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Lumememmede meisterdamine aitab kindlasti stressi maandada.

Puhkusega
peavalu vast

Kui teid tabab peavalu, voib
pohjuseks olla stress.

Vahe leidub inimesi, kes poleks elu
jooksul kordagi peavalu tundnud.
Enamasti on tegemist kergemate juh-
tudega, mis pérast tableti, nditeks pa-
ratsetamooli, vOtmist erilist ravi ei
vaja. Kuid vahel v6ib olla peavalu ka
mone raske haiguse tunnus.

On teada iile poolesaja haiguse,
mille {iks tunnuseid on peavalu. Non-
da leidub ka palju peavalu pohjusi.
Uheks kéige sagedasemaks neist on
siiski stress.

Jarsud muutused

Kui inimene on sunnitud taluma jars-
ke muutusi timbritsevas materiaalses
ja sotsiaalses keskkonnas, kartma t66lt
vallandamist, viibima ebasoodsates
t00- vOi olmetingimustes, voivad tema
kohanemismehhanismid files iitelda.
Inimese organism ei pruugi olla niisu-
guseks koormuseks ette valmistatud.
Nimetatud asjaolud méjuvad nega-
tiivselt psiitihikale ning nii voivad ku-

juneda dgedad voi kroonilised nérvi-
pinged — stressiseisundid. Stressi tun-
nuseid on palju: valud kéhus, unetus,
liigunisus, peapOdritus, arteriaalse ve-
rerohu korgenemine, arevus, depres-
sioon, hammaste krigistamine. Uks sa-
gedastest stressi tunnustest on peavalu.

Kuidas liigset stressi valtida?

Soovitused selleks on kiill vordlemi-
si tildtuntud, kuid kipuvad kohustus-
terohkel ajal siiski ununema. Pithade
ajal tasub neid eriti silmas pidada.

B Arge #rrituge iga tiihise asja pérast.
B Lubage endale rahu.

B Moelge elujaatavalt.

B Veetke piisavalt aega armsate ini-
meste seltsis.

B Pange tidhele stressi signaale. Kas
teil on kaela- ja 6lalihased pinges?
Kas teid vaevavad pea- voi maovalud?
Oppige selgeks 16dvestamisvétted, kui
kogete neid signaale.

B Tegelge fliisilise tooga, litkuge voi-
malikult palju: matkake, visake lund,
tehke sporti.

B Toituge tervislikult, magage piisa-
valt.

) LODVESTUMISVOTTED
1. harjutus

Hingake seliliasendis siigavalt
sisse ja tostke kded aeglaselt iile
pea. Hingake valja ning viige kded
tagasi alusele. Tehke nii 10 korda.
Parast iga valjahingamist hoidke
kogu keha ja jasemed voimalikult
I6dvana.

2. harjutus

Hingake seliliasendis siigavalt sis-
se, suruge kaed ja jalad tugevasti
kokku, kded vastu kiilgi, labakded
rusikasse, pingutage kogu keha
lihaseid. Valjahingamisel [6dves-
tuge taielikult.

W Votke voitlust stressiga rahulikult.
Arge hakake kohe kiisitavaks pidama
kogu oma elu ja tegevust.
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