Regularna aktywno$¢ ruchowa jest prostym narzedziem tagodzgcym
stres, poniewaz:

* redukuje reakcje stresowg organizmu;

*  poprawia nastroj;

*  zapobiega wystgpieniu przewlektego stresu;

*  chroni przed negatywnymi skutkami.

»,8 tygodni do zdrowia” to kompletny program profilaktyczno-
treningowy przygotowany przez NFZ. Trenerzy, lekarze, fizjoterapeuci
i psycholodzy dotozyli wszelkich staran, aby stworzy¢ dwumiesieczng
Sciezke treningowg do zdrowia. Z programu skorzysta¢ moze kazdy,
niezaleznie od dotychczasowego zaangazowania sportowego czy
Sprawnosci.

Darmowy program ,,8 tygodni do zdrowia”:
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia.

Aktywnosc fizyczna a stres
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka stresu

Stres zjawiskiem powszechnym

Liczba oséb cierpigcych na przewlekty stres, leki, stany
depresyjne stale rosnie.

40% os6b dorostych w krajach rozwinietych cierpi z powodu
niepozadanych dziatan wynikajgcych ze stresu.

ok. 40% pacjentow odczuwa stres w formie fizycznych
objawoéw oraz poszukuje pomocy medycznej.

70-80% powoddéw wizyt u lekarzy oséb w wieku
produkcyjnym stanowig dolegliwosci zwigzane ze stresem.




Czym jest stres?

Wptyw stresu na organizm )

Stres jest reakcjg organizmu na czynniki srodowiskowe tzw. stresory, ktdre
zagrazajg rownowadze organizmu lub j3 naruszajg i za pomocy ktdrego
organizm reaguje na zagrozenie. Stres powoduje objawy zaréwno fizyczne jak
i psychiczne. Manifestuje sie na rézne sposoby, w zaleznosci od indywidualnej
podatnosci organizmu. Przyczyny stresu mogg by¢ bardzo zréznicowane.

- Fazy stresu

Pierwsza - Faza mobilizacji
Organizm w stanie mobilizacji przybiera forme obronng. Nastepuje szybka
odpowiedz organizmu na stresor, zwieksza sie odporno$¢ na bodl oraz
przyspiesza funkcje organizmu. Dochodzi do podwyzszenia ci$nienia tetniczego
krwi oraz wzrostu temperatury ciafa.

Druga - Faza adaptac;ji
Organizm uczy sie radzi¢ ze stresorem oraz dziata na zasadzie ucieczki lub ataku.
Komodrki nerwowe w modzgu otrzymujg impulsy o odziatywaniu stresora na
organizm.

Trzecia - Faza wyczerpania
Jezeli faza mobilizacji i adaptacji trwajg zbyt dfugo organizm pod wptywem
stresora wchodzi w faze wyczerpania. Dochodzi do stanu, kiedy organizm nie
jest juz w stanie sie mobilizowa¢ wobec stresora. Przewlekta sytuacja stresowa
doprowadza do ostabienia odpornosci, wystgpienia zaburzen psychicznych oraz
innych powaznych zaburzen organizmu.

W momencie wystgpienia sytuacji wywotujgcej stres, organizm wytwarza
hormon adrenaline i kortyzol, ktére stymulujg organizm. Hormony oddziatujac
na nasz uktad krazenia, przyspieszajg rytm serca, podnoszg cisnienie krwi oraz
zwezajg naczynia krwionosne.

W zwigzku z faktem, ze stres wigze sie ze zwiekszonym wydzielaniem kortyzolu
oraz adrenaliny — hormondéw dziatajgcych antagonistycznie do insuliny, to
w konsekwencji prowadzi do wzrostu poziomu glukozy we krwi oraz
zwiekszonego ryzyka wystgpienia cukrzycy typu Il.

Jedli stres jest krétkotrwaty mobilizuje do dziatania i nie jest powodem do
niepokoju, natomiast jezeli wystepuje przez dtuiszy czas to otwiera droge dla
wystgpienia lub prowadzi do zaostrzenia szeregu chordéb i wystapienia
dolegliwosci takich jak: infekcje, stany zapalne, bezsennos¢, béle (np. gtowy),
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego (np. zgaga, wrzody), obnizenie
ptodnosci, choroby autoimmunologiczne, choroby skory.

Metody radzenia sobie ze stresem

T Objawy stresu

* Aktywnosc fizyczna, pomaga roztadowac napiecie.

* Odpowiednia dtugos¢ snu.

* Zdrowe zywienie, wptywa na odpowiednie ksztattowanie sie ukfadu
odpornosciowego organizmu.

* Relaks, medytacja, kontakt z natura.

* Odpowiednie zarzadzanie czasem.

» Zapobieganie kumulacji emocji, rozmawianie o problemach.

* Korzystanie z pomocy rodziny oraz specjalistow w zakresie zdrowia
psychicznego.

* Aktywnosc¢ seksualna.

Wptyw diety na stres

* Niepokdj. * Problemy z koncentracja.

* Wozrost napiecia miesniowego. * Objawy ze strony przewodu.
* Przyspieszona akcja serca. pokarmowego (bdl brzucha,
* Wozrost ciSnienia tetniczego krwi. wymioty, biegunka).

* Zaburzenia snu — bezsennos¢. * Depresja, obnizony nastréj,

* Nadmierne reakcje emocjonalne. meczliwosc.

Unikaj alkoholu, papieroséw i innych uzywek.

One nie likwidujg stresu tylko go przyttumiaja, dziatajg krétko i niosg
dodatkowe problemy zdrowotne.

Dieta osoby narazonej na stres powinna
obfitowa¢ w witaminy z grupy B, kwas foliowy,
magnez i mangan (orzechy, kasza gryczana,
nasiona roslin strgczkowych, produkty zbozowe),
wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny
. omega-3 (ttuste ryby morskie) oraz niezbedne
aminokwasy zawarte w produktach miesnych i
nabiatowych.

Portal zdarmowymi planami zywieniowymi: https://diety.nfz.gov.pl




