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MUM mengetahui

stres yang melampau

boleh menjejaskan ke-

_sihatan  fizikal dan
emosi, malah jika ia berla-
rutan, mereka yang menga-
laminya berdepan masalah
tidak mampu berfikir de-
ngan baik sekali gus gagal
mengecapi nikmat kehidu-
pan seharian.

Bagaimanapun, kebanya-
kan pakar'berpendapat, stres
yang sedikit perlu sebagai
motivasi diri untuk lebih
maju dan berjaya di samping
menuntut kita untuk sentiasa
berada dalam keadaan peka
dan bersedia.

Sama ada sedar atau tidak,
stres dalam jangka panjang
menjurus kepada risiko pel-
bagai masalah kesihatan
mental seperti kegelisahan,
kemurungan, pemakanan ti-
dak teratur dan penyalah-
gunaan dadah.

Malah, stres juga dikaitkan'

“beberapa penyakit berbahaya
seperti migrain, ulser, pedih
ulu hati, tekanan darah ting-
gi, PMS, ketidaksuburan,
obesiti, sindrom pencernaan

yang terganggu serta pelba-
gai masalah kulit.

Walaupun sukar mengelak-
kan punca stres secara me-
nyeluruh, kita mampu ber-
usaha untuk menangani tan-
da awalnya dengan menjana
sikap positif melalui minda
dan emosi. :

Antara tindakan yang boleh
diambil termasuk memper-
untukkan masa mencukupi
untuk kerjaya, perhubungan,
kemesraan dan aktiviti santai
yang merehatkan dan paling
utama, jadikanlah matlamat
hidup kita untuk mencapai
keseimbangan dan keharmo-
nian hidup.

Mereka yang mengalami
masalah  ini  dinasihatkan
mempraktikkan teknik isti-
rahat seperti urutan untuk
membantu mengurangkan
tekanan darah dan menu-
runkan kadar nadi di sam-
ping melegakan kekejangan
otot serta tekanan emosi.

Selain itu, kita juga seha-
rusnya  memperuntukkan
masa untuk pergi bercuti dan
bersantai terutama pada hu-

jung minggu atau cuti umum.

dan  sekurang-kurangnya,
berehatlah selama satu atau
dua jam diantara jadual kerja
yang sibuk sebagai memberi
ruang menenangkan diri.
Selain itu, tidur mencukupi
juga perlu kerana tidur ada-
lah elemen rehat paling pen-
ting untuk tubuh serta minda
supaya dapat kembali ber-
tenaga secara fizikal dan
mental keesokan harinya.

SEGAR...rawatan memanjakan diri di spa dapat
mengatasi stres.
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Irama muzik lembut seperti
muzik klasik dan instrumen-
tal juga boleh membantu me-
redakan kegelisahan, menu-
runkan kadar nadi serta me-
ngurangkan tekanan darah.

Malah, mereka yang ber-
depan masalah ini dinasihat-
kan berkongsi suka duka ma-
sing-masing bersama sese-
orang yang memahami ke-
rana stres mampu dikurang-
kan dengan cara itu dan se-
barang masalah lebih mudah
diselesaikan secara perbinca-
ngan atau menulisnya dalam
diari.

Selain itu, lawak jenaka dan
gelak ketawa juga boleh di-
jadikan terapi berkesan ke-
rana ia mampu menenang-
kan perasaan terutama apa-
bila ada masalah.

Akhir sekali, amalkan gaya
hidup sihat seperti bersenam

secara teratur dan elakkan
pengambilan kafein serta al-
kohol secara berlebihan se-
lain memilih pemakanan si-
hat dengan melebihkan bi-
jiran, sayuran dan buah.

Tanda dan gejala stres
mungkin berbeza pada setiap
individu dan ia boleh dilihat
menerusi simptom yang le-
bih ketara seperti jerawat
atau masalah kulit lain.

Salah satu cara mengurang-
kan kesan stres pada kulit
wajah ialah dengan menga-
malkan pemakanan
yang diperkaya bahan an-
tioksida.

Kombinasi antioksida se-
imbang mampu memberi-
kan perlindungan optimum
kepada kulit. Kombinasi
yang baik seharusnya me-
ngandungi karotenoid (se-
perti likopena dan beta-ka-
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| TENANG...bercuti daripada kesibukan kerja dan

( berehat di tepi pantai mampu menghilangkan stres.

: rotin), flavonoid (seperti eks-
trak biji anggur), vitamin C,
vitamin E serta selenium.

Dengan khasiat antioksida
seimbang inilah, kulit anda
kelihatan lebih sihat berseri

dan membantu menyerlah-
kan keyakinan diri yang be-
bas stres.
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