SFIDA 1-MUJORE FALAS ME KRISTIN

Pérshéndetje grupi kétu keni 8§ ményrat natyrale pér té reduktuar ankthin ...
Uné ju ftoj ti praktikoni dhe do merrni shumé pérfitime

8 ményra natyrale pér té reduktuar ankthin

1-Béni aktivitet fizik

Aktiviteti fizik éshté njé nga ményrat kryesore té pérmendura nga té anketuarit pér té ulur nivelet
e tyre té stresit. Ka kuptim, sepse stérvitja nxit prodhimin e noradrenalina

Eshté njé substancé gé moderon reagimin e trurit ndaj stresit dhe endorfinés, neurotransmetuesit i
njohur si "hormoni i lumturisé” pasi prodhon mirégenie dhe gézim. Ndihmon gjithashtu né
sekretimin e dopaminés dhe serotoninés, agjenté té tjeré kimiké gé kontribuojné né ato ndjesiné e
kénagésisé

2. Béni shétitje né natyré

Studimet e fundit kané treguar se shétitjet népér pyll, fshat dhe mjedise té tjera natyrore
ndihmojné pér t'u clodhur dhe pér té 1éné pas té ashtuquajturin "pértypje morbid™, mendime qé
kthehen né mendje vazhdimisht, té cilat mund té béhen obsesive dhe té shkaktojné stres dhe stres
dhe ankthi.

Nga ana tjetér, té njéjtét studiues zbuluan se kéto shétitje kané pérfitime té tjera, si pér shembull,
pérmirésimi i kujtesés sé punés, kujtesa afatshkurtér, e cila éshté e nevojshme pér detyra
komplekse njohése, si leximi apo operacionet matematikore.

3. Kapérceni zvarritjen

Nivelet e larta té zvarritjes - zakoni i shtyrjes sé detyrave té nevojshme pér t'iu kushtuar kohé
detyrave mé argétuese por mé pak té réndésishme - lidhen gjithashtu me stresin dhe ankthin (si
dhe performancén e dobét né shkollé dhe né puné dhe pérkegésimin e disa sémundjeve).
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Si té luftojmé kundér késaj tendence pér té l1éné pér nesér até qé mund té béjmé sot? Disa késhilla
té thjeshta jané té vizualizoni se sa miré do té ishte té "e keni béré até", té mendoni pér démin e
I&nies sé detyrés té ¢béré dhe t'i jepni vetes shpérblime té vogla pér ¢cdo pérparim.

4. Pini infuzione

Infuzionet e biméve té caktuara jané piré me shekuj nga shumé kultura, té cilat u kané atribuar
veti té ndryshme, duke pérfshiré njé efekt relaksues dhe anksiolitik. Shkenca i ka vértetuar kéto
efekte né rastin e disa infuzioneve, té tilla si ¢aji i kamomilit, lules sé gélgeres, valerianés dhe
cajit Ashwagandha (pérdorur gjerésisht nga praktikuesit e hinduizmit).

5. Meditoni dhe merrni frymé

Pértej té gjitha aspekteve fetare gé lidhen me meditimin, ményrat e ndryshme té vetédijshme té
frymémarrjes dhe teknikat e tjera té relaksimit, ekziston njé puné shkencore sipas sé cilés kéto
praktika kané shumé pérfitime.

Midis tyre, reduktimi i stresit dhe rreziku pér té vuajtur nga depresioni, dhe pér shkak té késaj
edhe mé pak mundési pér té vuajtur nga ankthi. Kéto avantazhe maksimizohen né rastin e
njerézve gé praktikojné meditim dhe ushtrime té frymémarrjes rregullisht dhe pér periudha té
gjata kohore.

6. Merrni frymé né njé gese

Ndryshe nga ushtrimet e frymémarrjes té pérmendura né pikén e méparshme, efektet pozitive té
té cilave shihen mbi té gjitha né terma afatgjaté, frymémarrja né njé gese letre éshté njé burim
pér t'u pérpjekur té kontrolloni hiperventilimin gé, né shumé raste, ndodh me njé sulm ankthi.

Késhilla &shté té merrni frymé - né ményrén mé natyrale t€ mundshme - midis gjashté dhe
dymbédhjeté heré me njé gese letre mbi gojé dhe hundé. Kjo do té ndihmojé né ndalimin e
hiperventilimit duke e kthyer pH-né e gjakut né vlera neutrale pér shkak té rikuperimit té
ekuilibrit té O2 dhe CO2.

Megjithaté, duhet té jeni té kujdesshém: kjo tekniké dekurajohet nga shumé specialisté, duke
gené se nése personi ka ndonjé gjendje té frymémarrjes (astma, edemé pulmonare, emboli
pulmonare, sémundje pulmonare obstruktive kronike, etj.) pasoja e frymémarrjes né njé gese
mund té jeté njé pérkegésim i situatés.
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7. Shkruani

Té shkruarit ka edhe efekte terapeutike. Psikologjia ka studiuar se si mbajtja e njé ditari personal
ose thjesht shkrimi i situatave té caktuara traumatike mund té pérmirésojé shéndetin emocional
dhe madje fizik.

T& shkruarit éshté njé ushtrim katartik, né té cilin personi shpesh ndihet sikur "i higet njé peshé
nga supet”. Kjo e relakson até dhe redukton stresin dhe ndjenjat e ankthit.

8-Keni bimé té brendshme ose njé kopsht

Né gusht té vitit té kaluar, mjekét né njé gendér praktike né Mancester, né Mbretériné e
Bashkuar, u béné tituj pér trajtimin gé kishin filluar me pacientét e tyre qé vuanin nga ankthi dhe
depresioni: duke u dhéné atyre bimé té brendshme, né ményré gé ata té kujdeseshin pér to.

"Té kesh dicka pér t'u kujdesur pérfagéson shumé pérfitime pér njerézit, vecanérisht pér ata gé
nuk kané kopsht dhe gé nuk mund té jetojné me kafshé shtépiake,"

Motivimi pér t'u kujdesur pér bimét, si brenda ashtu edhe né kopsht, mund té béhet mé pas njé
meényré pér té luftuar rrezikun e vuajtjes nga ankthi ose ndonjé problem tjetér gé lidhet me té. Pér
mé tepér, bimét e brendshme pérmirésojné cilésiné e ajrit.

Ju ritheksoj se informacionet nuk mund té vidhen apo shpérndahen, pa lejen time
Me shumé dashuri Kristi!

Mos harro té ndermarrésh aksion
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