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Az életiink meghatarozott ritmus szerint mikddik. A mindennapjaink része a szezonalitas és az egyes
élethelyzetekhez, emberekhez, helyekhez vagy akar az id6jarashoz vald alkalmazkodas

Kapcsolodo cikkek:

Ezért nem szabad megfeledkezni az 6szi hidratalasrdl (2

Azonban nem minden valtozast éllink meg ugyanulgy és kiléndsen igaz ez a ldzad6 kamaszokra: a
tavaszbdl a nyarba fordulas sokkal kdnnyebb, mint a nyarbdl az szbe, majd a télbe visszaszokni.
Persze ez az élet rendje, de nem art, ha néhany aprésagra odafigyellink abban a par hétben, amig a
szervezetlink és a lelklnk is elfogadja, hogy itt a nyari lazulas vége és a hidegebb id6 kezdete. Ehhez
adunk tippeket Dr. Simich Rita egészségfejlesztési és prevencids szakember segitségével.

,Elettani megkézelitésben a szervezet Gszi talldsdhoz minimum 2 hétre van sziikség, de a legtébb
esetben ez tdbb is lehet. Hat rank a levegbé hémérsékletének valtozasa, a nappalok és éjszakak
aranyanak moédosulasa, és persze a visszatérés a folyamatos elfoglaltsdghoz, amelyek mind a
bioritmus alkalmazkodasat igénylik. Van, aki észre sem veszi, de van, aki nagyon megszenvedi ezt az
idészakot. Amennyiben siker(l a szervezet valtozasait beazonositani, igy kénnyebb azokra jol
reagalni” - mondja Dr. Simich Rita, egészségfejlesztési és prevencids szakember, aki hozzateszi, hogy
talan a kamaszokat érinti leginkdbb rosszul ez az idészak.

A szakember szerint a kisebb (alsé tagozatos) gyerekek altaldban valamivel kdnnyebben élik meg a
suli kezdését, amelynek oka lehet, hogy a sziil6 naluk még hangsulyosabban ott van a hattérben és a
nyaralasuk is egészen mas, mint a kamaszoknak, hiszen még sokkal inkabb ,szll6vezérelten”
pihennek. Ezzel szemben a kamaszokra sokkal nagyobb szabadsdg szakad jlniusban, aminek nagy
részét azonban szeptemberben fel kell adni és ez a nappalok rovidilésével és a hdmérséklet
csokkenésével kiegésziilve rossz hatassal lehet a fiatal felnéttek hangulatara.

Depressziotol az ingerlékenységig: igy jelentkezhetnek a tiinetek

Sokan nem figyelnek oda a kamaszok jelzéseire, pedig nagy részik egyértelmd segélykialtas, amire a
szlléknek és az iskolai kornyezetnek is szikséges lenne reagalni. Hogy mik is ezek? Fizikai tlinetként
gyakori az étvagytalansag. Sok fiatalnal megfigyelhet6 szeptember els6 heteiben a hirtelen valtozé
hangulat vagy visszatéro elégedetlenség és negativ hozzaallas. llyenkor a szilé gyakran akar azt is
érezheti, hogy jobb a gyerekhez hozzd sem széIni, pedig nem ez a megoldas. Ugyanigy
mutatkozhatnak akar a depresszi6 tlinetei is a fiatalokon, de lehet, hogy éppen feledékenységben,
aluszékonysagban, vagy a tul sok alvasban latszédik, hogy a kamasz gyerekiinkkel valami nincs
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rendben.
Nem lehet az alkohol a megoldas

Ha a kamasznak nehezen megy az 6szbe fordulds, az vezethet egy tudat alatti ingerlékenységhez,
ami bizonyos id0 elteltével - normalis esetben - megszlinik, de el6fordulhat az is, hogy mas formaban
gylrlzik tovabb. Az ingerlékenység, a feszliltség sajnos sok esetben jar ,,alkoholos” (meg)oldassal,
pedig a szervezetnek pont erre nincs ilyenkor szliksége, az ivas leginkabb ellentétes hatast fejt ki a
problémakkal kiizd6 szervezetben. A nyari bulizast nem lehet ugyanugy télen is folytatni, mégis sok
fiatal feln6tt ezt teszi. Aproé kiilonbségek persze vannak, hiszen mig nyaron azt gondoljuk, hogy a
meleg kompenzaldsa megoldhatd egy hideg itallal (koktél, sor, froccs), addig télen sokakban az a
tévhit él, hogy a révidital j6 a hideg ellen. Atmenetileg valéban érezheté némi valtozas, de ehhez jé
tudni, hogy az alkohol a hipotalamuszra (is) hat, ami a test hdmérsékletét szabdlyozza. Az alkohol
elvonja a hét a szervezettél, gyakorlatilag becsapja az ember héérzetét. igy a téli rohamivés talan
még a nyarinal is veszélyesebb.

Az empatia és a harmonikus hattér segithet

Es, hogy mit tehetlink, hogy mégse daraljon be minket az 8szi atallas és az ezzel jaré negativ érzések,
extrém esetben pedig az alkoholba menekiilés? A legfontosabb, hogy empdtidval legylink egymas
irdnt és figyeljink oda egymas rezgéseire, vegylk észre, ha probléma van a kérnyezetlinkben.
Teremtsiink otthon kellemes és harmonikus |égkdrt, ahova még a hideg napokon is 6romet jelent
hazamenni. Legylnk vidamak és torekedjiink arra, hogy a kérnyezetlinket is felviditsuk. Tudatositsuk
magunkban, hogy nem kell lemondani a nyarrél és a j6 idérdl, legyen egy jovéképink, terveink a
tavaszi virdgzasig, ami segit abban, hogy atvészeljik a hideg évszakot. Rdadasul minden évszaknak
megvan a maga szépsége, igy természetesen az észnek is, csak meg kell taldlni: lehet ez egy erdei
kirdndulas, toklampas készitése, de akar a csaladi szank6zas vagy a mézeskalacs-sités, ami mind az
6szi-téli id6szakhoz kotddik.
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