Gesunde Seite

Mit der Gesunden Seite mochten wir die Aufmerksamkeit auf
wichtige Gesundheitsthemen lenken.

Stressmanagement: Entspannung fiir

Herz und Seele

Chronischer Stress kann das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen erheblich erhoren.
Deshalb ist es wichtig, Techniken zu
erlernen, die Ihnen helfen, Stress abzubauen
und zu entspannen. Stress fiihrt zu einer
erhohten Ausschiittung von Stresshormonen

Warum ist Stressmanagement wichtig? Langfristiger
Stress kann zu Bluthochdruck,
Herzrhythmusstérungen und anderen
Herzproblemen flihren. Durch effektives
Stressmanagement kénnen Sie nicht nur Ihr Herz
schitzen, sondern auch Ihre Lebensqualitat

verbessern.

wie Adrenalin und Cortisol, die das Herz und

die BlutgefiBe belasten konnen.

Yoga und Meditation

Diese Techniken helfen, den
Geist zu beruhigen und den
Korper zu entspannen. Sie
kdnnen zu Hause oder in
speziellen Kursen praktiziert
werden.

Gesundheits
region?"

. Passauer
Land

Indem Sie diese Tipps in Ihren Alltag
integrieren, kénnen Sie aktiv dazu

beitragen, Ihr Risiko fiir Herz-Kreislauf-

Erkrankungen zu senken und Ihre
Herzgesundheit zu fordern.

Tagliche Pausen

Planen Sie regelmaBige Pausen
in Ihrem Alltag ein, um sich zu
entspannen und neue Energie
zu tanken. Kurze Spaziergange
an der frischen Luft kdnnen
Wunder wirken.

Freizeitaktivitaten

Nehmen Sie sich Zeit fir
Hobbys und Aktivitaten, die
Ihnen Freude bereiten. Ob
Lesen, Musik horen oder
Gartenarbeit — alles, was IThnen
hilft, abzuschalten, ist hilfreich.

Work-Life-Balance

Achten Sie darauf, eine
ausgewogene Work-Life-
Balance zu pflegen. Stellen Sie
sicher, dass Sie ausreichend
Zeit fur Familie, Freunde und
personliche Interessen haben.

Schlaf

Guter Schlaf ist entscheidend
fur die Stressbewaltigung.
Achten Sie auf eine
regelmaBige Schlafroutine und
sorgen Sie fir eine
entspannende
Schlafumgebung.
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