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A stressz évezredek 6ta kiséri az embert. Mar az 6sember életében is jelen volt, hiszen
a természeti erbkkel valé kUzdelem, a vadaszat, a harc és a menekulés mind-mind stresszhelyzet
volt a szamara. De mivel konkrét vészhelyzet hivta el, a vész elmultaval lehetdsége
volt regeneralddni. Ez ma nincs igy.

mai kor emberének napi
szinten sokkal nagyobb
szamu és mértékd stresz-
szel kell szembenéznie, és
ezek feldolgozésa is lényegesen na-
gyobb er&feszitést igényel, hiszen
ma nem egy konkrét helyen és id6-
ben kell szembenéznilink egy-egy
kardfogt tigrissel, hanem példaul
huzamosan egy-egy csalddi vagy
munkahelyi problémaval.
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Ahhoz, hogy a stresszt a kompeten-
ciankhoz mérten a kozmetikaban is
tudjuk kezelni, jarjuk korbe egy ki-
csit a stressz fogalmat és hatasait!

STRESSZELMELET

A stressz fogalmanak meghataro-
zasa Selye Janos orvos, kutaté ne-
véhez flizddik, aki mar a palyaja ele-
jén megfigyelte, hogy egyes betegsé-
gek specifikus tiinetei k6zott van va-

lami kozos. Ezt akkor éltalanos be-
tegségszindroméanak nevezte el,
majd késbbb, patkdnyokon végzett
kisérleteinek tapasztalatait irta meg
1936-ban, Kdrosité tényezdkkel elbidé-
zett szindroma cim{ koézleményé-
ben. A patkanyokat kiilénbo6z6 inge-
reknek (hideg, meleg, fizikai és akut
idegi terhelés) tette ki, amelyek az
allatokon az egész szervezetiikre ha-
t6 reakcidkat valtottak ki, és ezek ka-
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rosodasokhoz, betegségekhez vezet-
tek.

Eredetileg tugy fogalmazta meg,
hogy ,,a szervezet nem specifikus vdla-
sza bdrmilyen igénybevételre”.
Stresszelméletébdl j6 néhany foga-
lom a biolégiai oktatds része, az or-
vostudomanyban pedig azt a kovet-
keztetést alkalmazzdk, hogy ha a
szervezet sajat védelmi rendszerét a
stresszel szemben felerdsitjiik, ak-
kor ezaltal el6segithetjiik a betegsé-
gek leklizdését.

A professzor megkiilonboztetett
»j0” és ,rossz” stresszt:

B a3z eustressz a jo stressz, amely
erGsitd hatasu, a segitségével meg-
oldhaténak, lekiizdhetdnek tiinik az
adott helyzet;

B 3 distressz a rossz stressz, amely
artalmas, kellemetlen hatasu. Fe-
nyegetettség, egyensulyvesztés, be-
folyasolhatatlansag jellemzi.

A stressz teljes hidnya sem jé, mert
enervaltsagot, kedvetlenséget, pasz-
szivitast okoz, a til sok stressz pe-
dig betegséget, felfokozott allapo-
tot, irracionalis reakcidkat valthat
ki.

A STRESSZ HATASA

A SZERVEZETRE

Szervezetiink jél miikods, hormo-
nok irdnyitotta rendszer. A stressz-
hormonokat a mellékvese termeli:
veléallomanya adrenalint és norad-
renalint, kiilsé része, a kéreg, tébbek
kozt a kortizolt.

B Az adrenalin a stresszre adott
azonnali reakcidért felelds. Tagitja a
sziv és a vazizmok ereit, ezzel plusz
oxigénhez juttatja a szerveket, fo-
kozza a vércukorszintet, beinditja a
zsirégetést.

B A noradrenalin feladata az ébersé-
giink fenntartdsa, hogy valaszkész-
séglink a lehetd leggyorsabb legyen
az adott helyzetre.

B A kortizol szabdlyozza a vizhaztar-
tast, a vérnyomadst, a szaporodast, az
immunrendszert, az emésztést és a
novekedést. A fesziiltség mielébbi
lekiizdését szolgalja, egyfajta anti-
stressz hormon, vészhelyzetben
akar az életlinket is megmentheti.

- Krénikus stressz esetén a mellék-
vese tartalékai kimeriilnek. Az

egyensuly felboruldsdt a megemel-
kedett kortizolszint jelzi, ami a folya-
matos stressz elleni védekezés ko-
vetkezménye. Id6vel a mellékvese
nem lesz képes a szervezet megno-
vekedett kortizolsziikségletét kielé-
giteni, ezért egyre kevesebbet termel.
- A csokkent termelés egyik elsé je-
le a faradtsag, amely az élet minden
teriiletére kihat. Ilyen a nehéz ébre-
dés, az egész napos nyomottsag, le-
hangoltsag, romlé stressztlrd ké-
pesség, ingerlékenység, alvdszava-
rok, sziv- és érrendszeri problémak
(magas vérnyomas, fokozott verejté-
kezés, szivinfarktus, stroke), emész-
térendszeri gondok (gyomorfekély,
rossz emésztés, cukorbetegség), bor-
problémak (akne, szaraz, huz6dé, ir-
ritalt bor, kititések, ekcéma, pikkely-
sOmor, herpesz, atépids dermati-
tisz). N6k esetén, mivel a szervezet
minden energidjat a kortizol el6alli-
tasara forditja, csokken a progeszte-
ron termelédése, ami miatt nehe-
zebb a teherbe esés.

Mar az 6korban is tudtdk, hogy a
test, a 1élek és a szellem csak igy, eb-
ben a harmas egységben miikodik.
Ha ez az egység megbillen, kénnyen
alakulhatnak ki fizikai és lelki prob-
lémak. A pszicholégusok szerint
minden betegség a lélekbdl indul ki.
Az 6si ayurvéda és a mai Un. german
gybégytudomany szerint is a lelki
problémak testi tiinetekben mani-
fesztalédnak.

PSZICHODERMATOLOGIA

Dr. Hoyer Madria, a Semmelweis Egye-
tem Egészségtudoményi Kar Alkal-
mazott Pszicholdgia Tanszékének
docense szerint ,a betegek tébbnyi-
re ugy keriilnek pszicholégushoz,
pszichiaterhez, hogy a hagyoma-
nyos boérgyégyaszati kezelések nem
bizonyulnak kelléen hatékonynak.
A bér allapota nem javul vagy stag-
nal. Ilyenkor egy alaposabb orvosi
kikérdezés soran felmerilhet a lelki
okok jelenléte is. Az Gn. pszichoder-
matoldgia létjogosultsdgat tobb ku-
tatds is igazolja. Bizonyos bérbeteg-
ségeknél szamottevs javulas érhetd
el, ha a beteg lelki tAmogatast is kap
a hagyomanyos biomedicina mel-
lett.
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Egy, az Egyesiilt Allamokban végzett,
a lelki tényezdk szerepét vizsgald
kutatasban kifejezetten bérbetege-
ken tesztelték a tudatos jelenléten
alapulé mindfulness pszichotera-
piat. Az eredmények azt mutattdk,
hogy esetikben sokkal hosszabbra
nyult a tinetmentes idészak.”

STRESSZHELYZETEK

Tulajdonképpen a stressz az élet
minden terliletén és szinte minden
pillanatéban leselkedik rank. A csa-
l1adi életben (gyermekvallalés, gyer-
meknevelés, parkapcsolatok, egyéb
csaladi kapcsolatok stb.), a kozleke-
désben (dugdk, zsufolt kozlekedési
eszkozok stb.), a munkdban (nem
megfelel6 munka, kellemetlenkedd
kollégak, a home office hatranyai), a
varosi élet zsivaja, tilzé liiktetése, a
kornyezetszennyezés, az utdbbi
évek megvaltozott koriilményei, az
ezzel jaré félelmek stb.

STRESSZKEZELESI MODSZEREK

Szamos médszer létezik a minden-
napi stressz toleralasara, kordaban
tartasara. Tartos stressznél az elséd-
leges feladat a stresszor kiiktatasa,
egyébként a kovetkezd lehet&ségek
segithetnek:

B életméd: helyes taplalkozas, ha
szilikséges, étrend-kiegészitSk alkal-
mazéasa,megfeleld mennyiségi fo-
lyadékfogyasztas (foleg viz és gyogy-
tedk, a cukros uditék és az energia-

www.beauty-forum.hu 2022/7-8

italok kertiilése), elegendd alvas, a
rendszeres sport, testmozgas, joga;
® a gondok, problémak megbeszélé-
se egymassal, baratokkal, szakem-
berrel;

B meditacid, relaxaciés technikak
alkalmazasa;

B meditativ légzéstechnikak és
modszerek (Access Bars, mindful-
ness) elsajatitasa, gyakorlasa.

Ha a stressz komolyabb hormonza-
varokat okoz, gyégyszeres terapia-
ra is sziikség lehet.

STRESSZKEZELES

A KOZMETIKABAN

A kozmetikiban eleve idealis ko-
riillményeket kell teremteniink: kel-
lemes hémérséklet, finom illatok (pl.
citromf{i-, mandarin-, levendula-
illéolaj parologtatasa), halk zene, és
az egész kornyezet azt sugallja a
vendégnek, hogy ez a nyugalom szi-
gete.

A kozmetikai gyakorlatban ak-

* néval, huz6dé, szaraz, irritalt

bérrel taldlkozunk elsésorban. Bar

a stressz sokféle bérproblémat okoz-

hat, ezek nagy részének kezelése
nem kozmetikusi kompetencia.

) A magzati fejlédés soran a bor

+ és az idegrendszer ugyanabbol a
kiils6 csiralemezbdl (ectoderma)
fejlédik ki, emiatt a boriink minden
idegi rezdiilésre reagal. Gondoljunk

csak arra, hogy ha barmilyen idegi
izgalom (stresszhelyzet) ér benniin-
ket, akkor kipirulunk, elsdpadunk,
izzadunk vagy egyéb (bor)reakcidkat
adunk a helyzetre.

Minden bérallapot és az adott

‘vendég stessz-szintje mas, ezért
mindig az adott vendég bor- és
idegallapotara kell szabni a keze-
lést. A munkénk sordn minden ven-
déget teljes egységként, egészként
kell kezelniink, tehat nemcsak a
bérét, a testét, hanem a lelkét is - te-
hat holisztikusan szemlélve az
egyént. Kiilondsen fontos ez egy
stresszes vendégnél.
-Van, aki mar attél is jél érzi magat,
ha kényelmesen elhelyezkedett a
kezelGagyban és betakargattuk, de
-van olyan is, akit egy kellemes lab-
flird6vel, egy csésze gyiimdlcs- vagy
gyogynovényteaval, egy kis beszél-
getéssel le kell csillapitanunk, hogy
kiszakadjon a mokuskerékbdl, a
nagyvarosi forgatagbodl, és az eloké-
szités utdn nyugodtabban fekiidhes-
sen a kezel6agyba.
A relaxdcid elGsegitésére a vendég
testét finoman atsimithatjuk, gyen-
géden atnyomkodhatjuk.

A kezelést a vendég lelkiallapo-
‘ta hatarozza meg. Hidba lenne
sziikséges egy szeborreas bér ma-
nudlis tisztitdsa, ha a vendégiink
ugy érzi, nem birna ki az ezzel
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jaré, akar csak minimadlis fajdal-
mat sem. Ilyenkor a letisztitas és
a peeling utdn alkalmazhatunk
hidroabraziét, hidrodermabraziét,
enzimes peelinget, és évszaktdl
fliggben mikrodermabraziét, sa-
vas vagy gyoégynovényes hamlasz-
tast.

Ilyen esetben nagyon hatékonynak
tartom a hidrodermabraziét, hiszen
a savak és egyéb felpuhité anyagok,
a vdkuum hatdsara tisztulnak a pé-
rusok, javul a nyirokkeringés. Ezt a
modszert barmelyik bértipusnal al-
kalmazhatjuk, kivéve a nagyon irri-
talt bort, akkor egy gyengéd peeling
is elég.

5 A gépi kezelések is lehetnek
“"nyugtaté hatdsuak, hiszen a ke-
zel6fejek monoton siklasa a béron is
eldidéz egyfajta relaxalt allapotot.

- A kiil6nb6z6 hatéanyag-beviteli
modszerekkel (iontoroforézis, sono-
forézis, elektroporacié) gyulladast
csokkenthetlink, hidratalhatunk,
pétolhatjuk a hidnyzd lipideket.

- Az oxigénterapias kezelések tobb
szinten is hatnak, hiszen nemcsak
hatéanyagot juttatunk a bdrbe, ha-
nem a vendég friss oxigént lélegez-
het be, ami amellett, hogy j6 hatas-
sal van a bérallapotra, nyugtat is.

- Ha a vendég bore igényli, akar egy
radiéfrekvencias feszesités is lehet
relaxdaciot eldsegitd, hiszen a keze-
16fejbdl aradd meleg és a monoton
mozgds hatdsara a vendég el tud la-
zulni.

A kiilonb6z6 maszkok, pakola-

"sok hatéideje alatt is folytatod-
hat a pihenés, és ha igény mertil fel,
egy karmasszazs is j6tékony lehet.

7_ Minden kezelés, de kiilondsen
egy stresszkezelés fontos eleme
a masszazs. Az érintés ereje hatal-
mas. Gondoljunk csak arra, hogy egy
kisgyerek is megnyugszik az édes-
anyja érintésére. Nincs ez masképp
a feln&tteknél sem.
- A masszazs hatdsara fokozédik a
hamképzés, felgyorsulnak az
anyagcsere-folyamatok, a gorcsos
izmok elernyednek, felfrissiilnek, a
zilalt idegrendszer is megnyugszik.

— A kitaguld erek miatt intenzivebbé
valik a sejteket hidratald, téaplalé
anyagok felvétele, a salakanyagok el-
szallitasa, ezaltal a bdrkép is javul.
- A simit6 vagy pontnyomadsos moz-
dulatok is hozzajarulnak az ellazu-
lashoz.

- Az alapmasszazst kiegészithetjiik
féldragakovekkel (ezek akar eltérd
hémérsékletiiek is lehetnek), gyégy-
névényes batyukkal, labdacsokkal,
ecsetmasszazzsal, fejmasszazzsal.
- Ha végzilink testkezeléseket, az
egész test atmasszirozasa még
komplexebbé teszi a relaxalast. Vi-
vBanyagként alkalmazhatunk meleg
olajokat, melyekbe nyugtatd illéola-
jokat (pl. mandarin, levendula) cse-
pegtetiink.

Természetesen egy kozmetikai ke-
zelés nem elegendd a stresszes al-
lapot kezelésére - itt a vendégnek
van felel6ssége, hiszen ha 6 nem ke-
zeli megfelelGen a sajat életét, a létét
veszélyeztetd stresszhelyzeteket,
akkor a mi kezelésilink hatdsa csak
addig tart, amig ki nem 1ép az ajtén-
kon.

ANTI-STRESSZES

KOZMETIKUS

Szeretnék még egy témat megemli-
teni, mert errdl keveset beszéliink:
a napunk nagy része azzal telik el,
hogy a vendégeink érdekeit néz-
ziik, kényeztetjiik, szolgaljuk Sket,
de azzal sokszor mi magunk sem
foglalkozunk, hogy mi hogyan ke-
zeljiikk a nap folyaman a benniink
keletkezett fesziiltséget. Vagy késé
este végzlink, vagy rohanunk a dol-
gunkra, a gyerekért az 6vodaba, isko-
laba, végezziik a hazimunkat és este
faradtan beesiink az agyba, és mas-
nap minden kezdddik eldlrél.
Milyen stresszhelyzetekkel néziink
szembe a kozmetikaban?

W Hanyszor iilink tikon, a késésben
1évé vendégre varva, mikdzben azon
izgulunk, hogy meg tudjuk-e csindl-
ni a komplett kezelést, amit a ven-
dég kér — vagy valamit le kell-e csip-
niink-e beldle? Vajon a vendég meg-
érti a roviditést? Van, aki igen, van,
aki nem. Hogy kezeljiik ezt a helyze-
tet? A késés felboritja az aznapi be-
osztasunkat?
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B Sok vendég esetében be tudjuk-e
idében mindenki kezelését fejezni?
Mert el6fordul, hogy a vendég mast
(is) szeretne, mint ami meg volt be-
szélve, és ugye nehéz nemet monda-
ni...

W Egy zsufolt napon van-e idénk a
sajat sziikségleteinkre: egy rovidke
pihendre két vendég kozott, étkezés-
re, a mellékhelyiség meglatogatasa-
ra?

B A vendégek el8szeretettel marad-
nak beszélgetni a kezelés befejezése
utan is, és bele sem gondolnak abba,
hogy el6 kell készitenlink a kabint a
kovetkezd vendég szamara. Hogy le-
het ilyenkor finoman a tudomasara
hozni, hogy indulnia kellene?

B A virusjarvany idején sokan ag-
gédtunk a megélhetésiink miatt,
mert hossza id6re be kellett zarni.
Hogy visszatérnek-e a régi vendé-
gek? Hogy lesz-e elég vendég, aki el-
tartja a szalont? Ha be kell zarni vég-
leg, adédik-e Gj munkalehet8ség?

H Vajon a tokéletes anyagunk min-
denkin egyforman hatékony, vagy
van olyan vendég, aki extra érzéke-
nyen reagél: kipirosodik, kellemetle-
niil felmelegszik a bére?

A felsoroldas még bévithetd, hiszen
ahogy a mindennapi életben, Ggy a
munkdnkban is barmilyen helyzet
okozhat stresszt. A kérdés szamunk-
ra is az, hogy ezt hogyan tudjuk ke-
zelni. Ne csak a vendégeinket lassuk
el tandccsal, figyeljiink magunkra is,
hogy még sokdig tudjuk ép testtel,
1élekkel és szellemmel a vendégein-
ket szolgélni!

Forras:
https://www.arcanum.com/hu/online-
kiadvanyok/Lexikonok-magyar-eletrajzi-
exikon-7428D/s-778D5/selye-janos-77A97/
https://semmelweis.hu/mediasarok/2018/
08/06/a-tartos-stressz-es-az-onertekelesi-
zavar-is-kivalthat-borpanaszokat/
https://dermasoul.eu
https://www.hazipatika.com/psziche/
stressz/cikkek/a_stressz_igy_hat_
a_hormonokra

Kdré Andrea
kozmetikus mester, gyakorlati
o oktato
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