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Tematem dzisiejszej ,, Srody z Profilaktyka” organizowanej przez NFZ jest
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profilaktyka stresu.

e Liczba 0séb cierpigcych na przewlekty stres, leki, stany depresyjne stale rosnie.
* 40% o0s6b dorostych w krajach rozwinietych cierpi z powodu niepozgdanych
dziatan wynikajgcych ze stresu.

* Ok. 40% pacjentéw odczuwa stres w formie fizycznych objawdéw oraz poszukuje
pomocy medycznej.

e 70-80% powoddéw wizyt u lekarzy oséb w wieku produkcyjnym stanowia
dolegliwosci zwigzane ze stresem.

Metody radzenia sobie ze stresem:

* Aktywnos¢ fizyczna, pomaga roztadowad napiecie.

* Odpowiednia dtugos¢ snu.

* Zdrowe zywienie, wptywa na odpowiednie ksztattowanie sie uktadu
odpornosciowego organizmu.

Relaks, medytacja, kontakt z natura.

Odpowiednie zarzadzanie czasem.

Zapobieganie kumulacji emocji, rozmawianie o problemach.
Korzystanie z pomocy rodziny oraz specjalistdw w zakresie zdrowia
psychicznego.

* Aktywnos¢ seksualna.

Wiecej informacji w ponizszych materiatach informacyjnych:

Ulotka informacyjna

Film informacyjny

Zrédto: https://akademia.nfz.gov.pl/wp-content/uploads/2021/08/ULOTKA-Profilaktyka-stresu.pdf
Grafika: https://pixabay.com/pl/
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* Wiecej aktualnosci
* Archiwum aktualnosci



http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosci
http://infosenior.rops.torun.pl/archiwum

