


Mindennapi életiinkben szamos hatas ér minket, amelyek
nemcsak a testi, hanem érzelmi és mentalis egészségunket
is veszélyeztethetik.

STRESSZTOL
A KIMERULTSEGIG

Fontos, hogy felismerjuk az arulkodd jeleket, és idében
1épjunk, mielOtt az egészségunk latja karat!
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STRESSZ KIMERULTSEG
a szervezet természetes ha a stressz okozta
valaszreakcidja egy adott valaszreakcio allandéva
kihivasra vagy veszélyre, valik, és a szervezet
amelyet testi, érzelmi és nem kap lehetoséget
mentalis valtozasok kisérnek. a regeneralddasra, az
A pozitiv stressz motivalhat, kimeriiltséghez vezethet,
és fokozhatja a teljesitményt amely komolyan befo-
(példaul vizsgahelyzetben), lyasolhatja az élet-
mig a negativ stressz karos mindséget.
lehet a testi és mentalis
egészségre.

Tarts velunk, és segitink,

hogy megfeleléen kezeld a stresszes helyzeteket, igy
megeldzd a kimerultséget. Ebben a kisokosban olyan
stratégiakat és eszk6zoket adunk a kezedbe, amelyek
segitségével kiegyensulyozottabb, energikusabb és ha-
tékonyabb lehetsz a mindennapokban. Ugye, neked is
ez a célod?
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Stresszt kiilonbozo kiilsé és belsd hatasok kiilon-kiilon, vagy
egylttesen is kivalthatnak. Ime, néhany példa a leggyakoribb

okokra..

KULSO TENYEZOK BELSO TENYEZOK

@ Munkahelyi nyomas @ Szorongas, aggodas,
onbizalomhiany

@ Csaladi elvarasok
@ Negativ gondolkodas,

pesszimizmus
@ renzigyi kinivasox

@ Talzott elvarasok
onmagunkkal szemben

@ BEgészségiigyi
problémak

Olvass tovabb, nemsokara foglalkozunk a listaddal!




Fizikai jelek ¢o.00.

A tllzott terhelés és a
feltoltédés hianya allando
faradtsagérzethez vezet,
emellett alvaszavar és
fejfajas, s6t, migreén is
jelentkezhet.

KIMERULTSEG:

Honnan tudhatjuk, hogy elértik azt a
pontot, amikor mar tudatos 1épéseket
kell tennink a stressz csokkentéséért?
A fokozott és tartds stressz kimertiltség-
hez vezethet, amelynek szamos tlinete

van. Ismerjik fel ezeket idoben, és csalad-
tagjaink, barataink figyelmeztetését is

vegyik komolyan.

Egészségugyi
tiinetek eeccco
Rovid tavon szapora szivvereés,
fokozott verejtékezés jelent-
kezhet. Hosszu tavon a tartés
stressz szivbetegségek, magas
vérnyomas, cukorbetegség
kialakulasahoz vezethet, és
gyengitheti az immunrendszert,
igy fogékonyabbak lehetiink a
szezonalis betegségekre.

Mentalis panaszok . «
Figyelmeztetd jel lehet, ha nehezedre
esik koncentralni, ha folyton elfelejtesz
dolgokat, illetve ha szokatlanul

ingertlt vagy.

magnerot®

Az orotat néveli a magnézium felszivodasat
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Erzelmi
jeleKeooooo

A kimeriiltség szorongashoz, majd dep-
ressziohoz és teljes kiégéshez is vezet-
het. Ha Ugy érzed, hogy ,,betemetnek”

a hétkoznapi feladatok, ha nincs kedved
kimozdulni otthonrol, vedd figyelemfel-
hivo jelnek. Ez a helyzet a motivacio teljes
elvesztéséhez és érzelmi kimeriiltséghez
vezethet, amely hosszabb tavon stlyosan
befolyasolhatja az életminéséget

és a személyes kapcsolatokat.
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Segit, ha a STRESSZ

korbevesz

magnerot’ tabletta
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELGORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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IGY CSOKKENTHETED B ok lehenel.

u ST R E s s ZT Szanj ra idSt, hogy atnézd és megtervezd

a tennivalokat. A hatékony idébeosztas
csokkentheti rajtad a nyomast, igy

Szuper, ha ezen a ponton mar felismerted, hogy valamit

tenned kell a stressz tinetei ellen! Mutatjuk, milyen

elkeriilheted a szorongast és a
kimertltséget.
lépésekkel probalkozhatsz.

Tamaszkodj a tamogato
kapcsolatokra! A parunk-
kal, csaladtagunkkal, baratunkkal
folytatott &szinte kommunikacio
az egyik legerésebb eszkoz lehet
nemcsak a stressz felismerésében,
hanem a kezelésében is. Nemcsak
érzelmi tamaszt nyujtanak, hanem
Uj nézépontokat és megoldasokat
is hozhatnak a problémakra.

Epits be a mindennapjaidba a
fesziiltségoldo gyakorlatokat!
A megfelel légzéstechnika és a kiilonbozé
relaxacios, meditacios modszerek azonnal
képesek enyhiteni a stresszes tilineteket.
Kezdetnek lélegezz mélyen, lassan, igy ak-
tivalhatod a paraszimpatikus idegrendszert,
amely segit csokkenteni a szivritmust és az

idegességet. Figyelj az egészséges
életmodra!
Mozogj A kiegyensulyozott taplalkozas tamogatja a
A siaroson! : test természetes stresszkezeld mechanizmu-

sait.A rendszeres pihenés és az elegendd,
mindségi alvas szintén segiti a regeneraciot
és a mentalis frissesség fenntartasat.

Gyaloglas a friss levegon,
futas, joga, csoportos vagy
otthoni edzés — valaszd a
hozzad illét! Nemcsak fizikai
egészségedet tamogatod: a
felszabadulé endorfin javitja
a hangulatot, és csokkenti a
stresszhormonok szintjét.
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amelyek czerinted cegithetnek enyhiteni, feloldani ezeket
a helyzeteket. Otletads tippek az elézs oldalakon!

Tamogathatjak az idegrendszert, segithetnek a feszultség csok-
kentésében, nyugtato hatastak, és hozzgjarulhatnak a szervezet
természetes stresszkezeld képességének javitasahoz. Nézd at
velunk a listat:

¢/ Citromfii: Képes enyhiteni a szorongast, és javitani az alvas minségét.

¢ Koml6: Hangulatjavitd, szorongasoldo, elalvast segité hatasardl is ismert.

¢/ Valeridna: Nyugtato hatasu, képes enyhiteni az alvaszavarokat és a szorongast.
¢/ Kamilla: Stresszoldasra és az emésztSrendszer megnyugtatasara is hasznaljak.
¢/ Levendula: lll6olaj és tea formajaban is ismert nyugtaté és elalvast segité hatasarol.

¢/ Magnézium: Az egyik legfontosabb asvanyi anyag a stressz csokkentésében.
Hozzajarul az izmok és az idegrendszer normal miikodéséhez, a faradtsag csok-
kentéséhez és a normal pszichologiai funkcié fenntartasahoz. Magnéziumtartalmu
élelmiszerek: olajos magvak és diofélék, teljes kidrlésii gabonak, zold leveles zold-
ségek, hiivelyesek.

¢/ B-vitaminok: Kiilénosen a Bl-, Bé- és Bl2-vitamin segiti az idegrendszer
normal miikodését. B-vitamin forrasok: teljes kidrlésli gabonak, hiivelyesek, husok
és tejtermékek.

v/ Cink: Hozzajarul a normal kognitiv funkciék fenntartasahoz. Remek cinkforrasok:
husok, tojas, halak és tenger gylimolcsei, hiivelyesek, diofélék.

étrend-kiegészitd valasztasahoz és adagolasahoz kérd szakember segitségét,
a Kulcs Patikakban orszagszerte személyre szabott tanacsadassal varunk.
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elengedhetetlen, hogy felismerjiik a figyelmeztetd jeleket, tudatos

Nem végeztink: van még néhany 6tletink, Iépéseket tegylink a stressz enyhitéséért, és egészségesen éljink.
hogyan teheted harmonikusabbé, produk- Ne sajnaljuk az oGnmagunkra forditott idét, foglalkozzunk az on-
tivabba és boldogabbé a mindennapjaidat! ismerettel és onfejlesztéssel. Mindig célként lebegjen a szemiink

Optimista szemléletmod
Probléma? Inkabb kihivas! A mentalis
rugalmassag gyakorolhato és fejleszt-
hetd: tekints a megoldando feladatokra
lehet&ségként, igy konnyebben atlendul-
hetsz a nehézségeken, és sikerélményt is
szerezhetsz.
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elétt, hogy a stressz ne valjon életiink dominans elemévé, igy nagy

eséllyel kiegyensulyozottan és nyugodtan élhetjiik majd minden-
Stresszkezel6 applikaciok napjainkat.
A valaszték hatalmas: ma mar szamos
légzéstechnikakat tanito, id6gazdalkodast
segitd, meditacids gyakorlatokat kinalo
program, video és alkalmazas koziil lehet
valasztani.Van, akinek a részletes naploiras
valik be, ehhez is konnyen lehet talalni
megfelel6 platformot.

A Kisokost lektoralta dr. Rafai Ramén, a Kulcs Patikak gyogyszerész szakmai vezetdje.

Milgamma N

lagy kapszula
o hirolord,befoamin,
Camotsiamn

90mg piridosin-hidrokloido, 40 mg benfotiamint,
025 mg cianokabalamint tartsimaz kapszulanként

Kiilso segitség: nem szégyen
Ma mar egyaltalan nem ritka, hogy valaki
pszicholégus, tanacsadé vagy coach
tamogatasat kéri, ha 6Gnmaga nem tud
megkiizdeni egy problémaval. A szak-
ember segit feltarni a stressz okait, és
személyre szabott tervvel igyekszik
hosszu tavi megoldast nyujtani.

A hatfajas okat is kezeli,
nem csak a tiineteket.’ e .

Tanuld meg szeretni a hatadat a Milgammaval.

*amennyiben idegkérosods okozza
Worwag Pharma Kft. - 1037 Bp, Montevideo u. 5. Tel: (1) 345-7350 - info@ hu- @
facebook. u- hu- Lezras datuma: 2024.12.04,

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!



