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Zagadkowe mechanizmy ludzkie!
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Wydawac by sie mogto, ze znamy siebie doskonale, a nasze zachowania i reakcje w danych sytuacjach sg przez nas kontrolowane i do

przewidzenia. Istniejg jednak odruchy, na ktdre specjalnie nie zwracamy uwagi, traktujemy je jako zbedne lub nieistotne. Reakcje o

ktdrych mowa, wykonujemy podswiadome, a w rzeczywistosci petnig role naszego mechanizmu obronnego przed zatruciem i intruzami!

Ziewanie — ziewajmy, bo to zdrowe

Ponoc ziewanie jest bardziej zarazliwe niz katar. Najbardziej popularna
hipoteza poszukujgca przyczyn ziewania moéwi o tym, ze w ten sposéb
nasz organizm dopomina sie wiekszej dawki tlenu. Gteboki wdech dziatfa

jak pompa ss3gca. Krew zostaje lepiej na-
sycona tlenem, szybciej krazy, rosnie cis-
nienie i liczba skurczow serca, a mozg
jest lepiej dotleniony. W niedotlenionej
krwi zwieksza sie stezenie dwutlenku
| wegla - ziewanie ratuje nas przed zatru-
b ciem. Z tego wfasnie powodu niektérzy
sportowcy ziewajg przed oddaniem waznego skoku, czy decydujgcego
strzatu. A dlaczego ziewamy rowniez w leniwy dzien? Gdy zwalniamy
obroty, w organizmie zwieksza sie produkcja tlenku azotu, ktory dziata
jak trucizna, draznigc komorki pnia mdzgu. Nie chcac sie zatru¢, mozg
chce wiecej tlenu i prowokuje ziewanie. Zachciato Wam sie juz ziewac?

Kichanie — najbardziej gwattowna reakcja

O dziwo winowajca kichania jest bardziej mozg niz nos, ale jednak mdzg
daje nosowi sygnat do kichniecia. Wyscielony btong sluzowg nos dba o
to, aby powietrze ktdre dostaje sie do ptuc za posrednictwem nosa byto
dobrej jakosci, nie za zimne, nie za gorace, nie za suche, no i by nie
niosto ze sobg zadnych zanieczyszczen.
Intruzy w nosie, tj. wirus, pytki, czy kurz
powodujg btyskawiczng reakcje. Szybki
strumied powietrza podczas kichania
wyrzuca czynniki draznigce na zewnatrz
(nawet do 160 km/h i odlegtos¢ 3 m).

Rozcigganie — instynktowny i dobry nawyk

Wykonujemy go najczesciej po przebudzeniu. W czasie rozciggania pra-
cujg nasze miesnie, sciegna, wiezadta, a to poprawia przeptyw krwi oraz
dobrze wptywa na nasze samopoczucie. Przygotowujemy nasz organizm
na wysitek fizyczny. Miesnie stajg sie rozluznione i zmniejsza sie ryzyko
ich uszkodzenia podczas codziennego ruchu. Regularne rozcigganie to
dobry nawyk, gdyz nawet takie niewielkie codzienne ¢wiczenia polep-
szajg ukrwienie i zwiekszajg elastycznos¢ sciegien i miesni.

Czkawka - efekt przecigzenia przepony

Powstaje zazwyczaj gdy zbyt tapczywie jemy i za szybko wypetniamy
swoj zotadek. Moze sie réwniez pojawic przez réznego rodzaju emocje.
Jej funkcjg jest woéwczas przywrdocenie odpowiedniego rytmu pracy
zotadka i przepony. Aby pozby¢ sie czkawki, zaleca sie na kilka
wstrzymaé powietrze w ptucach, zjes¢ troche cukru lub wypi¢ szklanke

wody. Czkawka powinna rowniez mingé, gdy ktos nas nagle
przestraszy.

Zrywania miesniowe — tzw. miklonie

Czyli mimowolne, gwattowne, szarpigce i krétkotrwate skurcze
miesni, wystepujace gdy zapadamy w sen. Dzieje sie tak dla-
tego, ze nasz mozg odbiera towarzyszgce zasypianiu spowol-
nienie oddechu i tetna jako proces umierania, a miklonie to
ruchy, ktére walczg z takim zagrozeniem.

Pomarszczona skdra po kapieli
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f \ | 3 Zmarszczki na palcach pojawia-
’ » ja sie juz po krétkim kontakcie

' | z woda. Dzieje sie tak, ponie-
' waz organizm uznaje, ze w wil-
gotnym otoczeniu moze byc
zbyt... Slisko. Zatem pomarszczona skéra palcéw u rak i stop
ma utatwia¢ nam poruszanie sie po sliskiej powierzchni. To

zjawisko zwigzane z naszym przystosowaniem ewolucyjnym.

Utrata pamieci — usuwanie wspomnien

Czesto zdarza, ze nasz mozg dostownie usuwa niektdre nie-
przyjemne i zte wspomnienia, by utatwi¢ nam codzienne fun-
kcjonowanie. Dotyczy to np. oséb, ktore w dziecinstwie doz-
naty traumy lub tragicznych, emocjonalnych przezyc.

Gesia skorka chroni przed utrata ciepta

Pojawia sie gdy jest nam zimno
lub doswiadczamy bardzo silnych
emocji. Cho¢ moze wydawac sie
to zaskakujace, gtéwnym celem

. ; powstawania tzw. gesiej skorki
jest redukowanie ilosci ciepta, ktore skdra traci przez pory.

tzy — nawilzaja i chronig oczy

tzy stuzg takze do usuwania z oczu wszelkich ciat i zbrudzen.
Wg naukowcow ptaczemy rédwniez w sytuacjach stresowych,
by odwrdci¢ uwage od bdlu i przykrosci, ktérych doswiadczamy
w danej chwili. Ptaczemy takze przy krojeniu cebuli, poniewaz
wydobywajg sie z niej substancje
potencjalnie dla nas niebezpiecz-
ne, a nasz organizm wyposazony w
uktad alarmujacy o zagrozeniu uru-
chamia mechanizm obronny - tzy.




