Opi hallitsemaan stressia!

Stressi on elimistémme tapa reagoida uhkaavaan tilanteeseen. Evoluution
ndkokulmasta stressireaktio on kehittynyt, jotta pddsemme juoksemaan nopeasti
pakoon vaaralliseksi koetusta tilanteesta. Siksi kehomme tuottaa stressaavassa
tilanteessa hormoneja, jotka nostavat syketta ja nopeuttavat aineenvaihduntaa.
Stressi myos vaimentaa immuunijarjestelmdaamme, koska eloonjadmisen kannalta
elimiston ei ole ollut jarkevaa kayttda uhkaavassa tilanteessa energiaa infektioilta
suojautumiseen vaan pakenemiseen. Tastd syystd pitkittynyt stressi altistaa monille
sairauksille.

Lyhytkestoisella stressilla on hyvidkin seurauksia: se saa ihmisen tekemiin
parhaansa. Pitkddn kestényt stressi puolestaan lisdd sairastumisriskia ja voi aiheuttaa
monenlaisia oireita, esimerkiksi hiustenldht64, iho-ongelmia ja muistin heikkene-
mistd. Moniin stressin oireisiin 18ytyy apua apteekista: esimerkiksi tilapdista
hiustenldahto6d voi ehkdisté niille tarkoitetuilla kapseleilla. Vaikka oireisiin loytyisikin
helpotus, on tirkedd estda stressid pitkittymasta, eli hallita stressid paivittdin hyvilla
elamintavoilla ja itselleen sopivilla rentoutumiskeinoilla.

Voita stressi nain:

- Sy6 monipuolisesti ja varmista, ettd saat paivittdin tarpeeksi B- ja C-vitamiinia,
Omega-3-rasvahappoja ja magnesiumia: niilld on tutkitusti stressid vahentdva
vaikutus.

- Lepéda riittavasti. Mene ajoissa nukkumaan ja pidé paivittdin pienid lepotaukoja.

- Ihmiset rentoutuvat eri tavoin. ‘
Mieti, mika on sinulle sopiva tapa
ja rentoudu paivittdin.

- Kirjaa ylos ja aikatauluta pienim-
matkin tehtévit, jotka pitdd hoitaa.
Jos ehdotonta aikataulua ei ole,
merkitse aikahaarukka.
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