Co je to stres?

Jdete neosvétlenym prichodem a pred vami se najednou
objevi temnd postava muze, ktery vém blokuje vychod.
Napadne vés, ze se vés treba chystd prepadnout...

VE VASEM TELE SE AUTOMATICKY ZAPNE SIGNAL
“NEBEZPECI".

Pocitujete strach....vase smysly zbyst¥i. Do krevniho obé-
hu se zaénou vyplavovat hormony, zaénete prudéeii dy-
chat a srdce se vém rozbusi. V prediuse, Ze se budete
muset brénit, se vam napingji svaly.

Jste pFipraveni k akci - af uz se s potencidlnim Gtognikem
sttetnete, nebo se ofocite a vezmete nohy na ramena.

Vase télo se fotiz tusenému nebezpeti prizposobilo a in-
stinktivné se pFipravilo k moznému boji o preziti.

Jedné se samozrejmé o ponékud extrémni priklad, dle ji-
st dévka stresu je sougdsti kazdodenniho Zivota. Je pfi-
tom nesmirné dolezitd, protoZe nés udrzuje ve stehu

a chrdni nés pred nejroznéjsimi nastrahami - pozor je
koneckoncy treba davat i pfi prechdzeni rusné ulice.

BohuZel jsou chvile, kdy zjisfujeme, Ze se uZ se viim tim
napétim nedok&zeme vyrovnat a fento stav pocitujeme
jako nadmiru nepfijemny. Pak uz staci jakdkoliv mali¢-
kost, jako je dopravni zacpa & opozdénd posta,

a é&lovék “vybouchne”.

Casté navaly stresovych hormont nds udrzuii v pohoto-
vosti, k vtéku od véci, kter)'/m se uniknout nedd.

| kdybyste svirali volant sebekiecovitg|i, dopravni zécpu
stejné neovlivnite. Podobné potlacované pocity jen zvy3u-
ii krevni tlak a zatézuji celé o, véetn& srdce.

Pokud se vam zda, ze trpite stresem, NEPODLEHEJTE
PANICE! To jesté neznamend, Ze museji nutné nastat
zdravotni problémy, a kromé toho existuje mnoho zpiso-
b, jok stresové reakce zvlddat.
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@ |dentifikujte “své” stresové situace a dostanete-li se do
nich, snazte se naopak uvolnit. Pokud vas rozéiluje do-

pravni zécpa a v auté vam tuhnou zéda, protdhnéte se

a zkuste se usmat na svého stejn& postizeného blizniho

ve vedlej$im autg.

o Telefon je stdle obsazeny, ¢isnik vés ignoruje - pomalu
a zhluboka dychejte a myslete na to, jak je vlastng smé&s-
né, Ze vas podobné nepiijemnosti dovedou roz¢ilit.

® Mdte dostatek t&lesného cviceni? Jizda na kole, bsh
nebo plavéni jsou idedlnimi zpisoby, jak snizit napéti
zpUsobené stresem. Pomdhaii uvolnit nahromadénou
energii a navic po nich budete spét dlouhym a osvézuji-
cim spankem.Velmi G&innd je i j6ga, kondiéni cvigeni

a relaxaéni techniky.

® Pokuste se omezit konzumaci alkoholu a koufeni. Po-
kud je potiebuiete, abyste se “uvolnili”, uvédomte si, ze
jejich Gcinek je pouze dogasny, a samy o sob& nikdy ne-
dokézou vyresit problémy, které vas tizi.

Jak se vyhybat stresu:

Vite, jak se pozna stres?

® Mte provinily pocit pti nicned&lani, citite se nesvi,
kdyz nejste neustdle “ v behu”2

© NemozZefe usnout, protoze se obdvdte, co pFinese pFisti
den?

® Boli vds ze samého napéti za krkem?

e Jste netrpélivi nebo podrézdéni - skacete jinym do Feci 2
® Pijete &i koufite vic nez obvykle, jite ve sp&chu?

® Zdd se vam, ze jdete z jedné krize do

druhg, ze se porad s ngkym hadate 2

® Nesnadno se rozhodujete 2

® Mdte &asto pocit svirani v zaludku,
sucho v Ustech, zpocené dlan& a buseni
srdce?

Pokud jste na n&-
kterou z otdzek od-
povédsli ano, ctéte

® Prestaiite d&lat vic véci najednou, do Ukold se poustéjte
podle jejich dolezitosti a pokuste se myslet dopredu.
Snazte se mit pod kontrolou nejen sebe, dle i to, co d&lé-
te. Brzy zjistite, Ze namisto “ stthani” na posledni chvili
se da vie vyfidit v klidu a vé&as.

© Nemluvte na lidi, mluvte s nimi a poslouchejte, co vém

Fikaii.

® Pri ob&dé jezte pomalu, vychutnéveite jidlo, zapometi-
te na své pracovni problémy a poradné se rozhlédnéte
po svém okoli.
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Kdo je nachylny ke stresu?

Pokud jste na nékterou z vyse uvedenych otdzek odpové-
déli “ano”, patrné ke stresu néchylni jste. Zrejmé tvrdé
pracujete, chcete to nékam dotdhnout, jste dravy typ.
Osobnost, kterou néktefri lékari oznacuji jako “typ A”.
Zcela opacny je “typ B”. Tito lidé jsou vyrovnani, klidni,
pohodovi, z ni¢eho nedélaji problém. Jako u kazdého
zobecnéni, toto délent lidi zdaleka neodpovidé presné
skutegnosti, protoze kazdy z nés se vyznaduje urcitou
kombinaci zminénych typ0 chovéni a reakei. Dolezité je
pokusit se ho upravit, aby v ném prevlédaly prvky typu
B, to znamend brét Zivot a jeho problémy trochu s nad-

hledem.

Na zagatek je dobré vytvorit si seznam vieho, co vés
stresuje. Je to moznd ta tramvaij, kterd nejede a nejede,
vééné stekajici sousediv pes, bezohledny kurdk v kupé
pro nekufdky, problémy se svatbou jediné dcery, fronty
a dopravni zacpy, nepiijemnd prodavacka, obtize spoje-
né s hledanim nového bytu...

Jednoduse si udélejte seznam a pokuste se vypozorovat,
co ve vés odstartuje stresovou reakei. Poté se pokuste
védomé se v podobnych situacich uvolnit a je-li to
mozné, odstranit pficinu stresové situace.

:

Sestero rizikovych faktord
a Sestero zasad:

Nezapomerite, Ze koufeni je jen jednim z faktord zpuso-
bujicich srdeéni choroby. Pro snizeni rizika si vezméte
k srdci i dalsi zasady:

u zdravému srdci vede cesta pres zdravou stravu.

E pFibyvaijici t&lesnou hmot-
nosti se srdce zbytecné
zatézuje.
ozhodné uéifite vie proti
vysokému krevnimu tlaku.
udevni stres a napéti vasemu
srdci nijak nepFispivaj.

u viéeni je souéasti moderniho
Zivotniho stylu.

u vy se moZete odnaugit kourit.

Pro zacdtek si obstareijte viech 3est brozurek této série
a zaénéte uz dnes.

Postareijte se, abyste méli zdravé srdce a vase srdce se
postard o vase zdravi.

Férum zdravé vyzivy
IKEM, Videnska 800
140 21 Praha 4
www.fzv.cz




