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Ce Zelite dolgorono zmanjsati
stresni odziv, vkljucite te namige
v svoj vsakdan.




Bodite telesno dejavni,

vendar ne prevec

Ali ste kdaj razmisljali o tem, koliko
prehodite na dan? Ce ste ugotouvili,

da ‘bore malo’, potem je zdaj idealna
priloznost, da to popravite. Hoja je
brezplacna in preprosta oblika gibanja, ki
zahteva od vas zgolj udobne Cevlje, ponuja
pa pomiritev misli in omogoca telesu, da
okreva od stresa. Podobno pomirjujoce
ucinkuje joga, le da zanjo potrebujete
strokovno uvajanje.

Ce pa Ze izvajate kak3no vadbo, razmislite
o tem, ali mogoce pretiravate z
intenzivnostjo. Intenzivno in vec kot
enourno dvigovanje utezi ali tek vam
mogoce res ponujata kratkoro¢no boljSe
pocutje, vendar so lahko intenzivne vadbe
v kombinaciji z dolgotrajnim stresom
dolgorocno slaba naloZba.

Tako za intenzivno, dlje
trajajo¢o vadbo kot

za dolgotrajni stres je
znacilna povecana raven
stresnega hormona
kortizola. To pa je hormon,
ki ga zelimo obvladati.



Umirjene in sproscujoce vadbe so
primernejSe, dokler se ne pocutite spet
dobro v svoji koZzi. Taki sta hoja in joga.

Enourno dnevno hojo (ne nujno
naenkrat) lahko zlahka doseZete, Ce se
sprehodite po nakupih, parkirate malo
dlje od svoje sluzbe, sprehajate psa, se
sprehodite med odmorom za kosilo,
uporabljate stopnice namesto dvigala in
podobno.

Joga aktivira tisti del Zivénega sistema,
ki je zadolZzen za umirjanje. To pa
prispeva k znizanju ravni krvnega
tlaka, upocasni dihanje in umiri

Poskusite Adrenalux, ki s
pomocjo rastlinskih sestavin in
povsem brez hormonov pomaga
uravnavati raven kortizola ter
lajSa telesni in psihicni stres.

vsebuje Sensoril®, 4-krat mocnejsi
ekstrakt aSvagande v primerjavi z
obicajnimi izdelki

ZmanjSa stres do 62,2 %*

ZmanjSa nespecnost do 67 %*
Pomaga doseci do 2-krat* boljSo
koncentracijo in olajSa hujSanje

srcniutrip. *Ucinki uporabe izdelka se lahko razlikujejo pri

posameznikih in lahko odstopajo od opisanih na
Joga dela ¢udeZe tudi pri zmanjsanju 2l Sl

napetosti v telesu in odpravlja misi¢ne
vozle, ki nastanejo zaradi stalne
napetosti, znacilne za stresni odziv.

A

glandline

ADRENALUX

CONTRIBUTESTO NORMAL
CORTISOL SYNTHESIS
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Jejte pravo hrano

Ko govorimo o spoprijemanju s stresom, vase telo potrebuje vso podporo
najboljSih hranilnih snovi, ki jih hrana lahko ponudi. Na podrodju prehrane
sta pomembni predvsem dve priporocili:

1. UZivajte predvsem polnovredna Zivila, 2. Bodite pozorni na slabo prenasanje

ki so bogata s pomembnimi hranili posameznih Zivil (intolerance ali alergije)
Polnovredna zivila so bogata z vitamini, Zaradi slabega prenasanja posameznih Zivil,
minerali, antioksidanti, vlakninami, na kar mogoce doslej niste bili pozorni, vam
kakovostnimi beljakovinami in masc¢obami lahko primanjkuje pomembnih hranilnih
itd. snovi. Ce imate pogosto prebavne teZave,
poskusSajte ugotoviti, katera hrana jih
Sadje, zelenjava, ribe, polnozrnata Zita, povzroca. Pri tem pomaga prehranski
ekolosko meso in jajca, orescki, semena, dnevnik. Med najbolj problemati¢nimi Zivili
kalcki in voda vam lahko pomagajo pri so gluten, mlecni izdelki, ribe in morski
doseganju dobrega pocutja in omogocajo sadezi ter oreScki.

lazje spoprijemanje z negativnimi ucinki
stresa.




Kako uzivati vec
polnovrednih zivil?

Poskusite svoj dan zaceti s hranljivim smutijem.
Dodate mu lahko gozdne sadeze, jogurt,
avokado, Spinaco ...

Vsaj enkrat na teden uzivajte tudi ulovljene
mastne morske ribe (sardele, losos),

ki naj bodo popecene na gheeju ali oljcnem olju.
Zraven si omislite veliko skledo raznobarvne
sezonske solate (zelena solata, paradiznik,
paprika, kumare ...)

Namesto sladoleda si omislite navaden jogurt s
sveZe narezanim sadjem, namesto obicajnega
Cipsa pa rezine korencka in paprike s humusom
(tudi zelenjavni Cips ni zdrav prigrizek).
Predvsem pa pijte dovolj vode in se ¢im bolj
izogibajte kofeinu (kava, pravi Caj, energijske




Pogovarjajte se o stresu,
ki ga dozivljate

Kot kaZejo raziskave, nas lahko Ze pogovor o stresu, ki
ga doZivljamo, precej razbremeni.

Kako se pogovarjati o stresu, ne da bi bili vsiljivi?

V SLUZBI

Najprej razmislite, kdo bo najbolj ustrezen poslusalec. S sluzbo so povezani
4 glavni stresni dejavniki, na podlagi katerih izberemo, kdo so najprimernejsi sodelavci,
s katerimi se lahko pogovorimo:

* RavnoteZje delo vs. zasebno Zivljenje. * Medosebni odnosiin

Pozanimaijte se v kadrovski sluzbi o preobremenjenost z delom.
ugodnostih in olajSavah, ki vam Pri obeh dejavnikih lahko pomaga
pripadajo in vam lahko olajsajo pomoc¢ mentorja oziroma uspesnega
lovljenje tega krhkega ravnotezja. sodelavca, ki se je Ze imel priloznost

Ce ste samozaposleni, si zastavite cilj, soociti s podobnimi teZavami - poiscite
da ¢im pogosteje razmejite prosti ¢as koristne nasvete, kako lahko ucinkoviteje
od delovnega casa. opravljate svoje delo.

* Varnost zaposlitve.
Od vodstva poskusajte dobiti
verodostojne podatke o tem,
kako gre podjetju in kako zadovoljni so
z vasim delom. Ce ste samozaposleni,
s pomocjo nepristranskega opazovalca
presodite, ali se vam splaca vztrajati pri
dejavnosti, ki jo imate zdaj, ali bi raje

poskusili s ¢im drugim.




DOMA

|zoblikujte podporno mreZo. Zapomnite si, da vas samo ena oseba
ne more razbremeniti.

Storite Ze danes nekaj, da izgradite ali ohranite to
mreZo. Povabite koga na kosilo, pokli¢ite nekoga, ki
ga Ze dolgo niste videli. Ce boste to storili, preden

‘udari’ stres, se boste obkroZili z ljudmi, ki vam bodo
lahko pomagali, ko boste to potrebovali.
Nikoli ni prepozno za mreZenje!

Razmislite o strokovni pomoci usposobljenega svetovalca,
ki vam bo lahko nepristransko prisluhnil in strokovno svetoval.
Ne prelagajte, dogovorite se za sestanek Ze danes!

To je toliko pomembneje, e se sooclate s stresom, povezanim
z zasvojenostjo ali dusevno boleznijo v druzini.




Poskusite z globokim dihanjem
in meditacijo

GLOBOKO DIHANJE

To je ena izmed najlazjih metod za lajSanje stresa.

Ce lahko najdete miren koticek, pro¢ od glasnih pogovorov ali
elektronskih napray, toliko bolje.
Ni pa nujno.

c Udobno se usedite ali ulezite - glede
na to, kaj vam dopusca lokacija.

e Globoko vdihnite skozi nos in izdihnite
skozi usta.

e Bodite pozorni na dihanje v spodnjem
predelu trebuha (torej, naj se premika
trebuh oziroma trebusna prepona), ne
pa Vv zgornjem predelu pljuc.

0 Ce sedite, poloZite eno roko na trebuh,
drugo pa na prsi. Ce leZite, postavite
majhno knjigo na trebuh. Tako si boste
lazje zapomnili, da dihate globoko.

e Vztrajajte, kolikor vam omogoca
polozaj. Tudi samo ena minuta
pozornega globokega dihanja lahko
ponudi olajsanje. Globoko dihanje
lahko razdelite tudi na vec krajsih
vaj skozi dan, Ce to lazje vkljucite
v svoj urnik.




MEDITACIJA

Obstaja vec vrst meditacije.

Predstavljamo vam dve najpreprostejsi, za kateri ne potrebujete nujno veliko ¢asa.
Lahko si vzamete samo 5 minut, seveda pa tudi dlje.

Pomembno je predvsem, da ju redno izvajate.

Preprosta sedeca meditacija Preprosta hodeca meditacija

Poiscite ali oblikujte miren koticek. Omogoca sprostitev telesne energije,
nakopicene telesne oblike tesnobe in stresa.

Zaprite oci in sprostite telo (miselno

potujte po telesu in sproscajte misice). G Poiscite kraj, notri ali na prostem, kjer

Pocasi, z enakomernim ritmom imate prostor za hojo.

ponavljajte izbran zvok ali stavek. e Hodite pocasi in se osredotocajte na
Lahko ga ponavljate v mislih ali na glas. Cutilne zaznave: obcutite svoje stopalo,
Naj se vam ne mudi. kako se dotika tal, veter na obrazu,

vzorec na preprogi ali druge detajle.
e Ce vas razli¢ni dejavniki iz okolice

preusmerijo na stresne misli, se spet

osredotocite na stopala.




Dolocite cCas, ki bo
»Moj Cas«

Dolocanje Casa, ki ga boste namenili
samo sebi, je Ze dolgo priznana tehnika
upravljanja s stresom. Je pa res, da imajo
Stevilni tezave s to na videz preprosto
nalogo. Zahteve, ki nam jih nalagajo Sola,
druZina, prijatelji, sluzba ... so Stevilne, na
voljo pajele 16 ur (8 ur je vendarle dobro
nameniti spanju). Ker pa je vase zdravje
na prvem mestu, se morate zavestno
potruditi, da si izborite Cas zase.

Z vajo bo to postalo nekaj samoumevnega.

KAKO TO V PRAKSI DOSECI?

V svojem dnevnem urniku poiscite vsaj 15
minut, ki jih boste namenili samo sebi.

Ta Cas uporabite za sproscanje v mirni sobi,
berite ali pocnite karkoli, kar vam prija.

»Moj Cas« dojemaijte kot katerikoli drug
sestanek. ZapiSite si ga na koledar in
nikomur ne dovolite, da vam ga vzame.
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Zapisite si seznam

pozitivnega in negativnega

Izberite dan za bolj poglobljen razmislek oV tretji stolpec zapisite negativne vplive, v
svojem Zivljenju. Dan, ko dolocate pozitivne  Zetrti pa nacine, s katerimi bi se lahko znebili

in negativne vplive na vase zivljenje. Tako negativnih vplivov ali pa jih vsaj zmanjsali na
boste tudi lazje prepoznali, kaj vam minimum.

pomaga in na ¢em morate bolj delati

(oziroma ¢emu se povsem izogniti). Seznam spravite navarno in se k njemu

vracajte po dveh ali treh mesecih.

Sestavite 4 stolpce: v prvi stolpec zapisite
seznam pozitivnih vplivov, v drug pa
nacine, ki bi vam pomagali poudariti
pozitivne vplive.




Posteno se
naspite

Dovolj kakovostnega spanca je nujen pogoj
za dobro delovanje telesa in ucinkovito
obvladovanje stresa. Med spanjem si

telo vzame cas za regeneracijo, rast in
polnjenje baterij.

Res je, da imamo razli¢ne potrebe, vendar
bi si vsi morali vsak vecCer prizadevati za
8-urni spanec.

Pomanjkanje spanca zaradi stresa lahko
sprozi zacaran krog: ker smo prevec pod
stresom, ne moremo spati, telo pa nima
priloznosti, da bi napolnilo baterije. In
naslednji dan smo Se bolj utrujeni in pod
stresom kot dan prej.

Ce vam stres jemlje dragocene ure spanja,
poskusSajte nocoj naslednje:

0 Dolocite, kdaj boste Sli spat
Dolocite uro, ob kateri boste vsak
vecer hodili spat in vztrajajte pri tej uri.
Prepogosto si namrec reemo, da bomo
Sli spat, ko koncamo s tem ali opravimo
z onim ... to nas lahko za precej
ur odvrne od spanja. Namesto tega
natrenirajte telo, da se pocuti zaspano

vsak vecer ob isti uri.

e IzboljSajte svojo ‘spalno higienoT_

—
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Spalna higiena je skupno ime za
razlicne nacine, ki jih lahko uporabite
za izboljSanje kakovosti in dolzine
svojega spanca.

Nekaj preprostih nasvetov, ki bi jih
moral upostevati vsakdo:

Izklopite vse elektronske naprave vsaj
pol ure pred odhodom v posteljo.
Nekateri za prebujanje uporabljajo
staro budilko na navijanje, tako da
lahko cez noc izklopijo mobilni telefon.
Zagotovite si popolno temo v spalnici.
Ce je treba, si omislite ustrezne
zatemnitvene zavese.




Naj vam bo ¢im bolj udobno. Priskrbite Za izboljSanje spanca vam
priporo¢amo SleepLux, ki vam
bo na naraven nacin pomagal

si res kakovostno posteljnino iz
naravnih materialov.
Ne hodite spat lacni ali presiti.

Poskusajte se spraviti v posteljo 2 do 3 zaspati in bolje spati.

ure po jedi, tako da se bo hrana lahko

prebavila, vi pa ne boste postali spet Naravna podpora za spanje 3 v 1, ki pomaga,
lacni. da se sprostite, hitreje zaspite in spite bolje.
Preden se odpravite v posteljo, pojdite

na stranisce. ZmanjSa nespecnost za 42 %*,
Temperatura v spalnici naj ne bo ne zmanjSa vznemirjenost za 35 %* in
prenizka ne previsoka. zmanjSa napetost za 18 %*

Navadite se na sproscujoc ritual pred IzboljSa kakovost spanja za 33 %*
spanjem, kot so topla prha, meditacija Izdelek brez hormonov: preprecuje

ali globoko dihanje. odvisnost in laZen obcutek prekomerne
Aromaterapija v obliki eteri¢nih olj lahko proizvodnje melatonina

ustvari pomirjujoce ozradje, ki nas Cista formula na rastlinski osnovi z
zaziba v spanec. bioaktivnimi sestavinami, da jih telo

Ce se odloite za branje pred spanjem, lahko nemudoma uporabi

si dolocite Casovno omejitev ali si

dolocite Stevilo strani, ki jih boste Se *U¢inki uporabe izdelka se lahko razlikujejo pri posameznikih
prebrali (da ne bi bili v skusnjavi ostati in lahko odstopajo od opisanih na spletni strani.

pokonci predolgo).

Ne uzivajte kofeina (kave, pravega caja,
Coca-cole ...) vsaj 6 ur pred odhodom v
posteljo.

Bodite vsaj malo telesno dejavni cez
dan in se izpostavite naravni svetlobi
vsaj 15 minut na dan (idealna
kombinacija je 15-minutni sprehod, ki
si ga lahko omislite tudi med odmorom
za kosilo). SLEEPLUX

NATURAL WAY TO INDUCE AND
MAINTAIN SLEEP
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