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5 technik skutecznego radzenia sobie ze stresem

Rozszerzone zrenice, przyspieszona akcja serca, podwyzszone ci$nienie tetnicze — sg to
najczestsze reakcje naszego organizmu na stres. Jezeli ,,dawkujemy” go w
umiarkowanych ilosciach, moze wplynaé na nas pozytywnie, pobudzajac do dziatania i
zwiekszajac koncentracje.

Jednak niestety nadmierny i dtugotrwaty stres moze posrednio przyczynic sie do wystgpienia
wielu niebezpiecznych schorzen poczawszy od wrzoddw zotgdka, czy nadcidnienia tetniczego,
a skonczywszy na zawale serca. W zwigzku z tym nie dopusc, by stres zawtadnat Twoim
zyciem i zapoznaj sie z kilkoma radami programu ,Cata Polska leczy nadcis$nienie”.

Mechanizm reakcji organizmu na stres

Stres jest naturalnym mechanizmem fizjologicznym organizmu cztowieka. Przed tysigcami lat
umozliwiat on naszym przodkom przezycie, kiedy to w sytuacjach zagrazajgcych zyciu pobudzat
organizm do bardziej efektywnej pracy w czasie walki o przetrwanie. Sytuacja stresowa jest
bowiem bodzcem pobudzajgcym wydzielanie dwoch, Swietnie znanych wszystkim hormonow:
adrenaliny oraz noradrenaliny. Adrenalina w momencie dotarcia do krwioobiegu pobudza
watrobe do uwalniania wiekszych zasobow glukozy i ttuszczu we krwi, dostarczajgc mieSniom
wiecej energii. Noradrenalina za to sprawia, ze zaopatrzenie organizmu na substancje
odzywcze oraz tlen jest znacznie wieksze. Dodatkowo powoduje ona czasowe magazynowanie
wody, by w przypadku wystapienia zwiekszonego wysitku fizycznego, méc dostatecznie go
ochtodzi¢. Niezmiernie wazne jednak jest, ze noradrenalina przyspiesza czynnos$c¢ serca i tym
samym podwyzsza cisnienie tetnicze.

W dzisiejszych czasach etiologia mechanizméw obronnych cztowieka diametralnie zmienita
sie, a sytuacja stresowa nie wigze sie czesto bezposrednio z zagrozeniem zycia. W zwigzku z
tym nie zawsze kumulujgce sie w organizmie napiecie ma mozliwos$¢ ujscia, tak jak w dawnych
czasach, poprzez ucieczke czy walke z dzikim zwierzeciem. Powoduje to, ze stan
podwyzszonej aktywnosci utrzymuje sie w organizmie znacznie dtuzej, wywierajac negatywny
wptyw na caty uktad krazenia. Nalezy jednak pamietac, ze stresu nie da sie catkowicie
wyeliminowac. Catkowity jego brak obniza motywacje, cheé dziatania, a wrecz wprowadza nas
w stan ,uspienia”. Odpowiednio dawkowany stres jest zatem niezbedny do funkcjonowania
cztowieka. Niestety zbyt duze jego natezenie, kumulujgce sie przez dtuzszy czas, moze
prowadzic nie tylko do ciezkich standéw depresyjnych, ale rowniez moze znacznie zwigkszyc¢
ryzyko wystgpienia nadcidnienia tetniczego.

5 skutecznych technik reagowania na stres

Faktem jest, ze to nie sam stres jest powodem wystepowania negatywnych konsekwenciji dla
zdrowia. To dopiero brak wtadciwych czynnosci uzupetniajacych zapotrzebowanie naszego
organizmu, wynikajgce z nadmiernego stresu powoduje najwieksze szkody. W zwigzku z tym
program ,Cata Polska leczy nadcisnienie” radzi, jak te braki skutecznie uzupetnic.

1.00 0Relaks

Warto pamietac, aby w nattoku codziennych obowigzkow znalez¢ choc troche czasu na
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odpoczynek. Kazdy z nas powinien poswigci¢ go na co$, co tak naprawde sprawia mu
przyjemnosc¢.

2.00 0Sen

Sen jest niezbedny do zycia i prawidtowego przebiegu wielu procesdéw zachodzgcych
w naszym organizmie. Brak odpowiednigj ilosci snu moze wigzaé sie z obnizeniem
koncentracji, zwiekszajac dodatkowo wystepowanie stresu.

3.00 0 Aktywnosé¢ fizyczna

Stres powoduje zwigkszenie wydajnosci naszego organizmu. W momencie kiedy uprawiamy
sport, uwalniamy nagromadzone napiecie, dzieki czemu nie kumuluje sie ono w organizmie.
4.00 UJedzenie

Odpowiednio zbilansowane, regularne positki sg podstawg do uzupetnienia zapotrzebowania
na substancje odzywcze, ktére w sytuacjach stresowych spalane sg szybcie;.

5.00 0 Kontakty miedzyludzkie

Nic tak nie pomaga nam roztadowac emociji, jak rozmowa z bliskg osobg, ktdéra nie tylko
wystucha, ale moze pomoze znalez¢ rozwigzanie.

Czy zawsze warto sie stresowac?

Faktem jest, ze w dzisiejszych czasach stresujemy sie za duzo. Kazdy powdd jest ,dobry”,
zeby wyprowadzi¢ nas z rownowagi. Stresujg nas korki uliczne, kolejki w sklepach, wymagajacy
szef, czy brak zrozumienia ze strony wspotmatzonka. Oprdcz technik odreagowania stresu
warto przemyslec sobie to, czy rzeczywiscie wszystkie powody naszych zmartwien majg dla
nas tak ogromne znaczenie. Moze czasami warto nie przejmowac sie drobiazgami, a skupic sie
na tym, co naprawde ma sens.
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