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Psychika zcela zasadné ovliviiuje funkci imunitniho systému. Mentalni klid,
emocni bezpedi a odpocinek od stresu jsou stejné tak dllezité, jako vitaminy,
zdrava strava, slunce a pohyb na Cerstvém vzduchu.
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Imunita primo souvisi s psychikou

Urcité jste si vSimli, ze kdyz je Clovék psychicky vycerpany, néco ho



dlouhodobé trapi, zaziva opakujici se stresy v praci nebo doma, je pak Castéji
nemocny, nachylnéjsi k rliznym infekcim a déle se z nemoci zotavuje Mohou
za to biochemické procesy.

» Je védecky dolozené, ze funkce imunitniho systému prfimo souvisi s
psychickym stavem.

Chronicky stres, deprese, psychické vycCerpani, vztahové i vnitfni konflikty
vyrazné oslabuji nasi imunitu. Funguje to nastésti i naopak - dostatek
odpocinku, klidu, pfijemnych emoci a harmonické vztahy nasi imunitu posiluji
stejné jako vitamin D, pestra strava a aktivni pohyb.

Kortizol potlacuje imunitni reakce

Télo a duSe pracuji jako jeden celek a navzajem se ovliviuji. Ne nahodou je
hlavni funkci imunitniho systému obrana organismu pred nebezpecim v podobé
antigenl a patogenl. Stejnou obrannou funkci ma i nejstarsi ¢ast naseho
mozku, ktera zajiStuje preziti.

Jakmile se dostaneme do situace, kterd je pro néas jakymkoli zplsobem
ohrozujici a nebezpecna, mozek spusti produkci stresového hormonu
kortizolu, ktery potlacuje funkci imunitniho systému. Stresem vsak neni
zdaleka jen pfiliS mnoho prace, ale i bézné kazdodenni situace, které v nas


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Podporte-metabolismus-bilkovinami.-Jsou-pilirem-redukcnich-diet__s10010x19897.html

pocity ohrozeni mohou vyvolat. Mlze jit o negativni zpravy z televize,
neprijemného souseda, neshody s partnerem Ci détmi nebo “jen” nase vnitrni
obavy a strachy.

> Na emocni roviné se pocity ohrozeni a stresu mohou projevovat zvysenou
podrazdénosti, neklidem, vztekem, strachem, bezmoci Ci Uzkosti.

> Na télesné roviné se mohou projevovat stazenym zaludkem a nevolnosti
nebo naopak zvysenymi chutémi na sladké, suchem v Ustech, napétim na
hrudniku, bolesti hlavy, Sije Ci zad.

Aktivné hledejte prostor pro regeneraci

Pokud tyto pocity pretrvavaji a télo nema dostatek prostoru a ¢asu na
regeneraci, coz déla prave klid a bezpedi, tak se psychické i télesné symptomy
mohou nejen zhorsSovat a zesilovat, ale i diky vysoké hladiné stresového
hormonu kortizolu se vyrazné snizuje i obranyschopnost organismu. Pro funkci
nasi imunity je tedy urcujici mira stresu a pocitu ohrozeni nebo naopak mira
bezpedi a klidu.

= V klidovém stavu se télo vraci do hormonalni rovnovahy, hladina
stresovych hormonU klesa, a tim se imunita zase dostava do normalniho
rezimu.



A jaké jsou vase zdroje klidu a bezpeci?

Pokud si na sobé vSimate zvySeného stresu, coz je v soucasné dobé velmi
bézné, aktivné pro sebe vyhledavejte klid a bezpedi. Miru stresu snizite tim, ze
budete vyhledavat situace, Cinnosti, lidi, prostory, které ve vas budi pozitivni
prijemné pocity a emoce. Ptejte se sami sebe, jaké jsou vasSe zdroje klidu a
bezpeci, kazdy je ma totiz nékde jinde.

= MUze jit o pobyt v prirodé, v tichu samoty, poslech hudby, kontakt se
zviraty, pozitivneé ladénymi lidmi nebo v posteli s knihou. Pokud mate
potize mentalné vypnout, zkuste tfeba i fizené meditace nebo relaxacni
hudbu.

= Jdéte za tim, co vam déla dobre a po ¢em se citite klidngjsi.

Omezte zdroje stresu a pocitu ohrozeni

Zahrajte si na detektiva a vystopujte vSechny své zdroje stresu a pocitd
ohrozeni v posledni dobé. VSechny si je zapiste a zkuste se zamyslet nad
tim, ¢emu se mUzete zcela vyhnout nebo co mizete do¢asné omezit. | kdyby to
meélo byt jen na urcitou dobu, udélejte to. A zvlasté pokud mate pocity a
myslenky typu, Ze si to nemUzete ted dovolit, ze byste se preci jen méli
prekonat a néjak to zvladnout.



= Respektujte své vnitfni hranice a nechodte za hranu svych moznosti.

| to je pro organismus velky stres. A hlavné nejde se vystavovat stresu a
zaroven se snazit byt v klidu. Tohle totiz vétSinou délame, ze stresory
neodstranujeme nebo neeliminujeme, ale “jen” se snazime dychat, meditovat,
cviCit, myslet pozitivné a dostavame se tim jeSté vice do stresu, protoze to
nefunguje a my se preci tak snazime byt v klidu!

= Radéji si udélejte den nebo pdlden volna, zruste, co jste slibili, omezte
sledovani negativnich zprav, vyhnéte se nepfijemnym lidem, udélejte si
Cas jen pro sebe nebo vyreste to, co vas uz dlouhodobé trapi a odkladate
to.

= Nékdy staci opravdu malo a ulevi se hodné.

Nic tak strasného se nedéje, ale necitim se
psychicky dobre

To je mozné. Nékdy ani nemusime mit zadné velké stresory zvenku, a i tak se
citit ve stresu a ohrozeni. VétSinou se jedna o nase vnitrni stresory, které
dokdzou potrapit Upiné stejné jako redlné stresy zvenku. MUze jit o nase
Uzkostné obavy, pocity nedostatecnosti, bolavé vzpominky, nevyresené vztahy,
perfekcionismus, potfebu mit vSe pod kontrolou, nelasku k sobé, neprijemné
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vtiravé vycitky.

Pokud je vam to povédomé, vyhledejte psychologickou pomoc, chodte na
terapie, nebo minimalné o svych trapenich zacnéte s nékym blizkym a
bezpeCnym mluvit.

= Sdilené trapeni je hned polovicni a nékdy i pohled a zkuSenost
nékoho jiného nas muze nasmérovat tim spravnym smérem.
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