SRODA Z PROFILAKTYKA

Aktywnosc¢ fizyczna jako profilaktyka
przeciwstresowa

Wysilek fizyczny jest prostym narzedziem lagodzacym stres psychiczny. Cwiczenia ruchowe
oslabiaja reakcje stresowa organizmu i poprawiaja nastréj. Regularna aktywnos$¢ fizyczna
przeciwdziala efektom naglego oraz przewleklego stresu, zapewnia lepsza tolerancje obcigzen
stresowych i wplywa Kkorzystnie na redukcje¢ ryzyka schorzen sercowo-naczyniowych czy
metabolicznych.

Jakie ¢wiczenia na stres?

e Wybrana aktywnos$¢ fizyczna powinna dawac
przyjemnos$¢ i satysfakcje,

e najkorzystniejsze dla ogolnego zdrowia i redukcji
napigcia sg wszelkie ¢wiczenia aerobowe,

e juz po 20 minutach wysitku pojawiajg si¢
dobroczynne endorfiny,
e zalecane sporty: bieganie, aerobik, crossfit, taniec,

nordic walking, pilates, joga, pltywanie, sporty walki,
jazda rowerem, gry zespotowe, ¢wiczenia na sitowni,
wedlug stanu zdrowotnego. Wplyw diety na stres

Prawidtowo skomponowana dieta powinna
zwieksza¢ odporno$¢ organizmu, obnizong

z powodu dlugotrwatego stresu oraz zawierac
antyoksydanty, ktore usuwajg wolne rodniki.

Zdrowa dieta moze wykazywac r6zne dziatania:

e obniza poziom kortyzolu, hormonu stresu,

e obniza poziom adrenaliny,

e podnosi poziom serotoniny,

e obniza cis$nienie krwi,

e wzmacnia uktad odpornosciowy i rozluznia
migs$nie.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Dieta osoby narazonej na stres powinna obfitowa¢ w witaminy z grupy B (przede wszystkim B6) i B12
oraz kwas foliowy, gdyz to wtasnie one odpowiadajg za prawidtowa prace uktadu nerwowego, jak tez
niweluja negatywne efekty napiecia. Duze znaczenie majg takze: magnez np. (zawarty w: kakao,
orzechach, kaszy gryczanej, nasionach ro$lin stragczkowych, produktach zbozowych), mangan np. (w:
orzechach, produktach zbozowych, jagodach, nasionach roslin stragczkowych), wielonienasycone kwasy
thuszczowe z rodziny omega-3 (WNKT n-3, zawarte w thustych rybach morskich) — przede wszystkim

kwas DHA oraz aminokwasy tyrozyna i tryptofan.

Dostosowane do réznych potrzeb przygotowane przez specjalistow diety mozna znalez¢ na stronie

diety.nfz.gov.pl

Aktywnos¢  fizyczna to jedna
Z najskuteczniejszych przebadanych
metod dbania o zdrowie psychiczne.

Na $wiecie zwigksza si¢ liczba osob cierpigcych
na permanentny stres, leki, stany depresyjne
z powodu tego, ze napigcie nie ma ujscia, nie jest
naturalnie rozladowywane. Okazuje si¢, ze
powiedzenie - w zdrowym ciele zdrowy duch —
jest jak najbardziej prawdziwe i adekwatne. Co
wiecej, osoby, dla ktorych wazna jest aktywnos$¢
fizyczna, zaczynaja dba¢ tez o inne aspekty
zwigzane z lepszym samopoczuciem. Zaczynaja
zmienia¢ nawyki zywieniowe, interesowac si¢
tematem regeneracji ciala 1 umystu. To wszystko
otwiera drzwi do lepszego zycia.

NPZ

diety.nfz.gov.pl

I |
5 o 4 :
A\ % e 4; 4 )
(‘ /
) A NS

Co pomaga zwiekszy¢ motywacje?

Cztowiek programuje si¢ na dang aktywnosc,
kontrola zachowania staje si¢ automatyczna, np.
postanawiamy, ze zaraz po wstaniu z tozka,
szybkiej toalecie, ubieramy buty i wychodzimy na
jogging. Po prostu wstajemy i idziemy, bez
zostawiania miejsca na rozmyslenia i rozwazania,
czy to jest dobry moment, czy odpowiednia
pogoda, czy moze jednak jest co$ teraz
wazniejszego do zrobienia. Chodzi wigc
o ustawienie sobie takiego algorytmu, ktory
bedzie skuteczny w mobilizacji, gdy nasza
motywacja wewngtrzna jest na niskim poziomie.
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