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Czym sg hormony?

Co to neuroprzekazniki?

(Obraz: http://stylzdrowia.pl/kilka-sposobow-zeby-uwolnic-endorfiny/)
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Serotonina

Odpowiada m.in. za:

Proces trawienia i dziatanie uktadu pokarmowego (wspiera perystaltyke jelit)
Regulacje cisnienia krwi i krzepniecia krwi

Prace serca

Utrzymanie odpowiedniej temperatury ciata

Apetyt

Rytm okotodobowy (z serotoniny wytwarzana jest melatonina)

Odczuwanie bolu (wyzszy poziom serotoniny = wyzszy prog bolu)
Odczuwanie przyjemnosci, radosci, szczescia

Uczucie zadowolenia, satysfakcji ALE zmniejsza pragnienie na wiecej w danym momencie, nagradza po
zakonczonej aktywnosci

(Wojsiat, 2024)
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[ ]
Serotonina

A co jesli jest jej za mato?

* Apatia

* Utrata radosci zycia

*  Przewlekty smutek

* Dekoncentracja

* Zaburzenia snu

* Sktonnosci do zwiekszonego taknienia

* Depresja

* Czasem rowniez spadek tetna i temperatury ciata

Czy moze byc¢ jej za duzo?
*  Zespot serotoninowy

5 (Wojsiat, 2024)
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Serotonina

Skad jg brac?

Jes¢ produkty bogate w tryptofan —m.in. pestki dyni, nasiona sezamu, ziarna stonecznika, siemie Iniane,
kakao, stragczki, otreby owsiane, ser mozzarella, ser z6tty, mieso drobiowe, tunczyk, makrela, pstrag,
tosos, jajko gotowane

Jes¢ produkty bogate w zelazo, cynk, witaminy z grupy B, kwasy omega-3 oraz witamine D
Zazywac stonca

By¢ aktywnym fizycznie (ruch wspiera réwniez synteze endorfin)

Dbac o gospodarke hormonalng (hormony tarczycy, estrogeny, progesteron)

Dbac¢ o relacje z ludzmi

Zachowac higiene snu

Gtaskad, przytulac¢ zwierzeta (wzrost serotoniny i oksytocyny, spadek poziomu kortyzolu)
Rozwija¢ pasje, hobby, robi¢ to co daje beztroska rados¢

(Wojsiat, 2024)
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Dopamina

Odpowiada m.in. za:

Stymulowanie dziatania i motywowanie do dazenia ,do wiece]”

Percepcje, uczenie sie, koncentracje, utrzymanie uwagi

Fascynacje tym co robimy

Regulacje emocji

Uczucie sytosci i gtodu

Wptywa na funkcjonowanie uktadu hormonalnego

Wspdlnie z acetylocholing przyczynia sie do powstania stanu FLOW

Reguluje rownowage elektrolitdw w organizmie (np. sodu w nerkowym uktadzie dopaminergicznym)
Perystaltyke jelit, oddziatuje tez na uktad sercowo-naczyniowy

Reguluje prace uktadu immunologicznego

Wptywa na metabolizm wapnia (wptywa na prawidtowgq strukture i wytrzymatosé kosci)

(Wojsiat, 2024)
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Dopamina

Za mato:

*  Obnizony poziom motywacji, napedu, sktonno$é do prokrastynacji (powigzania jej z dopaming sg wcigz w
toku badan)

* Pogorszenie pamieci, szczegdlnie operacyjnej, zwigzanej z dziataniem biezgcym i przywotywaniem
informacji niezbednych do dziatania

* Trudnosci z koncentracjg i uwaga

* Uposledzenie zdolnosci poruszania sie

* Fobia spoteczna

Za duzo:

* Skfonnos¢ do zachowan ryzykownych, nadmierna pobudliwosc¢
* Zaburzenia maniakalne

* Chec kontrolowania innych (sktonnos$é do przemocy), agresja

* Halucynacje i omamy w schizofrenii

Zaburzona wizja rzeczywistosci

e

(Wojsiat, 2024)
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Dopamina

Jak regulowac jej poziom:

* Dotyk, stosunek seksualny, orgazm (dopamina ma ogromne znaczenie w powstawaniu uczucia
namietnosci, przynaleznosci, mitosci

* Zbilansowana dieta (zielone warzywa lisciaste, awokado, sezam, pestki dyni, strgczki, owoce morza,
mieso drobiowe, produkty zawierajgce witaminy B, C, E, zelazo, cynk i magnez, OGRANICZENIE
SPOZYWANIA CUKRU)

* Unikanie przebodZcowania, stworzenie warunkdw do pracy czy nauki, w ktdrych nic nas nie rozprasza,
odraczanie gratyfikacji, tzn. odzwyczajanie uktadu nerwowego od ciggtego pobudzenia i taknienia wiecej i
wiecej

* Myslenie, ze to co obecnie robimy jest najciekawszg rzeczg na swiecie

e Stuchanie muzyki

(Wojsiat, 2024)



Hormony szczescia UNIWERSYTET
MIKOLAJA KOPERNIKA
Ewa Szymeczko W TORUNIU

Oksytocyna

* Hormon mitosci
* Hormon przywigzania —wazna w tworzeniu i utrzymywaniu relacji
* Zwieksza zaufanie wobec innych, nasila empatie, wspodtprace, zmniejsza lek spoteczny

*  Wozrasta pod wptywem bliskiej wiezi z drugim cztowiekiem ale tez bliskimi zwierzetami, obniza poziom
stresu

* Nadmierny stres moze wptyngé na zahamowanie jej wytwarzania

* Woydziela sie w duzej ilosci podczas seksu i orgazmu

* Zmniejsza aktywnos$¢ osrodku gtodu w mdzgu

* Zmniejsza stan zapalny obwodowy i stan zapalny w mdzgu

*  Wyostrza pamiec zwigzang z wydarzeniami spotecznymi (bycie ofiarg wySmiewania lub przemocy ze
strony bliskiej osoby dtuzej pozostaje wiec w pamieci)

10 (Wojsiat, 2024)
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Oksytocyna

Co wptywa na wzrost oksytocyny?

* Bliskosc fizyczna, przytulanie, seks

* Kontakt skéra do skory

* Zabawa z dzieckiem

* Zabawa ze zwierzeciem

* Relaksacja — ¢wiczenia oddechowe, joga

*  Przebywanie w przytulnym, przyciemnionym pomieszczeniu
* Relaksujgca muzyka

* Dbatos¢ o regulacje hormonalng

(Wojsiat, 2024)
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Endorfiny
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Istnieje kilkanascie a nawet 20 réznych endorfin, produkcja w mézgu i rdzeniu kregowym
Dziatajg jak morfina — obnizajg przykre odczucia zwigzane z bélem

B-endorfina z GABA (kwas gamma-aminomastowy; neuroprzekaznik hamujgcy) zwiekszajg
produkcje dopaminy, wywotujgc przyjemnosc

Odpowiadajg za dobre samopoczucie i zadowolenie z siebie

Wytwarzajg sie: po dtugotrwatym wysitku, ale tez pod wplywem jedzenia
wysokoweglowodanowych positkdw np. czekolady, poprzez smiech, korzystanie ze stonca,
dzieki zachowaniu higieny snu, poprzez seks

Niedobdr — obnizony nastrdj, zwiekszone odczuwanie bélu, przygnebienie, migreny, a nawet
fibromialgia

Nadmiar — zbyt duze odczuwanie zadowolenia, szczescia, sprzyja uzaleznieniom
(Wojsiat, 2024)
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Szczescie = zdrowie mdzgu, zdrowie ciata
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Wsparcie spo’feczne badania dowodzg, ze ludzie, ktérzy dobrze sie czujg wsrdd innych ludzi, ktérzy posiadajg

satysfakcjonujgce relacje posiadajg wiekszg koncentracje receptorow serotoniny w korze przedczotowej (Josko, 2011).
Kiedy przezywamy pozytywne emocje w relacjach wzrasta stezenie dopaminy, oksytocyny, jestesmy bardziej otwarci na
drugiego cztowieka (Josko, 2011)

Cwiczenia ﬁZVCZﬂE, ruch optymalizujg nastrdj, poprzez pobudzanie wydzielania serotoniny, dopaminy, a
zwiaszcza endorfin, ktdre utrzymujg swoéj poziom jeszcze dtugo po zakoriczeniu éwiczen (Arden, 2017).

Edukacja przez cate iycie poprzez uczenie sie budujemy nowe potgczenia neuronalne, rozwijamy zdolnosci
poznawcze, patrzymy na zycie bardziej realistycznie, poszukujemy nowych rozwigzan (Arden, 2017).

Zdrowa dieta jestes tym co jesz — to dostarcza budulca do wytwarzania neuroprzekaznikow, dzieki ktdrym lepiej

funkcjonujesz, co ciekawe — odpowiedni poziom serotoniny, wytwarzanej z tryptofanu, znajdujacego sie w réznych
pokarmach, chroni przed stresem — poniewaz serotonina wigze sie z wyzszym progiem aktywacji ciata migdatowatego
(wzbudzenie emocjonalne), wiec potrzeba duzo wiekszego stresu, aby uruchomic reakcje emocjonalng (Arden, 2017).

Zd FOWY SEN zwiazany jest z prawidiowg budowa i regeneracjg komarek, z poprawg pamieci, w trakcie snu konsolidujg
sie wspomnienia (Arden, 2017).
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