Oxytocin

I ca 100 ar har man ként till hormonet oxytocin (grekiska “hastig forlossning’) men
fortfarande utforskas och kartldggs flera nya fantastiska skeenden dér oxytocinet dr inblandat.
Hormonet har fitt manga identiteter sa som bl a kérlekshormon, bindningshormon,
lyckohormon, trygghetshormon etc. Och helt klart sa ar det mycket i vara kroppar som
paverkas av véra oxytocinnivier s som bl a glddje, leende, lyckokénsla, positivitet, empati,
generositet, inldrningsminne, soémn, matsmaltning, ndringsupptag, sdnkt blodtryck, hojt
immunforsvar, djirvhet, nyfikenhet, kirlek mm.

Och som tur vél &r sa kan vi sjdlva paverka miangden av oxytocin i vara kroppar och fylla pa
genom bl a massage, kramar, djur, natur, god samvaro (familj, vinner etc), omtanke (bade av
att fa och ge), viarme (bad, dusch, bastu, sol, mat och dryck), kirlek — inre narhet (= med ett

Oppet hjirta ) forstérker effekterna av yttre narhet!

Kortvariga oxytocineffekter som utloses vid enstaka tillféllen vinjer hjdrnan till att overga till
mer varaktiga pafyllningseffekter. <

Pé istid och stendlder fick madnniskan for sin 6verlevnad jaga bl a nétter och rotter. Idag
behover vi tillgodose oss med oxytociner for att kunna motverka stress och press och istéllet
forebygga en god hilsa, livslycka och vilbehag. Sé lycka till med din oxytocinjakt

Killa: Kerstin Uvnds Moberg, Nirhetens hormon — oxytocinets roll i relationer samt Lugn
och beroring — oxytocinets likande verkan i kroppen.
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