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Masz te objawy? Nie lekcewaz ich i zacznij
dzialac!

Gdy organizm nie radzi sobie z pewnymi stanami czy chorobami, daje nam znac¢ na szereg
roznych sposobow. Obserwujemy wtedy objawy, ktore powinny skloni¢ nas do reakcji, w tym
do konsultacji z lekarzem, poszerzonej diagnostyki i wdrozenia zmian w diecie czy stylu
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zycia, a nawet wprowadzenia leczenia. Niekiedy jednak lekcewazymy pewne symptomy
wysylane przez organizm, przez co stan sie poglebia i pojawiaja sie jego powiklania. Warto
by¢ szczegolnie wyczulonym na objawy mogace sugerowac, ze organizm nie radzi sobie
z nadmiernym napieciem emocjonalnym. Jakie to objawy i dlaczego wazne jest, by
zareagowacC na nie w pore?

Niepokojace objawy stresu, ktéorych nie mozna lekcewazyc¢

Gdy organizm czlowieka nie dziata w prawidlowy sposéb, pojawiaja sie rézne alarmujace objawy.
Szczegolnie nie powinno sie lekcewazy¢ objawow zwiazanych z wplywem chronicznego stresu na
cialo cztowieka. Gdy organizm nie radzi sobie ze stresem, z ktérym ma do czynienia kazdego dnia,
moze pojawiac sie szereg alarmujacych symptomoéw. Koniecznie zwréé uwage na swoj tryb zycia,
jesli zauwazasz u siebie:

- problemy z koncentracja i pamiecia;

- uczucie ciagtego rozdraznienia i wahania nastrojow;

- wypadanie wloséw;

- trudnosci z zasypianiem, plytki sen, czeste budzenie sie w nocy, bezsennos¢;
- uczucie zmeczenia i braku energii;

- spadek libido;

- bole gtowy lub zotadka;

- nerwobole;

- problemy z apetytem (brak apetytu badZ nadmierny apetyt) i utrzymaniem prawidlowej masy ciata;
- spadek odpornosci i podatnos¢ na infekcje;

- sztywnos¢ szyi i karku;

- zaburzenia miesigczkowania u kobiet i problemy z potencja u mezczyzn.

Stres - dlaczego moze byc¢ szkodliwy dla czlowieka?

Obecnie bardzo mato jest ludzi, ktérzy nie zmagaja sie ze stresem. Tempo zycia jest znacznie szybsze
niz kiedys - ludzie zyja w pospiechu, zmagaja sie z nadmiarem obowiazkdéw, a do tego dochodzi wiele
innych przyczyn napiecia emocjonalnego, w tym problemy rodzinne i zawodowe, problemy
zdrowotne itd.

Dilugotrwaly stres moze bardzo niekorzystnie odbi¢ sie na zdrowiu czlowieka, prowadzac miedzy
innymi do:

- rozwoju depresji;

- choréb uktadu nerwowego i uktadu krazenia;
- problemoéw z nadwaga badz otytoscia;

- nieptodnosci;

- zaburzen odpornosci.

Napiecie emocjonalne moze prowadzi¢ do nadci$nienia, poza tym zwieksza ryzyko zawatu serca.
Moze miec¢ tez szereg innych groznych konsekwencji, dlatego nalezy wdrozy¢ dzialania zaradcze,
zanim bedzie za p6zno.

Jak radzi¢ sobie z napieciem emocjonalnym?

W przypadku objawow nadmiernego napiecia emocjonalnego nalezy przede wszystkim przyjrzec sie



swojej codziennosci i wprowadzi¢ w niej rozsadne zmiany. Dodatkowo moga pomdc ziota. Ziotowe
tabletki na uspokojenie, ktore nie otumaniaja, bazuja miedzy innymi na melisie, koztku
lekarskim (walerianie), szyszkach chmielu, lawendzie, zielu serdecznika, zielu meczennicy czy zielu
dziurawca. Tabletki uspokajajace bez recepty na bazie sktadnikdéw ziotowych mozna oczywiscie
znaleZ¢ w aptece, np. https://www.aptekarosa.pl/kategoria/1344-uspokojenie-wyciszenie.html. Osoby
podatne na stres moga réwniez potrzebowac suplementacji witamin z grupy B lub suplementacji
magnezu, ktére korzystnie wptywaja na uktad nerwowy - warto jednak skonsultowac to wczesniej ze
swoim lekarzem. Przy nadmiernym napieciu emocjonalnym czesto sprawdzaja sie rowniez
adaptogeny, w tym ashwagandha.

Nalezy jednoczes$nie pamietac¢, Ze suplementy diety lagodzace stany napiecia nerwowego
i redukujace objawy stresu nie powinny by¢ traktowane jako zamienniki zréznicowanej diety
i prowadzenia zdrowego trybu zycia, poniewaz w zadnym wypadku nie moga ich zastapi¢. Zyjac
w stresie, warto szuka¢ sposobdw na ukojenie nerwow, a suplementy stosowa¢ wspomagajaco.

Inne metody walki ze stresem

Aby ograniczy¢ niszczacy wplyw napiecia emocjonalnego na organizm, warto wprowadzi¢ zmiany
w swoim zyciu. Przede wszystkim nalezy zachowa¢ réwnowage miedzy zyciem zawodowym i zyciem
prywatnym - kazdy potrzebuje czasu do odpoczynku i nie mozna o tym zapominac. Niezwykle istotna
jest tez jakos¢ snu - cztowiek niewyspany jest bardziej podatny na negatywny wptyw stresu.

Nalezy rowniez zadbac¢ o jakos¢ codziennej diety, lepiej unikac stodyczy i podjadania zywnosci
wysoko przetworzonej, w zamian warto natomiast jes¢ duzo owocow i warzyw, ktore dostarczaja
organizmowi waznych dla jego funkcjonowania witamin i sktadnikéw mineralnych. Pomdc moze
rowniez aktywnos¢ fizyczna, medytacja, joga badz ¢wiczenia oddechowe. Ponadto wiele oséb docenia
efekty aromaterapii w przypadku napiecia emocjonalnego, a takze dziatanie muzyki relaksacyjnej
i korzystny wptyw kontaktu z natura.

Jesli zmiany stylu zycia i dostepne bez recepty tabletki na uspokojenie okaza sie niewystarczajace,
by uporac sie z problemem lub cho¢ zminimalizowac jego objawy, konieczna bedzie wizyta u lekarza.
Trzeba mie¢ na uwadze, Zze permanentny stres moze mie¢ wiele powaznych powiklan, zatem nie
nalezy zamiata¢ pod dywan objawow $wiadczacych o tym, ze organizm sobie z nim nie radzi. Gdy
bedzie to zasadne, lekarz moze zaleci¢ pacjentowi psychoterapie (np. terapie
poznawczo-behawioralna), a takze - jesli bedzie to dodatkowo wskazane - przepisa¢ mu leki na
recepte.
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W Polsce zyje miasto ludzi uratowanych
dzieki przeszczepom szpiku

Wskazat w rozmowie z PAP prof. Wiestaw Jedrzejczak.
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Popularny lek na tarczyce moze mie¢ zwiazek
z zanikiem kosci

Wynika z nowych badan.
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W ostatnich 60 latach swiatowa produkcija

zvwnosci stale rosta

Wynika z nowych analiz opublikowanych w PLOS ONE.
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Sztuczna inteligencja niesie zagrozenia dla
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rynku pracy

Podkreslali uczestniczacy w konferencji poswieconej tej tematyce.
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Program naprawczy dla NCBR

Stwierdza Minister Wieczorek dla PAP.

IChF PAN z grantem KE

Utworzy osrodek badan nad zastosowaniem nienaturalnych aminokwasow.
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Stoneczny sposob na zamiane “banalnego
metanu

Francuscy badacze opracowali katalizator.
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Algorytm poeta?

A\Zbadano, jak odbiorcy reaguja na poezje autorstwa Al oraz cztowieka
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