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Stop stresu

Stres je pojem, se kterym se v soucasné dobé potykaji vSechny civilizované spolecnosti. Dlouhodoby stres
podryva nase zdravi. Vyhybat se stresu, jak nam radi 1ékari, je dobry, ale nékdy tézko realizovatelny napad.

Stres nemusi byt nutné Spatna véc. Odbornici tvrdi, Zze urcita mira stresu je uzitecna, protoze aktivuje a
motivuje. Bez urc¢itého napéti by se k maximdalnimu vykonu nevybudili sportovci, manazeri by nedokazali
posunout svou firmu k stéle lep$im vysledktim, herci by neodehrdli jedine¢nda predstaveni. Dulezité vSak je,
aby tento proces neprekrocil schopnost ¢clovéka vyrovnat se s mirou napéti a aby byl stridan s
uvolnénim. Pravé chronicky stres bez uvolnéni ndm Skodi.

Koronavirova doba a stres

V soucasnosti nas dési statistiky téch, kteri Covidu-19 podlehli. Vycerpava nas on-line vyucovani nasich

e

diskotéky, setkdvani v parté, spolecné aktivity. Vyrazné je omezeno cestovani.

Do toho se ¢im dal rychleji krati dny, vstavame do tmy a poSmourna, casto prsi.Ne, ze by dést nebyl
potreba, ale kdyz kaluze pomalu nevysychaji, k ndladé to neprida.

Ke vSemu se blizi Vanoce a priznejme si, v koronavirové dobé se na né mozna ani neumime
spravné tésit. Hlavou ndm vrtd, zda bude viibec mozné nakupovat darky jako obvykle. Jaky smysl ma
gruntovat a $tvat se, kdyZ tfeba na Stédry veder neptijde babicka s dédeckem, na BoZi hod se nesejde cela
rodina?

Neni divu, Zze doma pribyvaji konflikty. Partneri byli v ,,bezkoronavirové dobé” v praci, ted rada z nich



pracuje z domova. Déti velkou ¢ast dne travily ve Skole nebo pti zajmovych aktivitach, ted jsou hodiny
nalepené u mobilu. Plete se jeden pres druhého. Pribyva pocitu zivotniho prazdna. Nejvic jsou vystresovani
lidé, kteri se vice orientuji na to ,,mit” nez ,byt“.

Stres nas nici

Chronicky stres muze mit naprosto devastujici nasledky na fyzické i psychické zdravi ¢lovéka, muze dokonce
ohrozit i Zivot samotny. SniZuje se imunita, takZe jsme nachylnéjsi k vir6zam. Spatné spime, tudiz
jsme neustale nervozni a unaveni. Vypijeme vice $alkl kavy, kuréci zvySuji pocCet vykourenych cigaret.

VIV

jako adrenalin a kortizol, které se vyplavuji, mohou byt pri¢cinou vysokého krevniho tlakunebo
rovnou srdecni prihody.

Ve stresu vétsinou jime jinak, nez kdyz se citime v pohodé. Bud mame tak sevieny zaludek, Ze nejsme
schopni snist normalni porci, a nezdravé hubneme. Nebo se prejidame. To ma samoziejmé na traveni
neblahy vliv, muze nés palit zaha, bolet Zaludek, dokonce vzniknout Zalude¢ni vied.Za¢ne nas trapit
prujem nebo zacpa.

Stresové faktory negativné ovliviiuji hodnoty krevniho cukrua jsou povazovany za jeden z faktoru
zodpovédnych za narust poc¢tu pacientt s cukrovkou 2. typu. Pochopitelné nemocnym s touto diagnézou
zhorsuje jejich stav. Stres muze ponicit nasi pokozku a zpusobit zanét kuze, vypadavani vlasu,
zhorsit lupénku. Hovori se dokonce o tom, Ze stres muze byt spoustécim mechanismem
rakovinotvorného bujeni, protoze v podstaté probudi dfimajici rakovinotvorné bunky.

Co proti negativnimu stresu pomaha?

Hluboké dychani

Mezi ty nejjednodussi a nejrychlej$i metody pri ataku stresu patiipomalu a zhluboka se nadechnout
nosem, dvé vteriny vzduch zadrzet a poté prudce vydechnout Pfi tom si miZeme predstavovat, jak z
nas stres odchazi.

Trepani

Nesméjte se, ono to opravdu funguje. Kdyz vas nékdo rozcili, uchylte se do néjaké prazdné mistnosti a
protrepejte jednotlivé casti téla - ruce, potom nohy a chodidla, hlavu a ramena.Vezméte si priklad z
pejska, kdyz se otrepava od vody.

Hudba

Na vybér mame obrovské mnozstvi relaxacni hudby. Ma-li vSak uvolnit depresi a tizkost se stresem spojené,
musime se do ni zcela ponorit, nejlépe v klidné a potemnélé mistnosti. Nemusi to vSak byt jen relaxacni
hudba. Nejvhodnéjsi je pustit si uz po ranu pomalejsi melodie které nas uvolni a prispéji k dobré
naladé po cely den. A nékdy staci po néjakém konfliktu (tfeba po hadce v rodiné nebo se Séfem) pustit si

oblibenou skladbu.



Spanek

Ve spanku dochéazi k dilezitym regenera¢nim procesum. KdyZz nejsme dostatecné odpocati, jsme
nervozni a bez energie. Aby se nam lépe spalo a usinalo, neméli bychom jist k veceri tézka jidla,
pit vecCer kofeinové napoje, davat si horkou koupel. Neni dobré cist pred spanim horory a divat se
na akcni filmy (a moznd i politické debaty). Doporucuje se odlozit mobil a pochvalit se za to, co vSechno
jsme dnes udélali, s pocitem, ze si spanek zaslouzime a dalSi povinnosti nas cekaji az zitra.

Masaze

Masaze pomahaji uvolnit cely organizmus. Mnoho z nés si pripada znovuzrozeneé po klasické masazi,
rostou vsak pocty téch, kteri nedaji dopustit na nékterou z masazi, které vychazeji z vychodnich terapii.

Sport a prochazky

Sport prinasi psychickou i télesnou pohodu a dobre se pri ném odreagujeme. Béh, chuze, cviceni,
lyzovani, brusleni, joga nebo tai-chi pomohou odstranit nahromadény stres.Délat bychom vSak meéli
pouze to, co nas bavi!



