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Jaky vliv ma stres na nase
zdravi a jak ho zvladnout?
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ho-zvladnout s10012x20295.html

Prace, terminy, UcCty, domaci Ukoly, domaci prace... a seznam by mohl
pokracovat. Pozadavky kazdodenniho Zivota néas vIaci riznymi sméry, vyzaduji
cas a energii, kterou ne vzdy mame. V urcitém okamziku se z pouhého
udrzovani seznamu Ukoll stane Ukol sdm o sobé. Kdyz se tyto pozadavky
vymknou kontrole, mohou vést k az pfriliS znamému pocitu stresu.
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Co je to stres a jak pusobi na nase zdravi

Stres je obranna reakce naseho organismu, kterd ne vzdy musi byt na Skodu.



Kdyz zazivame stres, vyplavi se nam do téla hormony kortizol a adrenalin. Tyto
hormony zpdsobuji tzv. reakci ,bojuj nebo ute¢”. Za¢ne nam busit srdce,
stahnou se nam cévy a nas dech se zrychli. Télo je pfipraveno na to, aby mohlo
rychle reagovat a ochranit nas napriklad prfed zranénim.

Malé mnozstvi stresu muze byt do jisté miry motivujici, ale presahne-li
stres urcitou hranici a je mnoho, zplsobuje, Ze i malé Ukoly se najednou zdaji
skliCujici. Takovouto fazi jiz nazyvame chronickym stresem. Jde o stres
dlouhodoby, ktery ma negativni vliv na nase zdravi.

~Pokud zazivdame dlouhodoby stres, do téla se nam neustale
vyplavuje v malém mnozstvi kortizol a adrenalin. V dlouhodobém
meéritku maji tyto dva hormony bohuzel degenerativni vliv na nas
organismus. Lidé trpici chronickym stresem jsou pak daleko vice
nachylni k riznym onemocnénim, at je to obycejna viréza, nebo pak
uz vaznéjsi nemoci tipu, diabetes, infarkt a rakovina,” vysvétluje
PharmDr. Ivana Lanova.

Jak se projevuje chronicky stres

Chronicky stres vznika na Urovni nasi psychiky. Pokud mame negativni pristup
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k Zivotu, ¢asto se bojime a trpime Uzkostmi, jsme také daleko nachylnéjsi ke
stresu.

Plvodcem stresu jsou tzv.
»Stresory“. NejCastéji jsou
to udalosti, které souviseji s
nasim zaméstnanim. At uz
je to tlak na vyssi vykon,
- Spatné vztahy na pracovisti,
. nebo celkové pretizeni
organismu. Stres ale mlze
byt zplUsobeny i
mimopracovnimi faktory,
napriklad rodinnymi konflikty, nebo zdravotnimi ¢i finanCnimi problémy.

Jako prvni se stres projevuje tam, odkud pfisel, coz je na Urovni psychiky. Jedna
se 0 tzv. emocni symptomy, mezi které patri:

* naladovost,
« porucha soustredénosti,
* Uzkost a deprese.

Jelikoz ma stres pfimo vliv na nasi imunitu a funkci naseho téla, jeho nasledky



se projevuji i fyzicky, napriklad:

« ¢astymi bolestmi hlavy,
e zazivacimi obtizemi,

e poruchami spanku nebo
* snizenym libidem.

Nékolik tipu, jak Iépe zvladat stres

Je dllezité si uvédomit, Ze stres ovliviiuje kazdého z nas, a to kazdy den. Stresu
a stresovym situacim se v dnesnim svété prakticky nemtzeme vyhnout. Navic
je treba si byt védom toho, Ze je zcela v poradku néjaky stres mit. Zdrava mira
stresu nas nuti, abychom se zodpovédné starali o své povinnosti. Cilem tak

neni odstranit veskery stres - je to udrzet stres na Urovnich, které jsou
uzite¢né, spiSe nez skodlivé.



A proto, aby na nas stres
nemél takovy vliv a
abychom zmirnili jeho
Skodlivé reakce v nasem
organismu, mUzeme néco
udélat. Je na misté zvazit
¥l zménu zivotniho stylu,
. nebo alespon zplsob,
Qjakym pristupujeme ke
ittty sSVéEmuU osobnimu i

profesnimu zivotu.

» Doporucovanou aktivitou pro zachovani dusevniho i fyzického zdravi je
pohyb, a to v jakékoli formé. Staci pdl hodinky a v téle se za¢nou tvorit
endorfiny, které prispivaji mimo jiné i k dobré naladé.

= Vhodné jsou také nejrliznéjsi relaxacni techniky. Je jen na vas, zda
zvolite cilené meditace, dechova cviCeni, nebo jen zdanlivé obycejnou
prochazku prirodou.

= Blahodarné na psychiku a na fyzické symptomy stresu plsobi i bylinky a
mineradly. Napriklad horcik v kombinaci s vitaminem B6 ma pozitivni vliv
na nervovou soustavu a zlepsSuje kvalitu spanku. Stejné ucinky ma i
medunka, kterd pomaha proti pocittim neklidu a napjatosti.
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