Laimes hormonai

Organizmas isskiria daug medziagy, kurios zmogui suteikia malonius pojucius: gerq
nuotaikq, saugumo jausmgq, euforijg, malsina skausmg. Sios biocheminés medziagos
vadinamos mneuromediatoriais. Jie yra tarsi cheminiai organizmo pasiuntiniai,
perduodantys signalus is nerviniy lgsteliy i tikslines lgsteles, esancias raumenyse, liaukose ar
kituose nervuose.

Norint iSsvengti tam tikry sveikatos sutrikimuy, tokiy kaip depresija, nerimas, Alzheimerio
liga ir Parkinsono liga, butina islaikyti neuromediatoriy pusiausvyrq.

opaminas svarbus atminciai, mokymuisi, elgesiui ir judesiy koordinacijai. Daugelis

zmoniy dopaming zino kaip malonumgq teikiant] ar apdovanojantj neuromediatoriy.

Smegenys, supratusios, kad padarome kazkq, ju manymu, teigiama (istroske
atsigeriame vandens, iSvengiame pavojingos situacijos, intymiai suartéjame su partneriu ir
t.t.), atlygina. Tada pajuntame trumpq, bet intensyvy pliupsni malonumo, kurj sukelia
issiskyres dopaminas. Nors dopamino papildy nera, fiziniai pratimai gali padeti naturaliai
padidinti lygi.

ksitocinas - sis hormonas dalyvauja smegeny procesuose, kai mes patiriame meile,

intymumgq, pasitikejimq, draugyste, socialinius rysius, o tai svarbus dalykai ilgalaikei

laimei. Gimdant ir maitinant kudik] krutimi issiskiria dideli oksitocino kiekiai, del ko
sustkuria stiprus motinos ir kudikio rysys. Oksitocinas turi trukumaq — Zadina pavydo jausmag
(turbut teko matyti zmones baisiai pavyduliaujant ar neapkenciant, kai jy traukos objektas
itin draugiskai bendrauja su kuo nors kitu - ¢ia veikia butent oksitocinas).



erotoninas vetkia slopinanciai — ramina, padeda reguliuoti nuotaikq, apetitq, kraujo

kresejimqg, mazina depresijq, reguliuoja nerimq, miegq ir organizmo paros ritmq. Jeigu

turime normaly serotonino lygj - esame laimingesni, ramesni, labiau susikoncentrave |
darbus, maziau pavarge ir labiau emociskai stabilus. Kai kurie jrodymai rodo, kad zmones
gali padidinti serotonino kiekj naturaliai: budami ryskioje, ypac saules, sviesoje ir atlikdami
energingus pratimus.

ndorfinai yra ,virsiausios“ chemines medziagos, tarp mums teikianciy malonuma. Jie

yra naturalus kuno skausmo malsintojai ir sukuria energingq, euforinj jausmaq. Geras

pavyzdys abiem atvejais — gimdymas. Smegenys endorfinais prislopina skausmaq ir
neleidzia jam sustipreti tiek, kad sustoty sirdis. Endorfinai taip pat prisideda ir prie mamos
svaiginamai laimingos busenos, kai gimsta kudikis. Vienas iS geriausiai zinomy budy
padidinti savijautos endorfiny kiekj yra fiziniai pratimai. Pavyzdziui, ilgy distancijy begikai
patiria tam tikrq ,,pikq®, kai issiskiria pliupsnis endorfino. Be to, tyrimai rodo, kad juokas
taip pat islaisvina endorfinus.

Laimeés hormonai gerina nuotaika, atminti, mazina agresyvuma tarp
Zzmoniu, skatina veikluma, stiprina istverme, kurybinguma ir imunitetaq.
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