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Umite odpocivat?

Kdyz neodpocivdme, naSe télo si diive nebo pozdéji o odpocinek rekne samo. OvSem to uz byva veétSinou
pozdé. Nékteri lidé si mysli, Ze volny cas je néco Spatného, ze by se stale méli vénovat néjaké Cinnosti.
Nepripoustéji si, ze odpocinek neni nepritel, ale také cinnost, a to dokonce zivotné nezbytna.

Pokud jste pracovné vytiZzeni a zameéstnani naplnuje vétsSinu vaseho Casu, je tézké praci a odpocinek vyvazit.
MozZnd vés to prekvapi, ale v Ceské republice je pracovni doba u jednotlivce, véetné preséast a druhého ¢&i
tretiho zameéstndani, nejdelsi v Evropé. Z logiky véci vyplyvd, Ze vétsi pracovni namahu je nutné vyvazit
delsim volnem. Odkladéni odpoc¢inku na dobu, az ,bude ¢as“, mizZe zplsobit oslabeni organismu. A pak uz
nebude k ,nabiti baterek” stacit vikend, ale ani tyden. Télo prosté bude oslabené a nemoci se mu
nevyhnou.

Podle odbornikl témér kazdy ¢tvrty Clovék si stéZuje na unavu, kterd je prirozenou obrannou reakci naseho
prepracovaného téla. Télo nam rika, ze uz nemuze, a my, nez abychom ho poslechli a odpocivali,
radéji jej napajime kavou, energetickymi napoji, abychom vydrzeli co nejvic.

Na tnavu je nejlepsi spanek

Unava se miiZe objevovat i pfi nedostatku vitamin® a mineral{i. Neptirozend je takova inava, kterd je
dlouhodoba a neodpovida zatézi, které jsme vystaveni. Pokud bézny odpocinek nestaci k nabrani sil a
tento stav trva pul roku a déle, jde o chronicky inavovy syndrom, ktery pripomina onemocnéni
chripkou. Mohou se pridat psychické problémy a poruchy spanku. Chronicky iinavovy syndrom je
onemocnéni, které vede ke kratkodobé az dlouhodobé pracovni neschopnosti.



Nejucinnéjsimi prostredky k jeho odstranéni jsou odpocinek, dostate¢ny spanek, spravny odhad
svych fyzickych a psychickych moznosti a prizpusobeni kazdodennich aktivit.

Nedostatek spanku zpusobuje rychlou inavu, snizuje odolnost, zvySuje citlivost k subjektivnim
potizim. Spanek je pro nékoho mozna zbytecny, ale bez ného by télo nemohlo regenerovat. Minimalizuje
dopady stresu a prirozené zvysuje schopnost koncentrace, zlepsuje pamét a koordinaci. Spanek je jednou ze
zékladnich potieb a organismus bez néj dlouho nevydrzi.

Idealni je spat sedm az osm hodin. Je prokizano, ze lidé spici osm hodin a vic se doZzivaji vyssiho véku.
Je také dobré par hodin pred spankem nejist, abychom umoznili odpocinek i travicimu systému, a
nepit stimulacni napoje. Dobré je spat ve vyvétrané a zatemnéné mistnosti.

Unavené telo - nemocne télo

Prepracovani neni nic jiného nez pretizeni organismu. Co se stane, kdyz nalozite na kuchynskou vahu
vic, nez snese? Lidové receno - strhnete ji. Totéz plati o lidském téle a mysli.Vykonnost po urcité dobé kles3,
a pokud nezaradite odpocinek, zacnete Cerpat z rezerv a jdete do minusu. Pretizeni se nejdriv projevi na
psychice. Jste podrazdéni, zacnete se uzavirat do sebe, prestanete se radovat, premrsténeé
reagujete, jste litostivi.

Vycerpani s sebou nese i fyzické projevy. Zacnete Spatné spat, coz jesté prohloubi vasi inavu.
Pridaji se bolesti hlavy, pozdeéji i nemoci travici soustavy. Typickou chorobou spojenou s vycerpanim a
stresem jsou zaludeéni viredy. Unava neprospivé ani srdci. U vyéerpaného ¢lovéka se zvy$uje riziko nehod.
Odstrafiovani pocitu Unavy jinak neZ f4dnym odpocinkem se dlouhodobé nevyplaci. Unava byva zpocatku
Lpouze” varovnym signalem, ktery se pozdéji muze stat projevem zavazného onemocnéni nebo se samotnym
onemocnénim primo stane.

Kazdy den si proto najdéte chvilku na svého koni¢ka, ktery uvoliuje a uklidiuje.Clovék si vyborné
odpocine v prirodé, na kole, pri plavani. Pokud jste doma, prectéte si oblibenou knihu, poslouchejte
hudbu. Odpocinek muze byt klidné i klasické celodenni valeni v pyzamu v posteli. Obcas to zkuste, je to
vyborné.

Sest tip, jak predchazet unavé

Nasnidejte se -poradna snidané doda télu energii.
Zacvicte si -mirné cviceni pomdaha snizovat pocit tnavy.
Jezte téstoviny, celozrnné potraviny, lusténiny.
Zdrimnéte si po obédé- staci pulhodinova siesta.
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Pred spanim nejezte, nepijte alkohol ani kofeinové napoje. To vSe zhorsSuje
kvalitu spanku. Chodte spat a vstavejte kazdy den ve stejnou dobu.

Tipy na dobroty, které zahaneji stres

Mandle, kesu a para orechy -Mandle i kesu obsahuji hodné tryptofanu. Hrst mandli spolu s rozinkami



poslouZi jako chutné obcerstveni, pripadné si rozsekejte par mandli do miisli a vSe dochutte nastrouhanym
jablkem. Kesu jsou skvélé do orientalnich pokrmu nebo si je dejte jen tak Para orechy dodaji vasemu télu
selen, jehoz nedostatek zhors$uje naladu a prispiva k pocitim tzkosti.

Rericha -vitamin B6 je nezbytny pro pfeménu tryptofanu na serotonin, navic plisobi jako prirodni
antidepresivum. Reficha je dobrym zdrojem vitaminu B6. PouZijte ji misto saladtu do sendvice.

Boruvky -béhem obdobi stresu vase télo spotrebovava vitamin C mnohem rychleji a boravky, véetné
mrazenych, jsou jeho dobrym zdrojem. Dejte si je treba na livance, do misli k snidani, prihodte je do jogurtu
a podobné.

Tvaroh -zvolte ten méné kaloricky, ma dostatek bilkovin a vapniku.

Najdeéte cCas na relax

Pokud se rozhodnete relaxovat, nepoustéjte v tomto pripadé ani televizi. Televize je obrovsky Zrout
Casu. Navic pravé pro odpocinek neni to pravé orechové. Odpocinek jste v tomto pripadé nahradili zdbavou a
vérte, ze zabava a relaxace neni totéz. Zabava ndm prindsi rozptyleni od starosti, ale energii doplnujeme
odpocinkem. Takze veCer straveny u televize po narocném dni je pro organismus dalsi zatézi. A ruku na
srdce. Ze si obéas k televizi date brambtlirky ¢i néjaké dalsi dobroty! No a malér je na svété. Vytvaiime si
misto odpocinku dalsi stres. Sledovani televize je ndro¢né na pozornost a odpocivat se u ni prilis neda.
Odbornici hovori o pul hodiné sledovani televize denné, protoze po delSim ¢ase je pro nas tahle aktivita
zatézi. Odpocinek musi spocivat v jednoduchosti.

* Cteni - ale pozor ne novin nebo ¢asopisu, vezméte si oblibenou knihu.

* Fyzicka c¢innost - plavani, chuze, béh, ale sluchatka nechte doma.

* Masaze.

* Tvorivé cinnosti, rucni vyroba cehokoliv.

* Joga.

* Domaci prace - opét pozor, ne z povinnosti, ale zcela dobrovolné. Uvarte si si
treba néco dobrého a lehkého na zub.

®* Hudba - natdhnéte se na chvili na gauc, zavrete ocCi a jen poslouchejte.

* Myslete na dobré véci. Kdyz za¢nete den milou vzpominkou nebo pozitivnim
ujiSténim, ucitite okamzité priliv lepsi energie. Vyberte si myslenku podle toho, co
vas ¢eka. Vzdy ji formulujte v pritomném case a nékam si ji napiste. Kdyz se
priblizi krize, hned si svou véticku zopakujte. Neni to jednoduché, protoze
problémy béhem dne pribyvaji, ale i mala pripominka néceho hezkého dokaze
zlehc¢it napjatou situaci. A je to casove uspornéjsi nez zkouset v kancelari
meditovat.

Za vseho nejdulezitéjsi je ale klid. Tak si ho obcas doprejte nebo primo naordinujte. Poslechnéte své télo,
které to s vami mysli nejlépe.



