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Svatky letos zviadnu bez
stresu ...
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Casto si fikédme, Ze konelné letos se ni¢im stresovat nebudeme a svétky si
opravdu uzijeme. Realita byva Casto jina. Shon a spéch zvladnout vSechny
pripravy, nakoupit darky, poridit stromek, napéct a uvarit vSe, na co se rodina
tési, stoji hodné energie. Abychom po svatcich neskoncili celi rozbolavéli a
nemocni, je opravdu potreba najit si ¢as na odpocinek a relaxaci.
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Zdroj: Antistresové aktivity ze Shutterstock

Stres oslabuje nejen télo, ale i mysl a snizuje
nasi odolnost vuéi nemocem

Stres je zakerny nepfitel a nasledky jeho dlouhodobého plsobeni se projevuji
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velmi pomalu a zpocCatku nenapadné. Nakonec vSak udefi plnou silou.
Nadmeérny stres se vSak nemusi projevit jen emocCnim vycCerpanim a duSevni
prazdnotou, ale také se mUze velmi viditelné projevit na téle. Nevolnost,
vyrazka, bolesti hlavy Ci zad. Nékteré fyzické priznaky stresu jsou snadno
zaménitelné s uplné jinymi zdravotnimi problémy.

Nejzakernéjsi je stres mirny, ale dlouhodobeée
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pusobici

Pravé dlouhodobé vystaveni stresu mdze vést k urcitym psychosomatickym
obtizim, jako je napfriklad vysoky krevni tlak, zaludecCni vfedy a rfada dalSich
problémd. Stres spousti uvoliiovani stresovych hormonu, napriklad
kortizolu, ktery, pokud je produkovan neustale, brani spravné funkci
imunitniho, zazivaciho, nervového a svalového systému.

Fyzické priznaky, které jsou dusledkem stresu,
zase prispivaji k emocni uzkosti
Pokud nedojde k preruseni tohoto cyklu, zlstane ndm osklivd smycka zpétné

vazby, ktera zvysuje riziko vaznych onemocnéni jako je napriklad obezita,
deprese a srde¢ni onemocnéni.



Jak mohou vzniknout bolesti zad =z
dlouhodobého pusobeni stresovych faktoru?

Nejhlubsi vrstvy svalll patere jsou ovlivnény limbickym systémem, ktery
odpovida za nase emoce. Jakykoliv negativni prozitek muze tedy zhorsit
funkci téchto svalu a nasledné vést ke vzniku ¢astych blokad patere.
Dals$im vinikem mUze byt dychani, které je Gzce spjato s nasimi emocemi. Ve
vypjatych situacich zapojujeme vice pomocné dychaci svaly v oblasti
$ije, coz mize mit za nasledek pretiZzeni této oblasti. Nasi obranou
proti stresu jsou gesta, kdy zatneme zuby, predsuneme hlavu a
nakréime ramena k usim, celkové zvySime svalové napéti, a prave to
muze vést k pretizeni nékterych oblasti a nasledné tfeba az k
bolestem hlavy nebo dokonce zubu.

Jak bojovat proti stresu?

Kvalitné jezte
Praveé koncem roku na nas vsude ¢iha spousta nastrah v podobé vanocnich
velirkl, cukrovi nebo hodovani o svatcich. Prejidani v kombinaci s
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vaze. Stejné jako srdce, svaly, Zaludek potrebuji k fungovani urcité Ziviny a



kvalitni stravu, tak i mozek je organ citlivy na to, co jime a pijeme. Mezi
nepostradatelné protistresové potraviny patri ovoce a zelenina, které
obsahuji velké mnozstvi mineralnich latek, vitaminu a také flavonoidu,
coz jsou rostlinné antioxidanty s pozitivhim vlivem jak na lidskou
psychiku, tak na nase cévy. Dalsi dulezitou skupinou potravin jsou
ruzné ofisky, seminka a kliéky, které obsahuji esencidlni
aminokyseliny tryptofan a tyrosin a také velké mnozstvi horciku a
Zzeleza. Pomahaji nam uvolnit psychické napéti, a naopak jejich nedostatek se
mUZze projevit podrazdénosti, Gnavou nebo depresi.

Hybejte se

Aktivni pohyb, kromeé toho, ze si pak clovék vanocni pochoutky Iépe
vychutna, prispiva i k tvorbé endorfinu. Staci pdl hodiny a zac¢nou se v téle
tvofit latky, které prispivaji ke zlepSeni psychické kondice a jako bonus se
dostavi se dobra nalada.

Provonte si domov

Aromaterapie vyuziva lidskou schopnost vnimat viné. Dokaze Vadm nejen
zlepsSit naladu, ale také povzbudit obranyschopnost a pomoci najit ztracenou
energii. Levandule, bergamot, hefmanek, jasmin, medunka, ylang-
ylang, mata peprna, rozmaryn, skofice, citron, santalové drevo nebo
ruze - jejich viiné dokaze vykouzlit pohodu a stres nema s$anci.



Spéte

Kvalitni a dostatecné dlouhy spanek je nedilnou soucasti zdravého zivotniho
stylu a méa velky vyznam pro nasi psychickou i fyzickou kondici. Spanek muze
snizovat hladinu stresu, ale také cholesterolu, ktery hraje vyznamnou
roli v srdec¢nich onemocnénich.

Zajdéte na masaz

Kdo by ji nemél rad. Masaz uvolni ztuhlé svaly i odboura stres. Pfi masazi se
vase tepova frekvence zpomali a vas krevni tlak snizi. Hladina stresového
hormonu kortizolu zacne klesat. Jednou z nejoblibenéjsich masazi v
tomto obdobi je masaz lavovymi kameny.

Dychejte

Hluboky nadech ovliviiuje nejen Cinnost srdce, okysliceni Ci detoxikaci, spravny
dech nas dokaze okamzité uklidnit, dokaze projasnit nase mysleni a zbystrit
nase smysly. UZ jen tim ze se naucime dobre dychat a uvolnit se
relaxaci, umoznujeme svalum, aby se spravné zapojily. V napéti a ve
stresu se zapojuji uz beztak pretizené povrchové svaly a ty hluboké jesté vice
utlumime.

Vyzkousejte relaxacni techniky
Progresivni relaxace, RAM metoda nebo Schultziiv autogenni trénink,



to jsou nékteré techniky, které muzete vyzkouset i doma. Pomoci vam
muUze i jéga, pravé ona vyuziva propracovany systém télesnych cviceni a
oCistnych technik, které pomahaji udrzet télo zdravé a v dobré kondici.
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