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Stres kontra
odpornosc:

Techniki redukgji stresu




Stres jest zdecydowanym
wrogiem dobrej odpornosci.
W dtuzszej perspektywie
prowadzi do jej ostabienia. o ,

Lista dobrych nawykow
w walce ze stresem

Dlaczego i wsparciem dla odpornosci

tak sie dzieje?

Dbam o zréwnowazong i urozmaicong diete. Pije duzo wody.
Jem warzywa i owoce do przynajmniej 2 positkéw dziennie.

<

Uktad nerwowy i system odpornosciowy
komunikujg sie ze sobg za pomocq osi
podwzgorze-przysadka-kora nadnerczy i osi
uktad wspbtczulny-rdzen nadnerczy.

PODWZGORZE > PRZYSADKA > -

é Z tego powodu pojawiajqcy sie stres moze wptywaé na odpowiedz odpornosciowq J

<

Jesli mdj organizm tego potrzebuje, stosuje dodatkowqg
suplementacje. Pamietam o uzupetnianiu witaminy D
w okresie jesienno-zimowym.

Nie uzywam telefonu minimum 30 minut przed snem,
ograniczam bodZce z otoczenia.

Daje przestrzeh swoim emocjom i dbam o relacje z innymi.
Otaczam sie pozytywnymi, przyjaznymi mi osobami.

organizmu, ostabiajqc jg, co z kolei moze sprzyja¢ m.in. czestszym infekcjom.

Dbam o swdj rytm okotodobowy i odpowiedniq ilo$¢ snu.
Jak mozesz radzi¢ sobie z tym problemem? Dbajgc jednoczesnie ity ISR E

o redukcje stresu i wzmocnienie odpornosci! Dzieki temu potraktujesz

problem holistycznie. Dbam o aktywnos¢ fizyczng.

W e-booku znajdziesz konkretne sposoby, dzieki ktorym Chodze codziennie nawet na krétki spacer.

zmniejszysz stres i wzmocnisz odpornosc.

Zaczynajmy! Mam czas na relaks i swoje hobby.
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Odzywiqj sie zdrowo.
Jedz warzywa i owoce.

Jeste$ tym, co jesz. To hasto, ktére w petni odzwierciedla wptyw diety na
nasz organizm, samopoczucie fizyczne i psychiczne. Zdrowa dieta to nie
tylko jakos¢ positkéw, to takze ich ilos¢ i regularnosé¢ spozycia.

Ograniczenie ttuszczow nasyconych, weglowodanéw, ,,pustych kalorii” i
zastgpienie ich zdrowymi odpowiednikami przyniesie korzysci dla ciata i ducha.

Jedzenie warzyw i owocéw to najlepszy sposéb na to, aby wzmocnic
witalno$¢ swojego organizmu - to wtasnie w tych produktach znajduje
sie wiele witamin i mikroelementéw niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania.

Dobrze odzywiony organizm [ //

lepiej radzi sobie w walce z ¢
patogenami, a takze szybciej (
regeneruje sie po okresie (
stresu, zaréwno fizycznego, jak

i spowodowanego bodzcami
psychicznymi.
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Znajdz czas na relaks i hobby

Jesli nie masz czasu na relaks, to od dzié pora to zmienié! Zyjgc
w biegu i nattoku spraw, tatwo zapomniec¢ o chwili dla siebie.

A to wtasnie ten moment regeneracji i wyciszenia jest kluczowy
— pozwala uspokoi¢ umyst, wyciszy¢ uktad nerwowy

i daje przestrzen na powro6t sit witalnych. Dzieki temu organizm
jest silny i bardziej odporny zaréwno na sam stres, jak i jego
skutki m.in. w postaci stabej odpornosci.

Ogranicz bodzce przed snem

Nadmiar bodzcow sprawia, ze organizm jest nieustannie
pobudzony, a uwaga wytezona i rozproszona.

Z tego tez powodu przed snem zadbaj o maksymalne ograniczenie bodzcéw,
takich jak dzwieki czy razqgce Swiatto.

Zrezygnuj z telefonu minimum 30. minut przed snem, a najlepiej
— odtéz godzine wezesniej. Dzieki temu Twoj uktad nerwowy
bedzie miat szanse sie wyciszy¢ i odstresowac, za co podziekuje
Ci rowniez Twoja odpornosc!
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N N
Pamietaj o dodatkowej
suplementac;ji

Polub codzienne spacery
i aktywnos¢ fizyczng
Utrzymujqgcy sie stres moze zwiekszy¢ zapotrzebowanie organizmu

na niezbedne sktadniki odzywcze. Jesli dieta nie dostarcza ich
w wystarczajqcej ilosci, rozwaz uzupetnienie za pomocq

Regularna aktywnosc¢ fizyczna pomaga obnizyé
poziom kortyzolu — hormonu stresu. Podczas
uprawiania sportu wydzielajq sie endorfiny, czyli

hormony szczescia, ktére réwniez pomagajqg suplementow.
’rogodzic's’r.tl*es, a to wszystko sprzyja lepszej W okresie jesienno-zimowym ryzyko spadku odpornoéci dodatkowo
odpornosci! wzrasta. Krétkie, czesto pochmurne dni i zbyt mata ekspozycja

Dbaj o rytm okotodobowy

Rytm okotodobowy to wewnetrzny zegar biologiczny
naszego organizmu, ktéry adaptuje fizjologie \
naszego ciata do okreslonych faz dnia i nocy.

bierze udziat w aktywacji i rozmnazaniu limfocytow, a takze reguluje
reakcje odpornosciowq. Niedobér witaminy D wptywa réwniez na
nasz nastréj: stajemy sie bardziej rozdraznieni i poddenerwowani, co
z kolei sprzyja kumulacji stresu i negatywnie wptywa na odpornos¢.

na stonce sprawia, ze nasza skoéra nie produkuje witaminy D
w wystarczajqcej ilosci.
A to jedna z kluczowych witamin dla uktadu odpornosciowego:

Za odkrycie tych mechanizméw, w 2017 roku przyznano 3 amerykanskim chronobiologom
nagrode Nobla! Potwierdzili oni, ze nasz zegar biologiczny pomaga regulowac sen,
zachowania zywieniowe, uwalnianie hormonoéw, cisnienie krwi i temperature ciata. '

1000% RWS* witaminy D wspierajqgcej odpornosé¢ znajdziesz m.in. w suplemencie
Mollers Complex. Produkt zawiera takze kwasy Omega-3 DHA i EPA, ktére korzystnie
wptywajg na uktad nerwowy i prace mézgu.

- Witamina D nalezy do witamin

- — = rozpuszczalnych w ttuszczach,

Z kolei jego rozregulowanie (,,zarywanie nocy”, praca zmianowa,
nieregularna i niejednolita dtugos¢ snu) moze mie¢ wptyw na rozwoj wielu
choréb, m.in. sercowo-naczyniowych. Moze rowniez powodowac wiekszy
apetyt i wptywaé na nawyki zywieniowe (w konsekwenciji sprzyja to otytosci).

Brak wtasciwej higieny snu sprzyja podwyzszeniu kortyzolu i odczuwaniu
stresu. | odwrotnie, stres zaburza spokojny sen. Dlatego wtasnie dbanie .
o niezaktécony rytm dobowy jest kluczowe dla utrzymania zdrowia. MOLLER, _ ZG:I-em. suplement w postaci
Redukcja stresu pomaga w lepszym zasypianiu i tym samym utatwia COMPLEX g migkkich kapsutek

dbanie o rytm okotodobowy, przy okazji wzmacniajgc m.in. odpornos¢. OD.,ERB!,\.{QS ¢ : V4 olejem to dobry wybér.
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Techniki redukcji stresu, ktore
mogq pomoc wzmochi¢ odpornosé

Kilka faktow na temat stresu

Q Radzenie sobie ze stresem to przejaw prozdrowotnych zachowan.

Q Podczas sytuacji stresowej organizm wydziela kortyzol, ktérego gtéwnym M ED Y I ACJA
zadaniem jest podniesienie poziomu glukozy we krwi. Jednocze$nie
kortyzol obniza liczbe komérek odpornos$ciowych — limfocytéw Medytacja to jedna z najpopularniejszych form relaksu, ktéra

jednoczes$nie pomaga wzmocni¢ odpornosé. Z tq praktykq
wigze sie gtebokie wyciszenie i skupienie na oddechu, dzieki
czemu organizm m.in. obniza poziom kortyzolu we krwi.
Poprawne oddychanie jednoczesnie stymuluje

Q Wyrdzniamy 3 style radzenia sobie ze stresem: skoncentrowany na uktad odpornoéciowy i pomaga w usuwaniu

zadaniu, skoncentrowany na unikaniu oraz skoncentrowany na toksyn z organizmu.
emocjach (J. D. A. Parker, N. S. Endler).

i niektorych granulocytéw, co w efekcie ostabia zdolno$¢ organizmu
do obrony przed wieloma czynnikami chorobotworczymi.

Najkorzystniejsze jest oddychanie
przez nos - ulokowane w nim rzeski

Q Przewlekty stres obniza odpornos¢ i sprzyja utrzymywaniu sie stanu wytapujq patogeny z powietrza
zapalnego, co moze prowadzi¢ do takich chordb, jak: nadcisnienie i ograniczajq ich wnikanie do organizmu.
tetnicze, wrzody zotqdka, zespot jelita wrazliwego czy bezsennosé. PORADA
Pamietaj, zeby praktyke dopasowaé do siebie - wystarczy nawet 5-10 minut dziennie
Q Utrzymujqcy sie stres moze zaostrzaé¢ przebieg choréb (-regulornej medytagji. Czas ten mozesz urozmaici¢ np. spokojng, melodyjng muzykg. J

autoimmunologicznych.

JOGA - ASANY ODWROCONE

W jodze ogromne znaczenie ma holistyczne podejscie - koncentracja
umystu, skupienie sie na oddechu i Swiadome zarzgdzanie swoim
ciatem. Dzieki takiemu potgczeniu i elementom medytagji joga
Swietnie wptywa na cisnienie krwi i redukcje stresu.

PORADA
Jesli chcesz potozy¢ mocniejszy akcent na odpornosc, zwrdc uwage na tzw. asany odwrécone
— pozycje, w ktorych Twoja gtowa znajduje sie ponizej poziomu serca. Takie asany w
szczegodlnosci zwiekszajq droznosé przeptywu krwi, dotlenienie komérek i redukcje stresu.
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TANGOTERAPIA,
TERAPIA TANCEM

Czy wiesz, ze taniec oprocz relaksu, moze réwniez wptynqgé
na Twojg odpornos$¢? Szczegdlnie polecang formgq jest tango,
ktore dzieki silnej koncentracji na muzyce, partnerze oraz
wtasnych ruchach, sprzyja stanom gtebokiego odpoczynku

i relaksu.

Jednoczesnie taniec, jako ruch powoduje m.in. pobudzenie osi
podwzgorze-przysadka-kora nednerczy, stymulujgc tym
samym uktad odpornosciowy.

PORADA
Jesli nie przekonuje Cie tango, znajdz inny styl taneczny. Taniec powinien by¢ formgq relaksu - to
kluczowe w redukgji stresu i regulaciji kortyzolu. Jesli w organizmie bedziesz utrzymywac wysoki
poziom stresu, to bardziej narazisz sie na infekcje i ostabienie odpornosci.

SAUNA

Sauna przede wszystkim kojarzy nam sie z relaksem,
odprezeniem ciata i umystu. Wywotuje jednak w organizmie
konkretne reakcje - pocenie oraz wiekszq czestotliwosé

Dziata w sposob zblizony jak trening
cardio. Stqd czeste uczucie btogosci
czy spadku napiecia.

Jak pokazujg badania, sauna przynosi najlepsze efekty

osobom, ktére na co dzien nie trenujqg. A to dlatego, ze obie
te czynnosci dajqg korzysci w zblizonych obszarach zdrowia.

Uwaza sie, ze sauna jest w wiekszosci przypadkéw bezpieczna dla zdrowia.
Zawsze jednak warto skonsultowac sie z lekarzem.

PORADA
Pamietaj, ze w wysokich temperaturach, jakie panujg w saunie, istnieje ryzyko poparzen. Dlatego
nalezy korzysta¢ z niej zgodnie z zaleceniami. Korzystajgc z sauny, mozesz dodatkowo hartowaé
organizm, biorgc zimne prysznice
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skurczow serca, o ile przebywamy w niej dostatecznie dtugo.
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