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Srdce

BEZ STRESU

Opravdu muze puknout
zalem, pretéekat laskou
nebo bolet steskem.
Srdce je s emocemi
spojené vic, nez si mozna
uvédomujete. Zvlast
pokud je ve stresu.

TEXT TEREZA PAVCOVA

z starovekeé civilizace pova-
zovaly srdce za sidlo emoci.
Moderni medicina sice vi,

ze emoce vznikaji v mozku, ale srdce
na né i tak reaguje velmi citlivé - pro-
stfednictvim vlastniho autonomniho
nervového systému a hormont. Kdyz
jste vztekli, v Soku nebo i v pripadé, ze
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mate velkou radost, srdce je pokazdé
to, které okamzité reaguje. Pravé proto
se dodnes obrazné fika, ze srdce je ,or-
ganem emoci’. Nékteré mu prospivaji
a jiné vyznamné skodi. Tfeba stres, do
néhoz se casto ¢lovék dostane, nékdy
ani nevi jak. A nejen pied Vanocemi.

Srdce ve stresu

Mezi zdravim srdce a psychickou poho-
dou skutecné existuje uzké propojeni.
Pfi chronickém stresu totiz télo produ-
kuje vice stresovych hormont, zejména
kortizolu a adrenalinu, které zvysuji
krevni tlak, zrychluji tepovou frekvenci
a zatézuji cévy. To dlouhodobé zvétsuje
riziko vysokého tlaku, aterosklerozy

a srde¢né-cévnich onemocnéni.

Pokud jste tedy v dlouhodobém stresu,
skodite vlastné celému télu, pficemz
srdce a cévy to odnesou nejvic. ,,Stres
je pro télo jako jizda s nohou na plynu
a zdroven zatazenou ru¢ni brzdou -
kratkodobé zvladnutelné, ale dlou-
hodobé nicivé, pfirovnava klinicka
psycholozka Markéta Celerova, spolu-
pracovnice Aqualife institutu. Celkové

se stresu v dnes$ni dobé vyhnete jen
obtizné. Dilezité je proto zmirnit jeho
dopady nejen na srdce tak, aby z toho
hlava i télo vysly co nejlépe.

Prvni pomoc

Nasledujici radky se vdm mozna nebu-
dou cist snadno. Obzvlast, pokud mate
v hlavé i nékde na papife nebo v poci-
ta¢i zdanlivé nekonecny seznam pro-
sincovych ukolt a nezbytnosti. Véetné
véech akci, soukromych i pracovnich,
povinnych i téch, na které se vlastné
cely rok tésite. Oviem kdyz budete ve
stresu, stejné si je neuzijete. Pro chvile,
kdy se na vas fiti panika nebo citite, ze
uz toho za chvilku bude moc, si pre-
dem pripravte takovou kapézetku.
Nemusi byt fyzicka, i kdyz se vam
mozna bude hodit mit po ruce sluchat-
ka, oblibenou viini nebo tfeba kus pa-
piru a tuzku. Ale uz od listopadu, nebo
alespon od zacatku prosince zkuste
nacvicovat, jak stres v klidu uko¢iro-
vat. I kdyZ se to ze zacatku muize zdat
trapné nebo smésné. Jednou denné
provozujte nekteré uklidnujici dechové
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Male ritualy

s velkym efektem
Zvladat stres nemusi znamenat
slozité techniky nebo hodiny
casu. I kratké zastaveni, védomy

nadech nebo sklenice vody mohou
rozhodnout, jak se budete citit.

KAZDY DEN

Najdéte si alespoii 10 minut
denné jen pro sebe - bez telefonu,
povinnosti a rusivych vlivi.

MizZe to byt prochazka, kratké
dechové cviceni, poslech oblibené
hudby nebo chvile v tichu.

BEHEM NAROCNEHO DNE:
Zastavte se na par hlubokych
nadechij, idealné s prodlouzenym
vydechem (napftiklad & vtefiny
nadech, 6 az 8 vtefin vydech).
Aktivujete tak parasympatikus
(soucast autonomniho nervového
systemu, ktera navozuje stav klidu,
coz umoziiuje télu regenerovat

a ziskavat energii), zpomalite tep
a sami sobé pomiizete vratit se

k vécem s vétsim nadhledem.

NAPIJTE SE:

Kdylkoli citite, Ze je toho moc nebo
Ze vam asi dojdou sily, napijte se.
Nebo jen kdyZ nemate zrovna nic
na praci a zastavite se nékde blizko
lahve s mineralkou i kohoutku.
Kazdy dousek vam ulevi.

cviceni. Az pak budete v tézké situaci,
naskoci vam jeho vzorec automaticky
v hlavé. Myslete na to, abyste se kazdy
den vénovali klidné jen deset minut
sami sobé. Meditujte (ale myslete pri
tom opravdu jen na sebe a své potieby),
vénujte se oblibenému konicku, zpivej-
te, zacvicte si nebo se tfeba jdéte projit.
Fyzicka aktivita je ostatné jednou

z nejlepéich technik zvladani stresu.
Jen by neméla byt prehnané narocna,
zvlast na Zeny pak mize mit opacny
ucinek. A s sebou si nezapomente
pribalit lahev s vodou.

Kolotoc¢ dehydratace

Schvalné si ted upfimné feknéte,

jestli v pfedvano¢nim shonu opravdu
zvladate jist a pit tak, jak byste méli. Par
vyzivnych jidel denné nebo odbyvani

a uzobavani béhem toho, ¢emu se zrov-
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na vénujete? Alespon litr a piil vody,
mineralky, pfipadné bylinkového caje,
nebo kafe a kola, protoze jste unaveni

a chybi vam energie? Spravna hydrata-
ce je se stresem 1izce spojena. A to jak
ve chvili, kdy teprve ¢iha za rohem, tak
i kdyz uz v ném plavete az po usi.
»Pokud se ke stresu prida i dehydrata-
ce, organismus je vystaven dvoji zaté-
zi," popisuje psycholozka. ,,Uz mirna
dehydratace pak vede k tinavé, horsi
soustfedénosti ¢i podrazdénosti.” Kdyz
md totiZ télo dostatek tekutin, dokaze
lépe regulovat télesnou teplotu, krevni
tlak a metabolické procesy, coz poma-
ha organizmu udrzet stabilni vnitini
prostredi i v zatézovych situacich.
Naopak pri dehydrataci se zvysuje
hladina stresového hormonu kortizolu,
pfichdzi inava, podrazdénost, zhor-
$end koncentrace a zpomalené reakce,
ale take fyzicka slabost, bolesti hlavy
nebo zrychlena tepova frekvence.
Navic se zvysuje spotieba vody a taky
dtlezitych minerald, zejména sodiku,
drasliku, hot¢iku a vapniku. Jesté vic
nez obycejnou vodu z kohoutku tak
odbornici doporucuji doplnovat v na-
ro¢ném obdobi, tfeba pfed Vanocemi,
pfirodni minerdlky nebo jinak elektro-
lytové obohacené vody.

Kdy vyhledat odbornika

Je to stejné jako v pripadé jinych akut-
nich obtizi. Treba kdyz vas rozboli
loket. Nejdfiv vyzkousite odpocinek
a nejspis i volné dostupné léky. Kdyz
bolest pretrvava nebo vds omezuje
pfi béznych ¢innostech, vyrazite za
odbornikem. Stejné by to mélo byt,
pokud prozivate stres. Néjakou dobu
se s nim zkusite popasovat sami.
Pokud vsak $patny spanek, podrazdé-
ni a psychicka nepohoda pretrvavaji
deldi dobu, je také nacase objednat se
ke specialistovi. Nékdy to sice chce
velkou odvahu, ale uz to, Ze udélate
prvni krok, vam mtize ulevit.
Idealnim prvnim kontaktem by mél
byt prakticky lékaf, ktery posou-

di miru zavaznosti a pomiize vam
vybrat vhodného kolegu. To mize byt
psychiatr, pokud je pro vas vhodna
medikace, nebo klinicky psycholog,
pokud je potfeba vyhodnotit za-
vaznost situace specifi¢téji. Nebo se
klidné objednejte k odbornikovi, ke
kterému uz chodite. Jen by to v po-
dobném pripadé mél byt skutecné
vystudovany a akreditovany terapeut.
Pamatujte si, Ze je v pofadku hledat,
dokud nenajdete nékoho, s kym se
citite bezpecné a v dobrych rukou. m
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