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Kaj se dogaja z nasim
telesom, ko je pod stresom

Telo pod stresom je ves cas v stanju pripravljenosti.

@ Urbanc pravi: »Nasi mozgani
so zasnovani tako, da nas pred
nevarnostjo skusajo zasdititi.
Med resni¢no nevarnostjo in
navidezno nevarnostjo (pro-
dukt nasih misli) pa ni velike
razlike. Za telo je to popolnoma
enako. Takrat se telo odzove

z namenom, da nas zasciti, in
vse Zivljenjske funkcije, ki niso

zadolZene za obrambo orga-
nizma, se izklopijo. Takrat je
vecina nase energije usmerjena
Vv Zunanjost, to pa na dolgi rok
vodi do iz¢rpanja nasega imun-
skega sistema ter v nezmoznost
regeneracije in notranje rasti, ki
je mogoca samo takrat, ko

smo v stanju sprosc¢enosti

in umirjenosti.«

|
Kako se navadno odzovemo
v stresnih situacijah

Za kvalitetnejse zivljenje je dobro (spre)govoriti o stresu.

se preveckrat odzovemo ukvarjanju s Sportom. To nam
»Na prvo 2ogo«, namesto \ e
da bi najprej premislili in
nato odreagirali. Veli-
kokrat si zaradi stresa
zatiskamo odi in bezimo
od situacij, ki jih nasi
mozgani smatrajo za
stresne. To pa ni resitev.
Prav tako ni resitev
iskanje pomoci v ko-

@ V stresnih situacijah p zar¢ku alkohola ali pretiranem

namre¢ povzroca Se vec
stresa. Urbanc meni, da
je o stresu pomemb-
no govoriti, saj bomo
drugace Ziveli vedno
manj kvalitetno Zivljenje
in se vse bolj zanasali
na tablete, ki pa stresa
nikoli ne odpravijo, saj ne
odpravijo vzroka zanj.
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~ Umakanite se
od hrupa

s tehnikami
sproscanja

ali sprehodom
£ vnaravi,
pravi Urban

A Urbanc.
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Naucdite se spoprijeti z

Za osebnc

premaga

ODZIV Stres je dandanes nas zvesti, a tako
nepotrebni spremljevalec, ki se ga pogosto
sploh ne zavedamo. Na stevilne situacije se ne
odzovemo tako, kot bi se zavestno, in lahko celo

zbolimo.

Imate tudi vi te-

Zave s stresom in

ga ne morete ob-

vliadati? Na Well-
ness vikendu, ki bo potekal
od 31. marca do 2. aprila
2017 v Termah Vivat, bo o
njem spregovoril svetovalec
za medsebojne odnose ter
zdrav nacin zivljenja Urban
Urbanc.

Na svoji potirasti se je uspe-
$no spoprijel s stresom in nje-
govo Zivljenje se je spremeni-
lo na bolje. Zdaj Zeli ljudem po-

10

krat globoko
vdihnite in izdih-

nite, ko zacutite,
da se priblizuje
stres.
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Nobena zgodba premajhna, noben clovek prevelik.

SPANEC

Tudi pomanjkanje
tega vpliva na

stres. Klju¢nega
pomena za nase
zdravje in dobro
pocutje je, da se
dobro naspimo.

Tako se bomo tudi
lazje spoprijelis |,

stresom.

Zac-
nite po-
slusati svo-

je telo.

ostno rast

ajte stres

magati in predati svoje zna-
nje, da bodo lahko tudi sami
sre¢ni in manj obremenjeni.

VSAKDANJI
SPREMLJEVALEC

Kot pove Urbang, je stres
stevilka ena med povzrodite-
lji neprijetnih stanj, ki jih ve-
likokrat dozivljamo. Problem
pa je v tem, da se z njim ne
znamo pravilno spoprijeti ali
pa ga ne prepoznamo dovolj
zgodaj.

Z njim se velikokrat poi-
stovetimo, kar otezuje Zivlje-
nje in povzroca tako fizi¢ne
kot dusevne tezave. Posle-
di¢no situacij ne znamo (po)
gledati z drugega zornega
kota, v neprijetnih situacijah

pa se neprimerno odzove-
mo, kar povzroci Se vec stre-
sa.

KAKO GA OBCUTIMO?
Stresne situacije vsak po-
sameznik dozivlja drugace.
Urbanc pravi, da se stres po
navadi obcuti kot neke vr-
ste napetost v umu in posle-
di¢no tudi v nasem telesu,
kjer zavlada nemir. Dolgotra-
jen in konstanten stres lahko
celo vodi do padca imunske-
ga sistema ter nezmoznosti
regeneracije, osebne rasti in
doseganja rezultatov.

OBVLADOVANJE STRESA
Stresa velikokrat zara-
di njegove stalne prisotno-

sti ne zacu- timo takoj,
a kadar vemo, da se priblizu-
je, je dobro narediti nekaj
zavestnih globokih vdihov
in izdihov s trebusno pre-
pono. Z zavedanjem in di-
hanjem lahko stres
odpravimo v tre-
nutku. Urban bo na

{
{

&

e

PREHRANA

Wellness vikendu = Naj bo zdrava in
prikazal odpravija- = uravnotezena, saj
nje stresa z raznimi je to temelj splo-
te_h”t' klam' sprosca- gnega zdravja. Iz-
E’a. elesa In uma.— hyseanje obrokov,
ajpomembnejse kst diet
pa je, da se, kadar e - .remne e
smo pod stresom, N h’tra.!"a.na S0
umaknemo  od = Stresorji, ki vodijo
hrupa, ki ga pov-  do slabega pocu-
zrocata Zivljenje in tja.

razum.



