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Stres ma Spatny vliv na nase fyzické, psychické, dusevni a emocionalni zdravi.
Kratkodobé mize byt i pozitivni, napriklad pomdze vyhnout se nebezpedi, nebo
splnit cile a zvladnout vse v daném terminu. Ale pokud trva dlouhou dobu,
mUze dokonce i nasSe zdravi poskodit. Tipy, jak se ho zbavit a dosdhnout
optimalni dusevni pohody a zdravi, nabizi terapeut.
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Co se déje v tele pri stresu

Z fyziologického hlediska stres spousti autonomni nervovy systém. Amygdala,
oblast mozku, ktera zpracovava emoce, vysle nouzovy signal do hypotalamu.



Ten komunikuje se zbytkem téla prostrednictvim nervového systému, vysle
signaly do nadledvinek a ty uvolni hormony epidefrin - adrenalin a kortizol
do krevniho recisté.

Tyto hormony jsou zodpovédné napfriklad za zrychleny dech a srde¢ni rytmus.
PriliS mnoho epinefrinu mlze zvysit riziko infarktu a mrtvice a priliS mnoho
kortizolu mdze ovlivnit nase zdravi mnoha zplsoby - zvysit hladinu cukru v
krvi, oslabit imunitni systému a zuzit cévy.

» Pozitivni stres- vyvolava v nas napriklad vzruseni a produkci adrenalinu.
Je to stres, ktery motivuje k dosahovani cild a stimuluje k lepSim vykondm.
Pomaha nam zvladnout nebezpeclné situace. Napfiklad jsme schopni
uskocit z cesty protijedoucimu vozu.

= Akutni stres - rychlezmizi. Kazdodenni zivot je ho plny. Napfiklad, kdyz
se hadame a mame konflikty s partnerem a détmi, prozivame nahlé
nepriznivé okolnosti, blizi se termin ¢i nam ujel autobus...

> Chronicky stres - trva delsi dobu. Vyvolaji ho problémy s penézi,
nestastné manzelstvi nebo problémy v praci. Na chronicky stres si
mUzZeme zvyknout natolik, Ze si ho ani neuvédomujeme, a to je problém
vedouci ke zdravotnim problémim. Chronicky stres také zhorsuje aktudini
zdravotni problémy a celkovy stav nemocného Clovéka a prodluzuje dobu



potrebnou k zotaveni.

Jak poznam, ze mne ovladl stres?

o Mezi psychologické priznaky stresu patfi napfriklad potize se
soustredenim, starosti, Uzkost, ale i potize s paméti a zapamatovanim si
konkrétnich véci, nebo udalosti, Unava a vyCerpani.

o Mezi emocionalni priznaky stresu patfi podrazdenost, naladovost a
frustrace.

o Mezi fyzické priznaky stresu patfi napriklad vysoky krevni tlak, zmény
hmotnosti, poruchy prfijmu potravy a emocionalni prejidani, zvySeni nebo
ztrata chuti k jidlu, svalové napéti v téle a ztuhlost svalu, Casté bolesti
hlavy, zvysSeny tlak, problémy s dychanim (mélké a rychlé dychani),
zrychleny tep, chvéni a tfes nebo zmény v menstruacnim cyklu a pokles
libida.

o DalSi priznaky stresu mohou souviset s chovanim a se zavislostmi. Lidé,
ktefi jsou ve stresu Casto nic nestihaji a maji neustale nedostatek Casu.
Mohou mit problémy se spankem. Casto se dostadvaji do stfetu s
alkoholem, drogami, nebo cigaretami a vytvafi si zavislost, ktera jim
pomaha kompenzovat jejich stres, nebo od néj naopak utéct.



Jak stres ovlivhuje nase zdravi

PSYCHOLOGICAL SYMPTOMS OF STRESS Dlouhodoby a chronicky

AN stres oslabuje n&as
imunitni systém a snizuje
reakci naseho téla na cizi
utocniky.

HYSTERICS INSOMNIA HEADACHE DEPRESSION ANGER

Lidé, kteri se potykaji s chronickym stresem, jsou 0 mnoho nachylnéjsi k
virovym onemocnénim, jako je chfipka a nachlazeni, ale také je zde vétsi
riziko vzniku zdnétu a dalSich zdravotnich problémul. Stres mlze také
prodlouzit dobu potrebnou k zotaveni z nemoci nebo zranéni.

o Sexualita

Dlouhodoby stres je spojen se ztratou chuti na sex. Mlze dojit k poklesu
hladiny testosteronu u muzd, naruseni produkce spermii a k impotenci. U Zen
muUze stres negativné ovlivnit menstruacni cyklus. A dokonce zhorsit fyzické
pfiznaky menopauzy.



o Dusevni zdravi

Nekteré emocni a behavioralni priznaky stresu se prekryvaji s priznaky
dusevnich a psychickych poruch a problému jako je izkost nebo deprese. To
muze vést k problému s diagnézou, protoze tam kde jeden zacina, tam druhy
konci.

Stres, at uz chronicky dlouhodoby nebo akutni ze ztraty zaméstnani, nebo
smrti milovaného ¢lovéka, mize vést ke vzniku deprese. Oba typy stresu
vedou k naruseni optimalni hormonalni rovnovahy v téle.

Trvaly nebo chronicky stres
je spojen se zvySenou
produkci hormonu
kortizolu ,stresového
hormonu”, a to zpUsobuje
snizeni hladiny serotoninu a
dalsich neurotransmiterd v
mozku, vCetné dopaminu.
Nedostatek téchto hormonl
je spojen se vznikem
deprese. Pokud tyto hormonalni systémy funguji normalné, tak reguluji



https://cestarelaxace.cz/deprese/

biologické procesy, jako je spanek, chut k jidlu, energii a sexualni apetit, ale
také maji pozitivni vliv na nasi naladu a vyjadreni emoci.

Dlouhodoby stres mdze zpUsobit i panické ataky. Posttraumatickd stresova
porucha (PTSD) se m{ize spustit po extrémné traumatickém nebo stresujicim
zazitku. To mUze zahrnovat zivé neprijemné vzpominky, nebo no¢ni mary a
nekontrolovatelné myslenky az zachvaty Uzkosti a nekdy i panické ataky.

o Respiracni a kardiovaskularni systéemy

Ve stresu nase srdce pumpuje mnohem rychleji. Stresové hormony zpU@sobuiji
zUzeni cévnich stén a pomahaji vice okyslicit nase télo a svaly. To zpUsobi, ze
budeme mit vic energie a sily jednat, ale také to zvysSuje nas krevni tlak.
Vysledkem je, ze diky Castému nebo chronickému stresu bude vase srdce
prilis dlouho pracovat. To vSe vede k jeho pretizeni a to je problém. Kdyz se
zvysi nas krevni tlak, zvysi se také riziko, ze dostaneme mozkovou mrtvici,
nebo infarkt.

o Svaly

Pokud jsme ve stresu, tak se nasSe svaly napnou, aby se chranily pred



zranénim. Jakmile se uvolnime, tak dojde také k jejich uvolnéni. Pokud jsme
neustale ve stresu, naSe svaly nemusi mit pfilezitost se uvolnit. Napjaté svaly
zplUsobuji bolesti hlavy, bolesti zad, ramen a obecné bolesti téla.
Postupem c¢asu to mlze prejit az ke zdravotnim problémim, zvlasté pokud
necvicite.

o Travici soustava

Ve stresu jatra zvysSuji hladinu cukru v krvi (gluk6zu), ktera ndm pomaha
dodavat energii. Nase télo ALE nemusi byt schopné udrzet krok se zvySenym
prirlstkem cukru (glukdzy), a tim se zvysuje riziko cukrovky. Stres zplsobuje
viedy a dokonce mize ovlivnit zplsob, jakym se jidlo pohybuje v nasem téle,
To muze vést k prdjmim nebo zacpé. Dale ndm mdze stres zpusobit
nevolnost, zvraceni nebo bolesti bricha.

o Zmény na télesné vaze

Stres zplsobuje jak hubnuti, tak prirlstek na vaze. V nékterych pripadech
dochazi ke ztraté chuti k jidlu a nékdy naopak dochazi k emocnimu
prejidani - zajidani stresu.



Nékdy se mlzeme setkat s
lidmi, ktefi vyuzivaji stres
a jako prostredek k hubnuti,

g @%) & ale tato cesta s sebou nese

dalsi rizika a muze velmi
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Jednoznacna cestata jak zhubnout znamena zménu zivotniho stylu vCetné
zvladani stresu, zménu navykd, podvédomych programd, postoji vici sobé a
svéemu télu.

U hubnuti hraje velmi dllezitou roli také sebeldska a sebeprijeti.

Neékdy je nadvaha spojena s jinymi zdravotnimi problémy, a proto je tfeba resit
tento stav komplexné celostni medicinou. Pokud je nadvaha pfiznak jinych
zdravotnich problémd (onemocnéni stitné zlazy, cukrovka, a dalsi), tak musime
resit pricinu a ne jen nasledek zdravotnich problém{ v podobé nadvahy.
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Vztahy - casty zdroj stresu

Ve své praxi jsem dosSel k zajimavému zjisténi, ze vétSina stresu v nasem
zivoté pochazi z nasich vztahi.

Jsou to faktory jako hadky ve vztahu, nevéra, rozchod, zlomené srdce,
Spatnd komunikace a konflikty, Zarlivost a dalsi, které zplsobuiji, Ze prozivame
stres. Pravé nase vztahy a jejich kvalita ma nejvétsi vliv na nase fyzické i
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jak jsme v Zivoté stastni a spokojeni.

Co ndm muze pomoci zvladat stres?

Existuje mnoho rlznych zplsobd a cest, jak si zvysit produkci serotoninu a
dopaminu. Tyto hormony jsou velmi dllezité, protoze ovliviuji to, jak se
citime - nasi naladu a duSevni pohodu. Mezi metody zlepSeni nalady patri
napriklad kvalitni spanek, odpocCinek a relaxace, kvalitni a zdrava strava
(zejména orechy, seminka lusténiny a dalsi), meditace, pobyt v pfirodé,
pravidelné cviCeni a sport, pobyt na slunicku a dalsi.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Par-minut-pohybu-doda-dobrou-naladu-na-pul-dne.-Jake-sporty-zlepsi-naladu-nejvice__s10011x19302.html

Pokud ndm nas vlastni zivotni styl zplsobuje stres, tak je urcité na misté zvazit
zménu Zzivotniho stylu, nebo zplsob jakym pristupujeme ke svému osobnimu
nebo profesnimu zivotu. Zde patfi napriklad:

= Snizeni tlaku - at jiZz to jsou naroky na vykon v praci nebo ve Skole.

= Naucit se fikat ne. At doma v ramci domacich povinnosti, ¢i v praci.

= Delegovani Ukoll na ostatni kolem nas.

= Obklopit se pozitivnimi prateli a lidmi, kde dominuji hodnoty jako je ddvéra
a podpora. Zbavit se negativnich lidi ve svém Zzivoté.

= Zbavit se stresového prostredi a stresovych situaci.

Jifi Capovec

Autorem clanku je celostni terapeut, kou¢ a mentor
Jiti Capovec, ktery se zabyvé oblasti celostni medicinou a
funkéni medicinou, kde propojuje dllezité aspekty jako je
osobni rozvoj, psychosomatiku, epigenetiku, psychologii a
rozvoj lidského védomi, neurovédy a prace s podvédomim.
Kromé plsobeni v oblasti nemoci, fyzického a dusevniho
zdravi, se také zaméruje na psychologii mezilidskych
vztahu. Vice informaci najdete na jeho webu cesta relaxace, kde sdili své
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zkusenosti, studie, techniky, pribéhy a uvédoméni. Pripadné jeho druhy web
cesta za snem.
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