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Sensazione di essere sopraffatti dagli impegni, preoccupazioni costanti, oltre a
difficolta a concentrarsi e a prendere sonno sono alcune delle tipiche condizioni

Stress per otto italiani su

ensazionediessere
sopraffatti dagli impegni,
preoccupazioni costanti,
difficoltaa concentrarsiea
prendere sonnosonoalcune
delletipiche condizioni
legate allostresse tutti
piitomeno nesoffriamo.
Colpadiunostiledivitache ciporta
aesseresempreconnessiatutiele
ore, rendendo difficile staccare, e
dell'interiorizzazione dimodelli
personali sempre pitiinarrivabili. Lo
stress éunacondizione sempre piit
diffusa, come dimostrala
ricerca condotta nel 2022

daHuman Highway Trale
conseguenze
pitigravi
problemi
cardiaci

per Assosalute,
Tassociazione
nazionale dei farmaci
diautomedicazione.
Secondo questa
indagine, inltaliaotte
persone sudieci soffrono
dialmenoundisturbo
riconducibileallostress, tramal di
testa, ansia. tensioni muscolari ¢
disturbi delsonno. Lo stressmodifica
anchespessolostilealimentare,
aumentandol'assunzione digrassie
carboidratio al contrariosopprimendo
Tappetito,e quandoé prolungato nel
tempo pud portareaveri e propri
problemidisalute, alterandoilsistema
immunitario e aprendola portaavuoti
dimemoria e problemi cardiaci. Sono
ialcuni degli argomenti trattati da
ppoOngaro, medico degliastronauti
especialistain medicina dello sport,
intervistato da Marco Klinger. per
Medicina Top, format tv dell'agenzia
distampa Italpress. “E'chiaro che
lostile divita, l'alimentazione, lo
sport,laqualita del sonnosonocose
importantissimeanche per gestire
megliolostress,mamiverrebbeda
diredue cose un pochino diverse -
haesorditoOngaro- Laprimaedi
abbassare un po'le proprie aspettative,
avere una maggioreconsapevolezza
anche deicosti diguello che facciamo,
nensoltantodel desideriodifarlo,e

dal mio puntodivistaceancheda
direchebisognacontrastareun po’

a cura di Action Agency

: Traglistrumenti pit

utili per migliorarela

. condizione psicofisica

c'@anchelascrittura,
oltre ad abitudini

: alimentari corrette

il proprio modellodipensiero. Le

¢ preoccupazionisonounacosamolto

diffusa, fortunatamente pernoila
stragrande maggioranza delle nostre

: preaccupazioninonsirealizzamai, ma

nella nostra testa crea un surplus. i puo
intervenire anche semplicementecon
unostrumento banale come lascrittura

: —haaggiunto-.Ognivolta provarea

scrivere le proprie preoccupazionie
domandarsi‘ma ¢ veramente probabile

- che questacosaaccada’poneun

frence rallentaun po questostress
mentale”. "Daun latosullo stressnon

i siconsideraquantoabbiaimpatto

sullasalute. e sappiamo come cisiano
maolte patologie connessecon i livelli di
stress, dallaltro lato pensoanche che
nonsi sappia chelo stresssi puo gestire

i =haspiegato-Moltissime persone

danno perscontato che siaimpossibile
vivere unavita con unlivello distress
pittbasso, inrealtala ricercacidice
chele tecniche dirilassamentoela
meditazione sono efficaci per gestire
megliolostress”. Eallabase dei
meccanismi percontrastarelostress
ceanche lattivita fisica: “Pernoié
molto importante riuscire astimolare
la personaacambiareabitudinie
stiledi vita partendo dai piccoli passi,
questo valeanche perlostress, se una
personasisente sopraffattadallostress
bisogna attuare qualche cambiamento
nel programma giornaliero, nella
modalitaincuiuna personadormeo
nondorme asufficienza-haprecisato

i Lostressé al centro

di una puntata della
rubrica Italpress

i Medicina Top

dieci

~locredo anche moltissimochelo
stress psicologicosicontrasti bene
iniziandoa fareun po’ diattivita fisica
Segestitanellamaniera corretta, oltre
aessere fondamentale perlasalute
dellorganismoloéanchesul piano
psicologico™. Allostesso modo, anche
unacorrettaalimentazioneinfluisce
positivamente intalsenso: “Quello che
io penso & che tante persone abbiano
unlivellodistress e unasituazione
psicoemotivache fasicheil
diventiun compensomolt mente
raggiungibile.In generale, tendiameo
semprea nonavere chiaro questo
effettocumulativo dellostressedelle
azioni che facciamo nella nostra vita,
inrealta tutrosisommae gli errorisi
rischiadipagarli -haspiegato- Ma
anche paradossalmenteiltentativo di
riparare glierrori, se non é fatto e dosato
correttamente, rischia di peggiorarela
situazione”,
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