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Napjainkban mar majdnem minden fogalomnak, érzelemnek, tett-
nek, targynak kiilon vilagnapot szentelnek. Az ENSZ marcius 20-at
a Boldogsag Vilagnapjaként hatarozta meg, hogy erdsitse az embe-
rekben a jollét fontossagat. A jollét nem csak az anyagi gazdagsagot
jelenti, hanem a lélek egészségét, kiegyensulyozottsagat és dromét.

ar az 6kori Platén miveiben

1s megjelenik a szeretet fon-

tossaga, ezdltal az is, hogy a
boldogsig csak bizonyos értékek
szerinti életvitel alapjan érheté el.
Arisztotelész gy vélekedett, hogy a
boldogsighoz csak erényes élet altal
lehet eljutni. A boldogsagot probilja
megragadni a koltészet, mar évsza-
zadok 6ta a mivészek legkedvesebb
témdaja, és nem ok nélkil. Ez egy
igen Osszetett és nagyon személyes
érzelem. Nem specifikalhaté, hogy
minden ember boldog lesz az erdei
sétatol, mert van olyan, aki nem sze-
ret sétalni. A boldogsigot minden-
kiben mas valtja ki, viszont maga az
allapot minden ember életében meg-
egyez8. Ahogy Csbgl Janos irta: ,,A
boldogsag anatomidja ma is ugyanaz,
mint szaz vagy ezer esztendovel ez-
elott”.

De mi is ez az anatdémia? Melyek
azok a vegyiiletek szervezetiinkben,
melyek gondoskodnak a kiilénb6z4
érzésekrdl? Valojaban hormonokrél

van sz6. A testiink megfelel6 miiko-
déséért nemcsak az idegrendszer,
hanem a bels§ elvalasztast mirigyek
rendszere, az Ggynevezett hormon-
rendszer (endokrin rendszer) is fele-
16s. Ezt a két rendszert egyiittesen
neuroendokrin rendszernek is ne-
vezzik. A kiilénboz6 benyomdasok
hatdsara szamos biokémiai folyamat
aktivalodik, ezek serkentik a hor-
monok képz&dését. Az endokrin
rendszer minden egyes szerve a szer-
vezet mikodését szabilyozd hor-
mont valaszt ki kézvetleniil a vér-
dramba.

A boldogsagért felel8s vegytlete-
ket 0Osszefoglaléan sokszor csak
»boldogsighormonok™-ként emle-
getik. A koztudatban leggyakrab-
ban jelenlévd boldogsighormon az
endorfin. Ez a gerincesek agyalapi
mirigyében, és a hipotalamuszaban
termelSdik kiilsé fizikai hatasra.
AlapvetSen a fajdalomesillapitas és
a kellemes érzés eléidézése a felada-
ta, igy izgalmi allapotban, fijda-
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lomérziiletkor és orgazmus esetén
talnyomd a termelése. A sz6 az en-
dogén (vagyis testen beliili) morfin
(fijdalomesillapité hatdst) szavak-
bél ered. 1975-ben két egymastél
fuggetlen kutatécsoport fedezte fel
a vegytiletet. Ritkdn ismert tény,
hogy terhesség sordn a magzati ere-
det méhlepény 4ltal termelt
B-endorfin a varandéssag 3. hénap-
jaban kezd az anya vérébe kivalasz-
tédni. Ez a folyamat késébb szamos
kovetkezményt von maga utan.

Az oxitocin elnevezésii hormon
szintén az agyalapi mirigy hatsé le-
benyébdl, a hipotalamuszbdl érke-

Ea—



az €l6lény jutalomra
szamit. Tehat egy mo-
tivalé hatds, oromet
kivalté anyag, és ennek
kovetkezteben fennall-
hat az addikeib veszé-
lye. Az agyunk az
olyan tevékenységeket,
amelyhez az 6rémeérzet
parosul,az étkezést, a
szerelem érzését, bi-
zonyos tudatmodositd
¢és kabitoszerek alkal-
mazasit dopaminnal
jutalmazza. A hor-
monnak ezen szerep-
kore, a dopamin négy
anatémiailag jol el-
kilonithetd  palya-
rendszere kozil csak
egy, azonban ez a
mezolimbikus palya a
legismertebb a kozvé-
leményben.

A szerotonint a gyo-
mor-bél rendszer allitja
el6. A hipotalamuszban
¢s vérlemezkékben ta-

zik a vériramba, azonban primer
feladata a simaizmok &sszehtiz6da-
sanak serkentése, igy a sztilés meg-
inditdsa, wvalamint a szoptatd
anyaknal az eml6bdl a tej kitirtlé-
sét serkenti. Periférids hatdsa az
oxitocinnak, az orgazmus elSsegi-
tése mind a férfiakndl, mind a
néknél.

A dopamin az informacid atadasi-
ban fontos szerepet jatsz6 moleku-
la. Sok funkcidt lat el az agyban,
azonban egyik legérdekesebb a ju-
talmazasban betoltott szerepe. Ak-
kor kezd el termel8dni, ha valami-
lyen pozitiv hatds kovetkeztében

rolédik. Kilséleg nem
lehet bevinni. Ennek oka, hogy a
szajon at bevett szer nem szivodik
fel, nem kertl a vériramba, vala-
mint hogy intravéndsan nem jut it a
vér-agy gaton. A hataskére igen
komplex, hiszen a test kiilonboz4
teriiletein mdst é mast eredmeé-
nyez. De témankhoz kapcsolédva
gyakori, hogy eufériat és gondta-
lansag-érzetet kelt.

A pajzsmirigy sejtjei altal termelt
hormont firoxinnak nevezzik. En-
nek alapvetd feladata a test anyag-
cseréjének és novekedésének ve-
zérlése, azonban az optimalis
tiroxinszint nélktlozhetetlen az al-

talinos j6 kozérzethez, igy ez is hoz-
zajarul nem csak testiink, de lelkiink
egészségéhez 1s.

Sok esetben azonban nem testiink
alapvet§ hormontermelésének tal-,
vagy éppen alulmkodése okozza

hangulatingadozasainkat,  egyéb
lelki probléméankat. Szamtalanszor
kiilsS tényez§ hatasara lesziink szo-
mortak, kedvtelenek, rosszabb
esetben depresszidsak. A depresszid
napjainkban sajnos népbetegséggé
valt, é nem csak lelki, de stilyosabb
esetben fizikai tunetei is lehetnek,
mint példaul az evés- vagy alvisza-
var. Bz a novekvé tendencia nem
csak az emberi életméd felgyorsula-
sanak, de emellett a mai modern
technika altal okozott elszigetelS-
désnek 1s tulajdonithaté. Az ember
mint élélény igényli a sajat tarsadal-
mat, a napi szocializalddast. Termé-
szetesen altalinositani nem lehet, de
kovetkeztetésképpen  levonhato,
hogy nem minden esetben jelent
megoldast a szamitdgép és a kozos-
ségl média, sokszor csak egy jo be-
szélgetésre van sziiksége az ember-
nek, hogy a megfelel§ hormonok
felszabadulhassanak, és Gjbol bol-
dognak érezhesse magat.
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