
Go ie lo slres?
Jdete neosvět|en/m pr chodem o pĚed vÓmi se noiednou
obieví temnÓ postovo mvže, kter| vÓm b|okuie v/chod.
Nopodne vás, že se vÓs tiebo chystÓ pĚepodnout...

VE VAŠEM TĚLE sE AUToMAT|CKY ZAPNE S|GNÁL
"NEBEZPEČÍ".
Pociťuiete stroch....voše smys|y zbystií. Do krevního obě.
hu se zočnou vyp|ovovot hormony, zočnete prudee1i d;i-

chot o srdce se vám rozbuší. V pĚedtuše, že se budete

muset brÓnit, se vÓm nopínoií svo|y.

Jste piiproveni k okci - o( už se s poienciÓ|ním Útočníkem

stietnete, nebo se otočíte o vezmete nohy no romeno.

Voše tě|o se totiŽ tušenému nebezpečí piizprisobi|o o in-

stinkiivně se piiprovi|o k možnému boii o piežití.

Jedná se somozieimě o poněkud extrémní pĚík|od, o|e ii-
stÓ dÓvko stresu ie součÓstí koŽdodenního životo. Je pii-
tom nesmírně drj|ežitÓ, proioŽe nÓs udrŽuie ve.stĚehu

o chrÓní nÓs pĚed neirr)zně|šími nÓsirohomi - pozor ie
koneckoncrj tiebo dÓvot i pĚi piecházení rušné u|ice.

Bohuže| jsou chví|e, kdy ziišťuieme, že se vž se vším tím

nopětím nedokÓžeme vyrovnot o tento stov pociťuieme

ioko nodmíru nepiíiemn/. Pok už stočí iokako|iv mo|ie-

kost, joko je doprovní zÓcpo či opoŽděnÓ pošto,

o č|ověk,,vybouchne,,.

Čosté nÓvo|y stresou/ch hormonrj nÓs udrŽuií v pohoto-

vosti, k Útěku od věcí, kteny'm se uniknout nedÓ.

I kdybyďe svíro|i vo|ont sebekčečovitěji, doprovní zÓcpu

steině neov|ivníte. Podobné pot|očovoné pocity jen zvyšu-

ií krevní t|ok o zotěžuií ce|é tělo, včetně srdce.

Pokud se vám zdá, Že trpíte stresem, NEPODLÉHEJTE
PAN|CE! To |eště neznomenÓ, že museií nutně nostot
zdrovotní prob|émy, o kromě toho existuie mnoho zp so-

br], 1ok stresové reokce zv|Ódot.

Vile, iok se pozn stres?
o MÓte provini|/ pocit pĚi nicnedě|Óní, cítíte se nesví,

když neiste neustÓ|e ,, v běhu,,?
o Nemr]Žete Usnouf, protože se obÓvÓie, co pčinese piíští

den?
r Bo|í vÓs ze somého nopětí zo krkem?

o Jste netrpě|iví nebo podrÓŽdění - skÓčete iin/m do ieči ?
o Piiete či kouiíte víc neŽ obvyk|e, iíte ve spěchu?

o ZdÓ se vÓm, že idete z iedné krize do

druhé, že se počÓd s něh/m had te ?

o Nesnodno se rozhodujete ?

o MÓte čosto pocit svírání v žo|udku,

sucho v r]stech, zpocené d|oně o bušení

srdce?

Pokud iste no ně-

kterou z otÓzek od-
povědě|i ono, čtěte

dÓ|......'.

Jok se vyhfbor slresu:
o |dentifikuite ,,své,, stresové situoce o dostonete-li se do

nich, snožte se noopok uvo|nit. Pokud vÓs rozči|uie do-
provní zÓcpo o v outě vÓm tuhnou zÓdo, protÓhněte se

o zkuste se usmÓt no svého ste|ně postiženého b|izniho
ve ved|eiším outě.

o Te|efon |e siÓ|e obsozen/, číšník vÓs ignoruie - pomo|u

o zh|uboko dyche1te o mys|ete no to, iok ie v|ostně směš-

né, že vÓs podobné nepiíiemnosti dovedou rozčí|it.

. MÓte dostoiek iě|esného cvičení? Jízdo no ko|e, bch

nebo p|ovÓní jsou ideá|ními zp soby, iok snížit nopětí

zpŮsobené stresem. PomÓho|í uvo|nit nohromoděnou
energii o novíc po nich budete spÓt d|ouh/m o osvěŽuií.
cím spÓnkem.Ve|mi ÚčinnÓ ie i iÓgo, kondiení cvičení
o re|oxoční techniky.

o Pokuste se omezit konzumoci o|koho|u o kouĚení. Po-

kud ie potĚebuiete, obyste se ,,uvo|ni|i,,, uvědomte si, že

ieiich Účinek ie pouze dočosny, o somy o sobě nikdy ne.

dokázou vyiešit prob|émy, které v6s tíží.

o Piesiořte dě|ot víc věcí noiednou, do Úko|.j se pouštěite

pod|e ieiich dr]|ežitosti o pokuste se mys|et dopiedu.
Snožte se mít pod kontro|ou neien sebe, o|e i to, co dc|a-

te. Brzy ziistíte, že nomísto ,, slíh6ní,, no pos|ední chví|i

se dá vše vyiídit v k|idu o včos.

o Nem|uvte no |idi, m|uvte s nimi o pos|oucheite, co vÓm

Ěíkoií.

o Pri obědě |ezte pomo|u, vychutnÓveite iíd|o, zopomeř-
te no své procovní prob|émy o poňÓdně se rozh|édněte

po svém oko|í.



Kdo ie nóchylnf ke slresu?

Pokud iste no některou z v'f'še uveden/ch otázek odpově.
dě|i ,,ono,,, potrně ke stresu nÓchy|ní iste. ZĚeimě tvrdě

procuiete, chcete to někom dotÓhnout, jste drovy typ.

osobnost, kterou někteĚí |ékoii oznočují ioko 
,,typ A,,.

Zce|o opočn/ i" 
,,typ 

B,,. Tito |idé isou vyrovnoní, k|idní,

pohodoví, z ničeho nedě|ojí prob|ém. Joko u koždého
zobecnění, toto dě|ení |idí zdo|eko neodpovídÓ piesně
skutečnosti, protože kozdf z nÓs se vyznočuje určitou
kombinocí zmíněn;ich typ chovÓní o reokcí' D |ežiié ie
pokusit se ho uprovit, oby v něm piev|Ódo|y prvky typu
B, to znomená brÓt život o ieho prob|émy trochu s nod.
hledem.

No zočÓtek |e dobré vytvoĚit si seznom všeho, co vÓs

stresuie. Je to možnÓ to tromvoj, kterÓ nejede o nejede,

věčně štěkoiící sousedr]v pes, bezohledny kuĚák v kupé
pro nekuiÓky, prob|émy se svotbou iediné dcery, fronty

o doprovní zÓcpy, nepiíiemnÓ prodovočko, obtíže spoie.
né s h|edÓním nového by'u..'

Jednoduše si udě|e|te seznbm o pokuste se vypozorovot,
co ve vÓs odstortuie stresovou reokci. Poté se pokusie

vědomě se v podobn/ch situocích uvo|nit o ie-|i to

možné, odstronit piíčinu stresové situoce.

šeslero rizikovfch Íoktorťl
o šeslero zÓsod:

Nezopomeřte, Že kouňení ie ien iedním z foktorrj zprjso-
buiících srdeční choroby. Pro snížení riziko si vezměte
k srdci i do|ší zÓsody:

lÍl zdrovému srdci vede cesto pňes zdrovou strovu.

E ,, se mrjžete odnoučit kouiit.

Pro zočÓtek si obstoreite všech šest brožurek této série
o zočněte už dnes.

Postoreite se, obyste mě|i zdrové srdce o voše srdce se
postorÓ o voše zdroví.
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