje serca,
wplywa na podwyzszenie
temperatury masowanych
obszaréw ciata. Likwiduje
napiecia miesni i zmniejsza bol.

A co najwazniejsze — moze
pozytywnie dziata¢ na psychike.
jego dziatanie na sfere psychiczng. W wyniku
bezposredniego kontaktu fizycznego pacjent
odczuwa opieke, jakg otacza go masazysta i
zainteresowanie swoja osobag. Dzieki temu
pozbywa sie lekéw 1 negatywnych emocji.
Stres to reakeja organizmu na wszelkie czyn-
niki zaburzajace réwnowage ustroju — homeo-

staze. Czynniki stresowe moga mieé réznoraki
charakter:

» fizyczny — np. niska lub zbyt wysoka tem-
peratura otoczenia,
»chemiczny -

ma swoistego treningu w walce o przetrwanie.
Czynnik stresowy uruchamia bowiem calg ka-
skade zdarzen biochemicznych, ktére prowa-
dza do mobilizacji organizmu 1 umozliwiajg
pokonanie przeciwno$ci. Inne, zbedne w tym
czasie czynnoécl organizmu zostajg chwilowo
spowolnione. Réwno-

czeénie zostajg uru-

w postaci niedoboru
lub nadmiaru réz-
nych substancji, np.
w pokarmie,

Masaz moze czyni¢ cuda! Dzieki 20-40 minutowym
seansom dwa razy w tygodniu odczujemy odprezenie,
zwiekszenie energii zyciowej, poprawe zdolnosci kon-

centracji — podkresla p. Marzena Roman. Zwiekszymy
tez odpornos¢ na infekcje. Mamy szanse, ze ustgpia

chomione mechani-
zmy majace na celu
przywrécenie ustro-
ju do réwnowagi.

Te dwa gtéwne etapy
reakgji stresowej: po-

»immunologiczny ewentualne reakcje alergiczne towarzyszace stresowi,
— jako obecno$é EEINEIACIE It RTA R CALLEY
drobnoustrojéw cho-
robotwérezych,

»psychiczny — jak np. egzamin, rozmowa
kwalifikacyjna, konflikty w pracy czy w domu.

Stres to tez naturalna forma pobudzenia or-
ganizmu. Umiarkowany 1 krétkotrwaly jest
korzystny, a nawet niezbedny do zycia. To for-

budzenie 1 dzialanie
oraz  wyhamowanie
reakcji zachodzg przy udziale adrenaliny 1 kor-
tyzolu. To dwa podstawowe hormony stresu,
ktére wydzielajg nadnercza. Adrenalina mobi-

lizuje organizm do dziatania: przyspiesza prace @

serca 1 podnosi ci$nienie krwi. Kortykosterydy
nasilajg przemiane materil.
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Kortyzol, gléwny nadnerczowy hormon
sterydowy, matezdzialanieimmunosupresyjne—
hamujace aktywno$¢ uktadu odpornosciowego.

;
vmgr Marzena Roman

jatu Biologii i Nauk o Ziemi Uniwersytetu

go w Krakowie, dyplomowana masazystka, instruktor rek-

reacji ruchowej ze specjalnoscig aerobik.

wwwamasazespa.krakow.pl

Najczestszy 1 zwykle dtugotrwaly jest stres psy-
chiczny zwigzany z pokonywaniem trudnosci
zycia codziennego. Towarzyszgce mu wzmozo-
ne wydzielanie hormonéw stresu prowadzi do
zaburzen fizjologicznych 1 ma powazne konse-
kwencje zdrowotne. Przy czym bez znaczenia
jest to, czy jest to spowodowane przepracowa-
niem, niepowodzeniami zyciowymi czy po pro-
stu zwyczajnym podekscytowaniem!

W tej sytuacji mechanizmy, ktére maja chronié
organizm, zaczynaja mu szkodzi¢ 1 stopniowo
prowadzg do utraty zdolno$ci ustroju do sa-
moregulacji. Powstajg tzw. zaburzenia psycho-
somatyczne, zaburzenia snu, apetytu, popedu
plciowego, trudnosci w koncentracji 1 zapamie-
tywania, a w skrajnych przypadkach depresja.
Dochodzi tez do oslabienia ukladu immunolo-
gicznego — co skutkuje zwiekszong zapadalnos-
cig na infekcje, a nawet choroby nowotworowe.
Procesy te zachodzag powoli, a ich postep za-
lezy od wielu czynnikéw, gtéwnie od rodzaju
1 czasu trwania stresu oraz predyspozycji osob-
niczych.
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Zwalczanie skutkéw stresu staje si¢ waznym
zagadnieniem zaréwno z punktu widzenia jed-
nostki jak 1 spoleczefistwa. Istnieje wiele spo-
sobéw radzenia sobie z tg dolegliwoscia.
Poddaé¢ si¢ mozemy terapii farmakologicznej.
Jest jednak kosztowna i wymaga statego nad-
zoru specjalisty oraz, co najwazniejsze, niesie
szereg efektoéw ubocznych. Przy tym metoda ta
doraznie zwalcza tylko skutki, pozostajac bez
wplywu na przyczyny!

Pewnym rozwigzaniem sg metody relaksacyjne
i medytacyjne, ale ich stosowanie jest zwigza-
ne z dlugotrwalymi treningami. Sg czasochton-
ne 1 wymagaja duzo samodyscypliny, a efekty
pojawiaja sie dopiero po dluzszym czasie. Tak
wiec sposoby te sg czesto nawet niemozliwe do
zastosowania przez ludzi przepracowanych.
Alternatywnym rozwigzaniem jest masaz. Sto-
suje sie go jako terapie wspomagajacg w wielu
chorobach o réznorakiej etiologii 1 patomecha-
nizmach, takich jak: depresja, stany lekowe,
nadpobudliwo$é, zaburzenia koncentracji, sta-
ny chronicznego wyczerpania — tzw. wypalenie,
astma, mlodzieficze reumatoidalne zapalenie
stawdw, cukrzyca, biataczka.

Lecznicze mechanizmy dzialania masazu sg
tylko czeSciowo poznane. W jego trakcie sty-
mulowane sg czuciowe zakonczenia nerwowe
typu presoreceptoréw (receptoréw nacisku).
Informacja z presoreceptoréw drogg nerwu
btednego dociera do mézgu, hamuje aktywno§é
ukladu sympatycznego, a stymuluje aktywnosé
uktadu parasympatycznego.

W wyniku tego dziatania normalizuje sie akcja
serca, obniza aktywno$¢ uktadu adrenergiczne-
go w mbzgu 1 na obwodzie. W konsekwencji
zmniejsza si¢ wydzielanie kortykosterydéw
oraz wzrasta poziom serotoniny 1 dopaminy
w mobzgu. Objawia sie to: poprawg nastroju,
zdolno$ci koncentracji, kojarzenia 1 zapamie-
tywania, odprezeniem, zwigckszeniem energii
zyciowej, polepszeniem jakosci snu 1 zmniej-
szeniem bélu.

W odniesieniu do ukladu odpornosciowego
masaz powoduje obnizenie poziomu supresyj-
nie dzialajgcego kortyzolu. Dzieki temu wzra-



sta liczba 1 aktywno$¢ komérek NK — bardzo waz-
nego mechanizmu odporno$ci przeciwwirusowe]
1 antynowotworowe;.

Obnizenie poziomu adrenaliny, jednego z najwaz-
niejszych hormonoéw reakeji stresowej 1 aktywnosci
adrenergicznej, przywraca rownowage w ukltadzie
odpornos$ciowym. To wplywa na zwigkszenie od-
porno$ci na infekcje 1 ustgpienie ewentualnych
reakcji alergicznych, takich jak: katar sienny czy
pokrzywka.

Zatem szeroki zakres oddzialywania masazem na
osrodkowy ukfad nerwowy 1 uktad immunologiczny
czyni te metode niezwykle przydatng w zwalczaniu
skutkéw stresu 1 przywracaniu homeostazy organi-
zmu. Z punktu widzenia pacjenta masaz jest sto-
sunkowo tatwo dostepnym zabiegiem, nie jest zbyt
czasochlonny 1 nie wymaga duzej samodyscypliny.
Najlepsze wyniki uzyskuje sie po serii kilku lub kil-
kunastu masazy, nawet krotkotrwatych — po 20-40
min. dwa razy w tygodniu.

Dobroczynne skutki masazu moga utrzymywac sie
nawet przez kilka tygodni. Nalezy jednak pamietac,
ze nie wszystkie rodzaje masazu wykazujg jednako-
we dzialanie antystresowe.

Pod tym wzgledem najlepsze sg masaze z elemen-
tami akupresury 1 innych dalekowschodnich tech-
nik masazu: shiatsu, Tai Chi 1 masazu ajurwedyj-
skiego.

Odpowiednio dobrana, spokojna muzyka, kosme-
tyki 1 aromatyczne olejki (aromaterapia) poteguja
korzystne dzialanie masazu. Dlatego stosunkowo
niewielkim naktadem czasu 1 wysitku mozemy uzy-
ska¢ doskonate efekty zdrowotne: zniwelowad skut-
ki stresu 1 przemeczenia, poprawi¢ samopoczucie
oraz podnie$¢ odporno$é na infekcje.

Autorski masaz antystresowy Marzeny Roman zawiera techniki
masazu klasycznego, shiatsu, ajurwedyjskiego, masazu oparte-
go na ruchu Tai Chi oraz drenazu limfatycznego.

Fot.: Dorota Szelezifiska
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