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Her zaman bir arada...
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STRESLE BASA CIKMA KILAVUZU
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Stres, artik gundelik yasamin “olmazsa olmaz1”.

Ancak her seyin oldugu gibi, stresin de asirisi zararli.
Asin stres, uyku bozukluklarindan, depresyona, kronik
bas agrilarindan yiuksek tansiyon ve kalp hastaliklarina
kadar hayatimizi derinden etkileyen saglik sorunlarina
neden olabiliyor. Peki stresle basa ¢cikmanin bir yolu yok
mu? Stresi kontrol altina alabilmenin turlu turlt yollar:
var. Gelin bu hafta hem fiziksel hem de zihinsel
saghgimizi etkileyen stresle nasil basa cikabilecegimizin
yollarini arayalim. Iste adim adim stresle basa ¢ikma

kilavuzu...
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HepBirlikte, #Onceinsan diyerek #SaglikliKal!




CR. Ex

Stresin  — M By
yvaratabilecegl I
sorunlarin

farkina varin

“Cagimizin hastaligi” olarak bilinen stresle basa cikmanin yolu, 6ncelikle
onun sagliimiza verebilece(i zararlar farkina varmaktan geciyor. Asir
stresin saghiginiz icin nasil buytk bir tehdit olusturdugunu bilmezseniz, yol
almakta zorlanabilirsiniz.

Kalp hastaliklari, nefes
zorluklari, bas agrisi,
uykusuzluk gibi buyuk
sorunlarin onun tetikleyicisi
oldugunu unutmayin. Solunum
ve sindirim sistemimizi
dogrudan etkileyen stres, kalp
atis hiz1 ve kan basincimizi
hizla ytkseltebiliyor.

Bu da zamanla damarlarda ve arterlerde telafisi olmayan hasara yol
acabiliyor. Kalp krizi, felg, gastrit hatta obezite gibi risk faktorleri
olusturabiliyor. Ruhsal ve fiziksel saglhiimizi derinden etkileyen depresyonu,
hayatimizin merkezine getirebiliyor. Stresle miicadele edip etmeme
konusunu, bu sorunlari disunerek degerlendirin.

HepBirlikte, #Onceinsan diyerek #SaglikliKal! innDVA




Stres
seviyenizi
olcun

Gundelik yasamin bazi anlarinda stres yasamamiz elbette normal. Ancak bu
durum rutine donustigi zaman hayatimiz i¢in bir tehdit olusturmaya
basliyor. Stresin yaratabilecedi sorunlarin ontne gecmek icin ilk adimai stres
seviyenizi olgumleyerek atin. Gundelik hayatin yogunlugu karsisinda
vicudunuzun verdigi ikazlarin farkina varamayabilirsiniz.

~

Stres seviyenizi dlgimlemek,
bu konudaki farkindaliginizi
artirir. Bunun i¢in teknolojinin
gucinden destek alarak, akilli
saatlerin kalp atis hizinizi
olcme fonksiyonundan
faydalanabilirsiniz.

Bugunun teknolojileri uykumuzdaki kalp atis hizimizi, nefes kalitemizi,
uykumuzun kalitesini olgebiliyor ve bizi gerekli onlemler almamiz
konusunda yonlendirebiliyor. Akilli saatlerin pek ¢codu, bir nevi saglik
asistani olarak stres 6lcme endeksi fonksiyonuna sahip. Stresinizi gonul
rahatligiyla saglik asistaniniza teslim edebilirsiniz.

HepBirlikte, #Onceinsan diyerek #SaglikliKal! innDVA




Uyvku
kalitenizi
gozden gecgirin

Stresle uykumuz arasinda dongusel bir iliski oldugunu unutmayin.
Gunumuzun 3'te I'in1 alan uyku, bedensel ve ruhsal acidan hayatimizin her
alanina dokunuyor. Gune zinde ve enerjik bir baslangic yaparak stresi
hayatin her noktasindan uzak tutmak ic¢in kaliteli ve yeterli uyku sart!

"

Saglikli ve 1y1 bir uyku, stresin
yaratabilecedi risk faktorlerini
ortadan kaldiran bir etki
yaratiyor. Yeterince kaliteli
uyku uyuyamamak stres
seviyesini yukseltiyor. Bu
nedenle uyku kalitenizi gozden
gecirmekte fayda var!

Eger 1y1 bir uyku aliskanliina sahip degilseniz, yatak odanizi 1y1
havalandirmaya, daha soft 1siklar kullanmaya, rahat uyku kiyafetleri
giymeye, teknolojik cihazlari odanizdan uzak tutmaya, uykuya dalmay:
hizlandirmak i¢in 1lik bir banyo yapmaya 6zen gosterin. Basit ama etkili
onlemler alarak diizenli uyku aliskanligi elde edebilecedinizi unutmayin.

HepBirlikte, #Onceinsan diyerek #SaglikliKal! innDVA




Mutluluk
hormonlarina
veslil 1s1k
vakin

Bizi hayata baglayan mutlulugun, sadece 4 hormonun inisiyatifinde
oldugunu biliyor muydunuz? Mutlu oldugumuzda beynimizde salgilanan
dopamin oksitosin, serotonin ve endorfin hormonlarinin timimun farkh
gorevleri bulunur. Dopamin, sizi her agidan harekete gecirmeye yonelik bir
1sleve sahiptir.

Zorlu tamirat iglerini
halletmekten, okulu dereceyle NH
bitirmeye, 6dilli bir projeye 2
Imza atmaya kadar cok sayida

motivasyon gerektiren iste roli

bulunur. Oksitosin, iletisim HO

kurma yetenegimizi
dolayisiyla iligkilerimizi
yonetir. Insanin Uirettigi morfin
olarak tanimlanan endorfin,
bedenimizi hareket
ettirdigimizde salgilanir.

Duzenli egzersiz ve hareketli yasamla endorfinin getirdigi mutlulugun tadina
doyum olmaz. Serotonin, kendimizi guvende hissettigimizde ortaya ¢ikan bir
mutluluk hormonudur. Dizenli uyku, saglikli beslenme, duygusal tatmin gibi
etkenler serotoninin en yakin dostudur. Bu 4 hormonun herhangi birinin az
salgilanmasi bizi mutsuz eder. Serotonin hormonunun dusuk seviyelerde olmasi
depresyona davetiye cikarir. Bu nedenle yasaminizda saglikli besinlere, spora,
duzenli uykuya, dinlenmeye, keyif verici aktivitelere bolca yer agin!

HepBirlikte, #Onceinsan diyerek #SaglikliKal! innDVA



Spor
yapln

Duzenli spor yapmak, kalp ritminizi ve enerji seviyenizi yukselterek, stresle
basa ¢ikmada size galibiyet kazandirir. Dizenli yurtiyus yapmaktan, guc
idmanlarina, enerji gerektiren zorlu egzersizlerden, temiz havada
cocuklarinizla birlikte kosturmaya kadar yapacaginiz herhangi bir fiziksel
aktivite, stresin kontrol altina alinmasini destekler.

Ne tur spor yapiyorsaniz yapin,
onu mutlaka gevseme ve nefes
egzersizleri ile destekleyin.
Kaslarimiz da strese girer. 1
saatlik herhangi bir egzersizin
sonrasinda mutlaka kaslarinizi
gevseterek onlar stresten
arindirin. Boylece karsiniza
cikabilecek sakatlanmalarin
onune gecebilirsiniz.

-

i

Spor sirasinda dogru nefes alma tekniklerini uygulayin. Gin i¢cinde yapacaginiz
dogru nefes egzersizleriyle stresin olumsuz etkilerinden silkelenin. Nefes
egzersizlerinin yani sira yoga, pilates gibi sporlar gunlik rutininize dahil
edebilir, meditasyon seanslariyla da strese meydan okuyabilirsiniz.

HepBirlikte, #Onceinsan diyerek #SaglikliKal! innDVA



Saglikli
beslenin

Yediginiz her sey, stres seviyenizi etkiler. Potasyum igeren meyveler, yagh
baliklar, sut, yogurt, yumurta gibi kalsiyum kaynaklari, antioksidan igerigi
yuksek olan tim besinler strese karsi kalkan gorevi gorur.

Bu nedenle asir1 yagh ve bol
karbonhidratli besinlerden
arindirilmis, antioksidan
igeridi yuksek, potasyum ve
protein agisindan zengin
besinlerden olusan bir
beslenme bi¢cimi benimseyin.

Uzun sure a¢ kalmamak, daha saglikli ve duzenli 6gunler tiketmek, asin
tuketilen gazl ve kalorili igecekleri hayatinizdan ¢ikarmak, bol bol B vitamini
almak stresle miicadelede size ustunluk kazandirir. Saglikli besinler
tuketmek ve duzenli yeme aliskanligi kazanmak bagirsaklarinizin da dizenl:
calismasini saglar. Saglikli bagirsaklara sahip olmak da stresle savasta elinizi
guclendirir.

HepBirlikte, #Onceinsan diyerek #SaglikliKal! innDVA




Hap bilgi:
Asirl stres

anindayken
atilacak hizl:
adimlar

Iste, evde ya da her nerede olursaniz olun kendinizi stres altinda
hissediyorsaniz, once gozlerinizi kapatip derin derin nefes alarak
sakinlesmeye calisin. Bu asamayi sakinlesmeye basladiginiz ana kadar
duzenli araliklarla tekrarlayin. Hemen ardindan stresin yarattigi durumdan
uzaklagsmak icin mekan degistirebiliyorsaniz, hemen kendinizi disariya atin.

Disarida gecirdiginiz zamanin
sizl yatistirip, sakinlestirmesine
1zin verin. Eger bulundugunuz
ortamdan uzaklasamiyorsaniz,
kulakliginizi takin ve rahatlatici
bir miizik dinleyerek kafanizi
dagitmaya calisin. Hayvanlarin,
ozellikle kedilerin sakinlestirici
etkileri vardir.

Mumkiunse onlarla temas kurarak rahatlamaya ¢alisin. Asin stres altindayken
bir bagkasiyla sohbet etmek rahatlatici bir etki yaratir. Bir arkadasinizla kisa bir
kahve molasina ¢ikin. Butin bunlarin yani sira, asiri stres aninda dikkatinizi
dagitacak bir seyler arayin. Sevdiginiz bir kitabi okuyun, sarki sdyleyin,
televizyon seyredin veya birkag dakikaligina farklh bir konuya odaklanin.
Boylece o anda zihninizi mesgul eden konudan uzaklasarak sakinlesebilirsiniz.
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Sosyal medya hesaplarimizi
takip ediyorsun degil mi?



https://www.facebook.com/innovabilisim
https://twitter.com/innovabilisim
https://www.instagram.com/innova_bilisim/
https://www.linkedin.com/company/innova/
https://www.youtube.com/channel/UCPLNiakxRPPAQbOMTXPEo_Q

