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CUVAJMO

Edukativni seminar “Srce bez stresa” odrzava se u sklopu projekta “Cuvajmo srce” kojim poti¢emo
stjecanje zdravih zivotnih navika, prevenciju pojave bolesti srca te stvaranje potencijala za dug,
zdrav i kvalitetan Zivot.
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Projekt je financirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.




Stres i srce

Danas svi govore o stresu. On je jedan od
najvecih neprijatelja suvremenog drustva,
toliko prisutan da ¢esto prolazi"ispod
radara", a njegove posljedice mogu biti
kobne za zdravlje.

Stres je stanje prijetnje nadoj tjelesnoj, dusevnoj, socijalnoj i duhovnoj ravnotezi. On je
prirodna reakcija tijela i u malim koli¢inama moZe djelovati stimuliraju¢e. Medutim, u
danasnjem, uzurbanom nacinu Zivota, neprestano smo izloZzeni malim koli¢inama stresa i
gotovo smo izgubili sposobnost aktiviranja prirodne reakcije opustanja.

Stres je termin koji oznacava razlicite vrste Zivotnog
iskustva, ali i tjelesne reakcije na njih. Vrlo je vazno
vodi li reakcija na stres k boljoj prilagodbi (adaptaciji)
organizma ili, pak, u pogresnu prilagodbu i bolest. U
oba slucaja dolazi do promjena u mozgu, tjelesnim
funkcijama, raspolozenju i ponasanju. Kada stres ima
negativne posljedice, govorimo o distresu, a pozitivni
stres ili eustres sa sobom nosi pozitivna uzbudenja >
te omogucuje rast i razvoj kroz prilagodbu na nove zdravlje.
zahtjeve i uvjete okoline.

Stres moze utjecati na sve
aspekte vaseg Zivota,
ukljudujuéi i emocije,
ponasanje, sposobnost
razmi§liania i Fizi¢ko Kada smo cesto pod stresom, luéenje stresnih hormona adrenalina i
noradrenalina optereduje srce. S vremenom mogu nastati nepravilnosti u
radu srca (sr¢ane aritmije), bolovi u predjelu srca u miru i naporu, a3 na kraju i
srcani infarkt.

Prejak ili preslab, odnosno neprimjeren stresni Jako je bitno nauditi
odgovor moze dovesti do razli¢itih tjelesnih bolesti i slu§ati svoje tiiElO i
dusevnih poremecaja.

Mnogi se ljudi nose sa stresom nezdravim nacinima opustanja, tako da se
prejedaju, prekomjerno piju alkohol ili puse, a time samo dodatno Stete
. zdravlju opcenito, naro¢ito zdravlju srca. Zelite |i poboljsati zdravlje, za
prepoznat' z?akove kontrolu stresa trebalo bi primijeniti Fizicku aktivnost, viezbe opustanja ili
koie namono salje kad meditaciju. Redoviti preventivni pregledi i redovita kontrola krvnog tlaka,
ie pOd stresom! razine Secera i masnoca u krvi takoder su vrlo korisne mjere za odrzavanje

srca u dobroj formi Sto dulje.

Simptomi stresa su fizicki problemi na koje utjecu i pogorsavaju ih psiholoski faktori, na
primjer: glavobolja, nesanica, anksioznost, poteskoée u prehrani, umor, koZne reakcije.
Stres napada nase tijelo tamo gdje je najslabije i rezultat je problema koje susre¢emo

Pri dugotrajnom djelovanju svakodnevno: (posao, obiteljski sukobi, Financijske poteskode..) i nase psiholoske reakcije
uzrocnika stresa moze doci na te poteskoce.

do iscrpljenja organizma i

razvoja bolesti jer Ponekad je nemoguce
organizam postaje ukloniti faktore stresa iz
neotporan. nasih Zivota, ali moZemo se

nauciti nositi s njima na
najbolji moguci nacin!



Kako savladati stre

Za upravljanje stresom korisno je znati nekoliko vjestina: tehnike opustanija, strategije za
rieSavanje problema, socijalne vjestine koje omogucduju bolji odnos s drugima,
organizirati svoje vrijeme tako da nadete vremena za sebe, odrzavati ugodne i zabavne

aktivnosti, baviti se redovnom tjelovjezbom, imati redovne obroke i odmarati se.

Posao je bitan, ali najvaznije je
zdravlje.

Praznici su rezervirani za odmor i
razonodu; tko radiima pravo i
obavezu iskoristiti praznike. Velika je
greska odrediih se.

Raditi navecer ili nositi posao doma
smanjuje zadovoljstvo druzenja s
obitelji.

Razmisljanjem nocu o poslu i
spremanjem posla za sljededidan u
no¢nim satima onemoguduje se

Kada imate previse obaveza treba
znati redi ne.

Vrijeme obroka je vazno za zdravlje:
treba mu se posvetiti sa
zadovoljstvom.

Pozeljno je da se u slobodno vrijeme
bavite Fizickom aktivnoscu i drugim
aktivnostima koje utjecu na
psihofizi¢ku dobrobit i na zdravlje.

Tko ne moze ili ne Zeli povijeriti
drugima neke odgovornosti postaje
robom svojih obveza.

nadoknada energije koja je
apsolutno potrebna tijelu i Zivéanom
sustavu.
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Organizacija seminara je sufinancirana u okviru Operativnog programa Ug¢inkoviti ljudski potencijali 2014.-2020. iz Europskog
socijalnog fonda. Ukupna vrijednost projekta od 493.152,79 kn financirana je u stopostotnom iznosu od strane EU.
Sadrzaj promidzbenog materijala iskljuciva je odgovornost Op¢ine Medulin.



