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A stressz-szint valtozasa is okozhatja a
“nyaralasi betegséget”

Bioldgiai, pszicholdgiai és szocialis okai is lehetnek annak, amikor a rég vart nyaralds els6 napjain
jelentkeznek valamely betegség tlinetei. Az immunrendszeriink allapota és a stressz-szint valtozasa
szoros 0sszefliggésben van egymassal: a krénikus stressz gatolja a gyulladasokért felelds
immunvalaszt, am amikor ez a stressz-szint megvaltozik, beindulnak a gyulladasos folyamatok, és
felszinre kerilhet a betegség.

A szakirodalomban Ugynevezett leisure sickness-ként ismert nyaralasi betegség egyik lehetséges
magyarazata az immunrendszer és a stressz 0sszefliggése, miszerint a kronikus stressz nem hat jél
az immunrendszerre. A stressz bizonyos funkcidkat gatol - példaul a gyulladdsokért felelds
immunvalaszt -, mig masokat aktival. Vagyis amig benne vagyunk a mékuskerékben, addig lehet nem
tor felszinre a betegség, majd amikor a stressz szintje megvaltozik, kilitkozhetnek a tlinetek -
magyarazza Papp Zsuzsanna pszicholdgus. A Semmelweis Egyetem Mentalhigiéné Intézetének
adjunktusa hozzateszi: lehetséges, hogy mar par nappal el6bb benniink bujkalt a kér, de valahogyan
kezeltik a tlineteket, viszont amikor kicsit leengediink, addigra keril a betegség lefutdsa a nehezebb
fazisba. Statisztikak szerint a legjellemz6bbek ilyenkor a felsé-léguti, influenzaszerU tiinetek, valamint
a faradtsag és a migrénes fejfajas.

Gyakran eléfordul az is, hogy az alapvetéen gondterhelt munkahelyi szituaciéra még
rarakddik az utazdssal kapcsolatos tervezés, vagyis mar egy eleve halmozottan stresszes
allapotban indul Utnak az ember, és ezek mind negativan hatnak az immunrendszerre.
Vagy akar az utazas el6tt és kézben is megfordulhatunk olyan kérnyezetben, ahol
tobbféle kdrokozoval talalkozhatunk, és jobban ki vagyunk téve a fertézésveszélynek (pl.
bevasarlokdzpont, repll6tér) - sorolja az egyetemi adjunktus.

A szakember arra is kitér, lehet, hogy szdmszer(ien nem vagyunk tobbszor betegek a nyaralas alatt,
mint a hétkoznapokban, de el6bbit felnagyitja az emlékezetlink, jobban megmarad az emlékeink
kozott. Nem tudatosan, de megjelenhet az Ugynevezett masodlagos betegség elény is: ha beteg
vagyok, akkor nem nekem kell a kételez0 feladatokat ellatnom a vakacié alatt, példaul megf6zni az
ebédet vagy éppen a tiz6 napon homokozni a gyerekkel - részletezi Papp Zsuzsanna.

A leisure sickness-szel kapcsolatos kutatasok arra is keresik a valaszt, hogy a jelenség mennyire
kothetd bizonyos személyiségtipushoz: akik jobban szeretik a kontrollt megtartani, nehezebben élik
meg, amikor a szabadidejikben nem Ugy alakul minden, ahogy megtervezték - fizi hozza a
pszicholdgus.

Stresszfaktorok a nyaralas alatt

e A vakdcié tervezésekor mar dnmagdaban az is okozhat surlédast, hogy hova utazzunk. Egy
négyfds csaladban akar harom-négy kilénb6z6 igény is felmeriilhet, amelyeket 6ssze kell
hangolni (példaul parton heverds vagy aktiv kirandulas legyen?) llyenkor ki enged? Hogyan
alakulnak a csaladi szerepek, kinek az érdeke érvényesul?

» Ne véllaljunk erén fellli anyagi terhet! Nem attdl lesz pihentetd a kirdndulas, hogy hova
megylnk. Bizonyos korig a gyerekeknek mindegy, hogy a folyéparton vagy az éceanparton
jatszanak.

e Gyakran egy plusz nyomas van rajtunk, hogy kotelezéen jol kell magunkat érezni. Ha nagyon
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magas a vakacidval szemben tamasztott elvaras, szinte garantalt, hogy valamiben csalédunk a
végén.

* Ha ugyanazokat a szerepeket visszilk magunkkal a nyaralasra (pl. anyuka kiszolgalja a csaladot,
ebédet f6z az apartmanban), lehet, hogy az kikapcsolas a munkabdél, de nem biztos, hogy valddi
kikapcsolodas lesz.

e Amikor nagycsalad vagy nagyobb barati kor megy egyutt, folyamatos az alkalmazkodas,
ilyenkor nemcsak a pozitiv, de a negativ éimények is megsokszorozédhatnak, feler6sddhetnek,
és jobban megmarad a sérelem, mint egy hétkdznapi szituaciéban.

« Figyeljiink arra is, hogy amikor tobb generacié nyaral egytt, fontos idét szakitani a kisebb
egységek szabadidg-eltoltésére is, példaul, ahol tébb gyermek van a csaladban, kilon-kilon,
egy szllé/nagyszild és egy gyerek is szervezzen programot!

e Nem biztos, hogy az a kikapcsolddas, ha a nyaralas minden egyes perce el6re be van osztva,
meg van tervezve.

» Sok konfliktust megel6zhetlink azzal is, ha el6re és k6zosen fogalmazzuk meg az okoseszkdzok
hasznalatanak nyaralas alatti kereteit, és a csalad k6zds szabalyokat hoz, ki, mit6l érezné j6l
magat.

e Mindenkinek a sajat nyaralasa ugy jo, ahogy neki az a legpihentetébb, engedjiik el az
6sszehasonlitast a kozosségi médiaban megjelend képekkel!

Papp Zsuzsanna arra az érdekes tendenciara is felhivja a figyelmet, hogy 6sszel, a nyaralasok utan
ugrasszerlien magasabb a beadott valdkeresetek szama, ami azzal fligghet 6ssze, hogy sok par
részérél megfogalmazddik egy magas elvaras a nyaraldssal kapcsolatban: egész évben veszekszlnk,
de majd a nyaraldson lesz idénk beszélgetni, egytt lenni, elsimitani a konfliktusokat. Mivel ez a
mindennapokban nem mukddik, ezért irrealis elvaras, hogy az idllés két hete alatt megvaldsulhat,
ha mar elhidegiiltek egymastol a felek.

A szakember fontosnak tartja, hogy szemléletvaltassal és okos szervezéssel sokat tehetlink a stressz
csokkentése érdekében. Sokkal nyugodtabb lesz az indulas, ha nem az utolsé percben akarunk
mindent elintézni, hanem egy napot réhagyunk a csomagolasra, el6késziiletekre, és gondot forditunk
az év kdzbeni stressz megelézésére, kezelésre.

A pszicholdgus ugy véli: egy csaladi nyaralasban mindenképpen ott a lehetéség, hogy
életre sz616 élménnyel gazdagodjunk.

A k6z06s kaland segiti az 6sszekapcsolddast, javitja a kommunikaciét, hozzaad a csaladi élethez,
vagyis erdsiti a csalad lelki immunrendszerét, hiszen a megélt éilmények késdbb csaladi anekdotakka
valva erdforrasul szolgalhatnak késébbi nehéz helyzetekben.
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