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ROS: specie reattive dellossigeno

Oxygen Superoxide anion Peroxide
O, 02 05’
H:O:O'H OH OH

Hydrogen Peroxide Hydroxyl radical Hydroxyl ion
Hy05 - OH OH"




i ROS “rubano” elettroni agli altri atomi

HEALTHY FREE ANTIOXIDANTS
ATOMS RADICALS

oli Antiossidanti cedono elettroni ai ROS



Cosa causa lo stress ossidativo?

Sole, dieta errata, radiazioni, stress, fumo, ed altre cattive
abitudini determinano un aumento dei radicali liberi.

Radicali liberi

naturali presenti in ogni cellula
determina stress ossidativo
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i ROS (in giusta misura) sono utili

NADPH oxldaso

autophagy
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*. COSA FARE ?




Se ci si ritrova sopraffatti
dalle notizie, limitarsi a una
singola fonte affidabile di
notizie.

Pianificare il "tempo di
preoccupazione"”, creando
un senso di controllo e
limitando I'impatto sulle
attivita importanti per la
salute mentale, incluso il
sonno, discussioni
significative ed esercizio.



e Usare le fonti di
stimolazione per
coinvolgere la rete di
ricompensa del cervello,
trovando odori piacevoli

Anhedonia per la casa, ascoltando la

Chmiclutan by S aeiie iy musica preferita e

it ek Sl circondandosi di immagini

Syl with passi imaiation positive.




