— —
”~ ~
VILNIUS SVEIKIAU

PATARIMAI, PADESIANTYS JVEIKTI STRESA

Siuolaikinis gyvenimo biadas kelia daug streso: greitéjantis gyvenimo tempas, nesékmés
darbe ir asmeniniame gyvenime. MUsy organizmas nuolat patiria stresa, kuris gali uzsitesti
ir padaryti zalos: sukelti virskinimo, valgymo sutrikimus, nemiga, galvos skausmus. Taciau
visi galime su juo kovoti ir bandyti atrasti sveiky bady, kurie padés sumazinti stresa.
Sialome kelis badus, kurie padés kovoti su stresu ir jo pasekmeémis.
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LAIKYKITES KASDIENIO
REZIMO
Kad muldsy organizmas tinkamai
funkcionuoty, svarbu palaikyti

pastovy rezima. Kasvakar eikite tuo
paciu metu miegoti ir iSmiegokite 8-
10 val., reguliariai valgykite 3-5 kartus
per dieng ir uzsiimkite fizine veikla

bent 30 minuciy kasdien.

(\ GERKITE PAKANKAMAI "

VANDENS
Per dieng pasistenkite iSgerti
bent 2 litrus vandens.

JUDEKITE
30 minuciy pasivaikSciojimas gryname
ore ne tik atitrauks Jusy mintis nuo
kasdieniniy rdpesciy, bet ir sumazins
jtampa, pagerins nuotaika.

PAPILDYKITE MITYBA MAISTO
PRODUKTAIS, KURIE MAZINA STRESA.

Kai jausités iSseke ir jsitempe, atsiminkite, kad yra
maisto produkty, kurie gali padéti numalsinti
stresa:

* Suvalgius juodojo  Sokolado, organizme
sumazéja streso hormony lygis, tad stresa
pakeliame lengviau, taip pat pageréja ir
nuotaika. Rinkités Sokolada, kuris savo sudétyje
turi ne maziau kaip 85 proc. kakavos,
nepadauginkite - dienos norma neturéty virsyti
30 gramuy.

» Avokadai, riesutai, riebi Zuvis turi daug omega 3
ragsciy, kurios padeda mazinti nerima ir
depresijg. Patartina per savaitge suvalgyti
maziausiai dvi porcijas 100g riebios Zuvies ir
avokady, o kasdien saujg riesuty.

e Citrusiniai vaisiai - turi vitamino C, kuris gali
bati puikus pagalbininkas siekiant iSsivaduoti is
streso gniauzty. Valgykite apelsinus,
greipfrutus, o jei nemeégstate citrusiniy vaisiy, j
savo mitybg jtraukite - raudonuyjy ir zaliyjy
papriky, brokoliy ar Kiviy.

Stresas yra normalus gyvenimo reiskinys - iSmoke jj
atpazinti ir suvaldyti, galésite labiau atsipalaiduoti, kad
ir susidare su sunkiausiais gyvenimo issukiais. Tikimes,
kad Sie patarimai padés lengviau kovoti su stresu.




