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WHAT IS STRESS?

This term was first used by the German psychologist Hans Seyle and:

€C...complete freedom

from stress is death.
We must not,

and indeed we cannot avoid stress,
but we can meet it efficiently

and enjoy it

by learning more about its mechanisms
and adjusting our philosophy

of life accordingly. ))

Why then do we attribute to the
word stress only a negative
meaning? Because when we are exposed
to too many stressors (and this happens

more and more in our daily life), it

becomes difficult to respond to all of them

and at times we fail: this is when stress
becomes chronic and causes the onset of
some symptoms, both physical and
psychological. At this point it is necessary
to seek the advice of a physician and take

action.

CHE COS'E LO STRESS?

Il primo a formulare il termine fu lo psicologo tedesco Hans Seyle e secondo lui

€(C...]Ja completa liberta dallo stress

¢ uguale alla morte.
Noi non dobbiamo,

e in realtd non possiamo evitare lo stress,
ma possiamo incontrarlo

in modo efficace e trarne vantaggio,
imparando di pill i suoi meccanismi

ed adattando ad esso

la nostra filosofia dell’esistenza. )9

I erché allora usiamo la parola stress

solo con un’accezione negativa? Perché
quando gli stressor diventano troppi (e cid
succede sempre di pit nella nostra vita
quotidiana) allora diventa faticoso reagire

a tutti ed a volte possiamo non farcela:

¢ a questo punto che lo stress diventa
cronico e provoca la comparsa di alcuni
sintomi, sia fisici che psicologici.

Allora ¢ il caso di chiedere aiuto ad un

medico e di intervenire.
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Sensazione di stanchezza generale, non
motivata.

Disturbi del sonno.

Scarso controllo delle proprie reazioni
emotive: scatti di rabbia, crisi di pianto, ecc.

Difficolta di concentrazione
e di attenzione.

Attacchi di ansia o di panico.

Confusione mentale,

I o stress ¢ dunque una “sindrome

generale di adattamento”, in cui
possiamo distinguere tre fasi:

Una reazione di allarme, durante la quale
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il corpo secerne una certa quantita di ormoni
e subisce modificazioni biochimiche.

Una fase di resistenza, in cui 'intero
organismo prepara le sue difese.

Una fase di esaurimento, in cui l'orga-

nismo non ¢ pill in grado di adattarsi allo

ALCUNI SINTOMI DELLO STRESS.

difficolta ad esprimersi.
Noia, disinteresse, senso di impotenza
o di inadeguatezza nei confronti di ogni
situazione.
Accelerazione del battito cardiaco.
Respirazione irregolare.
Innalzamento della pressione arteriosa.
Tensione e rigidita muscolare.

Crampi allo stomaco.

IL PUNTO DI VISTA MEDICO-SCIENTIFICO.

STressor.

Der affrontare questi momenti 'organismo
coinvolge una serie di strutture, come le
ghiandole dell’asse ipotalamo-ipofisi-
surrene. La loro attivazione determina la
secrezione degli ormoni cortico-surrenalici
che ad alta concentrazione e per lungo
tempo determinano gravi problemi quali
una riduzione delle difese immunitarie o

essere determinanti per la formazione di



ulcere duodenali.

E bene comunque sottolineare che le prime
due fasi dello stress non costituiscono
malattia. Solo nella terza fase si entra nella

patologia.

STRESS, EMOZIONI, MALATTIA.
Secondo alcuni esperti, lo stress pud essere
causato semplicemente da un incalzare
troppo frequente di stimoli, non neces-
sariamente negativi. Ma la realca di questo
stato ¢ molto pitt complessa. Ognuno di
noi reagisce in modo diverso all'ambiente,
agli eventi, agli stimoli che si presentano
ogni giorno. Questo meccanismo di
reazione ¢ chiamato valutazione cono-
scitiva. Quando la valutazione conoscitiva
¢ distorta rispetto alla realtd possono
insorgere i problemi; la situazione piu
tipica ¢ quella in cui sentiamo 'ambiente,
o le persone, o gli eventi superiori alle
nostre capacita di affrontarli, quando ¢’¢ un
disequilibrio tra quanto ci ¢ chiesto di fare
e quanto invece ci sentiamo in grado di

fare. In tutto questo giocano un ruolo
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importante le emozioni, che scientifi-
camente possiamo definire come un mec-
canismo di adattamento indispensabile per
la conservazione dell’individuo e della
specie. Sappiamo quanto le emozioni pos-
sono animare o sconvolgere la nostra vita.
In una sindrome di adattamento come
quella che abbiamo descritto, se sono
eccessive o sbilanciate, possono sfociare in

malattia.

QUALCHE ACCORGIMENTO
PER PREVENIRE LO STRESS.

Il primo passo ¢ cercare di capire noi
stessi, perché solo noi siamo in grado di
individuare le cause e i comportamenti che
hanno provocato lo stress.
Intanto possiamo darvi alcuni consigli
pratici da mettere subito in atto.

Assumetevi tutta la responsabilita
dei vostri ritmi di vita e di lavoro.

Focalizzate I'attenzione
sugli obiettivi prioritari.

Incominciate a dire “no” a chi vi chiede

troppo e quando non avete voglia



di fare qualcosa.
Non concentrate impegni
e cambiamenti in un periodo troppo breve.
Dedicatevi regolarmente a qualcosa che
vi piace molto o vi diverte, possibilmente
senza provare sensi di colpa.
Fate un adeguato e specifico
esercizio fisico.
Imparate alcune tecniche
di rilassamento.

Controllate la dieta.

COME MANGIARE PER RILASSARSI.

Se riconoscete in voi i sintomi dello

stress, evitate innanzitutto di sottoporvi

a diete troppo drastiche o privative.
Ricordate che, in chi & soggetto a stress,

il livello di zuccheri nel sangue si alza e si

abbassa rapidamente e in modo irregolare,

quindi ¢ consigliabile assumere zuccheri

sotto forma di carboidrati complessi:

cereali, riso, pasta, pane, perché rilasciano

gli zuccheri in modo lento.

Evitate pasti troppo abbondanti,
cibi troppo conditi, intingoli e salse.
Fate piuttosto pasti piccoli,
frequenti e controllat,
per non sovraccaricare 'organismo.

Mangiate frutta e verdure fresche in
abbondanza, in particolare quelle ricche
di vitamine B e C. La B ¢ molto diffusa
in natura e si trova anche nei cereali e nei
legumi. La C, oltre che negli agrumi,
si trova in elevate quantitd anche nei
peperoni verdi, broccoli, verza, spinaci,
cavoli e pomodori.

Bevete almeno un litro al giorno
di liquidi acalorici.

Limitate il consumo di te, caffe,
coca cola, cacao.

Prima di andare a letto bevete una
bevanda tiepida e moderatamente
dolcificata: una tisana oppure del latte

scremato hanno un’azione rilassante.



LE TERME: UN'ISOLA ANTISTRESS.

ra tutti i consigli pratici che possiamo

darvi per prevenire o curare lo stress,
il pitt importante ¢ perd “Staccate la spina”:
allontanatevi da tutto cid che pud generare
o ha generato lo stress, partite per un’isola
felice, dove qualcuno si prenda amore-
volmente cura di voi, vi coccoli e vi porti
per mano verso una rinascita
fisica e mentale.
Le Terme di Saturnia pos-

sono essere quell’isola.
Qui la persona ¢ al centro di
ogni attenzione. Qui si lavora per
la sua salute, che coincide con uno
stato di equilibrio psico-fisico da affrontare
in modo globale. Quando mettete piede
nel microcosmo termale gia vi sentite
meglio, perché vi ritrovate in un paradiso
terrestre, circondati da una natura rigogliosa,
profumata, accogliente. Anche il contesto
abitativo contribuisce al vostro benessere,
perché esiste una terapia dell’habitat che a

Saturnia si esprime attraverso l'architettura

degli edifici, la scelta dei materiali, la
disposizione dei giardini e delle acque.
Perché 'armonia con cio6 che ci circonda &
un ingrediente fondamentale per com-
battere lo stress e raggiungere il benessere.
Ma sono le cure termali ad avere un
ruolo protagonista, per due motivi:

il primo riguarda la sfera emozionale e
psichica, perché le cure termali

i ) agiscono sulla cenestesi, cio¢
non sulla malattia ma sul

benessere della persona. Questo

.. aspetto, ignorato per anni,

d ) torna oggi ad avere tutto il
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suo valore, perché ormai si
sa che la perdita di equilibrio provoca
Iinsorgenza della malattia e richiede
strumenti, legati, in questo caso, ai valori
simbolici dell’acqua, grembo materno,
culla, sedativo naturale di ogni tensione;
soprattutto quando 'acqua ha una tempe-
ratura costante di 37°C, come quella di

Saturnia. Il secondo motivo ¢ legato alla



composizione dell’acqua, che contiene tutti
gli elementi minerali in grado di svolgere
un’azione tonico-sedativa, miorilassante,
antispastica, di rallentamento della con-
ducibilita nervosa e di riduzione della

ipereccitabilita. In particolare, I'idrogeno

Terme di Saturnia ’individuo si
occola e viene coccolato. Anche la
presenza del medico ¢ di grande aiuto: un
medico sempre a portata di mano, pronto
ad accudire, a consigliare, a rispondere alle
domande. Con lui tutta 'équipe tecnico-

scientifica di Saturnia vi insegnera ad

solforato agisce sull’apparato cardio-
circolatorio e respiratorio, sull’apparato
muscolare e scheletrico e sulle vie respira-
torie. In piti ha una forte azione protettiva

e detossificante sul fegato.

TANTE COCCOLE E UN NUOVO STILE DI VITA.

alimentarvi meglio, a fare movimento,
a curare la pelle e lestetica, perché un
nuovo stile di vita & il miglior alleato contro
lo stress. Naturalmente vi consigliera anche
i trattamenti specifici e personalizzati dello

stress—management.



TRAINING AUTOGENO.

Il termine significa, letteralmente
“Allenamento che si genera da se¢”.
Cosa vuol dire? Che attraverso alcuni
esercizi mirati si creano spontaneamente
delle sensazioni psicosomatiche utili.
Questa tecnica praticata alle Terme di
Saturnia ¢ stata inventata nella prima meta
del ’900 dal medico austriaco Johannes
Schultz, che ha messo a punto due tipi di
esercizi, definiti inferiori e superiori. I
primi, estremamente semplici, sono i pilt
usati ed hanno il vantaggio che, una volta
acquisiti, possono essere eseguiti senza

terapista e quindi ognuno ¢ in grado di

AQUARELAXATION.

N
un’esperienza unica e indimenticabile,

da vivere in una piscina termale
protetta, galleggiando nell’acqua a 37 gradi,
in assoluta assenza di peso e di memoria.
Non ¢ necessario saper nuotare, perché il

galleggiamento ¢ indotto da speciali

rilassarsi in qualunque momento ed in
qualsiasi luogo.
Gli esercizi, 6 in tutto, vengono
potenziati attraverso la ripetizione
mentale di formule specifiche. 1l principio
su cui si basa il training autogeno ¢ la
concentrazione passiva, che ¢ Iesatto
opposto di quella attiva che tutti conosciamo
come “sforzo mentale”. Si tratta invece di
eliminare l'attenzione e gli sforzi, ripetendo
mentalmente le formule e facendo gli
esercizi. Assisteremo quindi magicamente
a cid che accade nel nostro corpo, ascol-

teremo finalmente il suo linguaggio.

dispositivi e voi potete tranquillamente
abbandonarvi ai dolcissimi movimenti
(associati alla respirazione) che il terapista
fara fare al vostro corpo, finalizzati ad
ottenere un rilassamento profondo, fisico

e mentale.



SATURNIA STONE THERAPY.

~
I j un massaggio rilassante, disintossi-  ed ¢ rivolto non solo a chi abbia bisogno di

cante e rienergizzante che utilizza 54  un rilassamento profondo, ma anche a chi
pietre calde e 18 pietre fredde, posate su  vuole ritrovare nuove energie e raggiungere
punti strategici del corpo, precedentemente  un equilibrio mentale ed emotivo, oltre che
massaggiato con oli essenziali. Tramandato  fisico. -
dagli Indiani d’America, questo partico-

larissimo trattamento lavora in profondita

DOCCIA MASSAGGIO SATURNIA.

N
I run massaggio a 4 manit, sotto una massaggiano tutto ll corpo

(

pioggia di acqua termale. La combi-  assicurano un’azione non solo
nazione della doccia e dell’azione congiunta  rilassante ma anche tonificante.

ed armonica di due massoterapiste che

RILASSAMENTO MENTE-CORPO.

N
I :una serie di tecniche di rilassamento,  corpo attraverso esercizi di respirazione,

volte a stimolare 'unicum mente-  relax e movimenti yoga.
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STRETCHING

In piedi, braccia in alto: allungarsi
espirando per 157, quindi abbassare
le braccia. Ripetere 2 volte.

In piedi, gambe divaricate, mano destra
sul fianco, braccio sinistro in alto: flettere
il tronco a destra, espirando per 15”.
Ripetere dalla parte opposta.

In piedi, gambe aperte, tronco curvo
in avanti: portare le braccia avanti
e allungarsi espirando per 15”.

Ripetere 2 volte.

In piedi, portare le braccia in fuori con
palmo in fuori.

Tirare le braccia espirando per 15”.

In piedi, gambe divaricate, ginocchia
leggermente piegate: flettere il tronco in
avanti tenendo le braccia sciolte,
espirando per 15”. Risalire lentamente,
la testa per ultima.

Supini sul pavimento, gambe piegate:
afferrare con le mani le ginocchia

avvicinandole al’addome

ALCUNI ESERCIZI DI RILASSAMENTO.

e contemporaneamente avvicinare la
fronte alle ginocchia, espirando. Tenere la
posizione per 77- 8”. Ripetere 4 volte.
Supini, gambe distese, braccia allungate
sopra la testa: tirare braccia e gambe
allungando tutto il corpo, espirando
per 10”. Non inarcare la schiena.
Ripetere 2 volte.
Dalla posizione prona sollevare il
tronco portando i glutei sui talloni
e la fronte sul pavimento.

Mantenere la posizione per 157-20”.



CORPO LIBERO

Torcere la testa a destra e a sinistra
molto lentamente per 10 volte.

Flettere lentamente la testa a destra
e a sinistra per 10 volte

Far oscillare la testa da destra, al centro,
a sinistra e ritorno per 10 volte.

In piedi: circondurre le braccia avanti,
in alto e indietro per 8 volte.
Quindi invertire il movimento.

In piedi: circondurre le spalle in avanti,
in alto e indietro per 8 volte,
quindi invertire il movimento.

Fare 5 esercizi di inspirazione
ed espirazione profonda.

Rilassarsi.
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