Stres

Stres je fyziologicka a psychologicka reakcia organizmu na vonkajSie alebo vnutorné podnety, ktoré
vyvolavaju pocit ohrozenia alebo nepohodlia. Je to normalna sucast ludskej existencie, pri€om v niektorych
pripadoch mdze byt stres adaptivnym mechanizmom, ktory mobilizuje energiu a pripravuje telo na reakciu.
Podla zakladného delenia rozliSujeme dva typy stresu. Pozitivny typ stresu, ktory je spojeny s vyzvami, ktoré
su motivujuce a stimulujuce. MéZe poskytnut energiu a podnietit’ kreativitu a vykon. Druhym typom je
takzvany “zly” stres. Tento typ stresu je spojeny s nepriaznivymi podnetmi alebo situaciami, ktoré mozu
sposobit’ nepohodlie alebo ohrozit' pohodu jednotlivca. Podnety, ktoré stres vyvolavaju, za nazyvaju stresory.
MéZu pochadzat z vonkajSieho a vnutorného prostredia Cloveka. Mézu byt telesné alebo psychické.
K telesnym patria nedostatok jedla €i tekutin, spanku, odpocinku, bolest, Uunava, ochorenie. Psychické
stresory suU negativne emocie (strach, uUzkost, nervozita, napatie), nadmerny pocit zodpovednosti,
perfekcionizmus a pod. Stres mdze vyvolat nielen nadmerna zataz ale aj nedostatok podnetov, ako je napr.
citova deprivacia, ¢ize nedostatok pozornosti ¢i podnetov alebo monoténnost prace &i celkového zivotného
rytmu.

Moznosti zvladania stresu:
V principe sa jedna o vedomy spésob vyrovhania sa so
zdrojom stresujucej zataze.

NajcastejSie ide o tri spésoby:
e zmena alebo odstranenie vonkajSich podmienok
vyvolavajuce stres,
e zmena ¢&i odstranenie vlastnych negativnych
emocii,
e zmena vyznamu danej situacie pre jedinca, Cize
prehodnotenie situacie, zmena postojov.

Aktivity, podporujuce minimalizaciu neprijemnych u€inkov stresu:

e relax - spanok, sauna, odpocinok, meditacia, hlboké dychanie u&inne pomahaju upokojit a
harmonizovat na$e telo a dusu,
unik - vSetko, €o pomodze mysli odputat’ sa od stresora je ucinné (hudba, konicky, zaujimavé aktivity),
cvi€enie - hladinu stresu znizuje akakolvek fyzicka aktivita, najlepSie je vSak cviCenie s velkymi
narokmi na spotrebu kyslika,

e vyvazena strava, bez alkoholu a kofeinu - rozumné mnozstvo lahko stravitelnej stravy, rozvrhnuté
poas dha a nealkoholické napoje (pomahaju znizit kyslost obsahu Zalidka, ktora je pri strese
zvysena),

e vizualizacia - spdsob meditativneho pozorovania so sustredenou pozornostou prijemne upokojuje,

e smiech - dobra nalada je vedecky dokazané, ze desat minut srdeéného smiechu zaisti ¢loveku dve
hodiny pokojného spanku. Zda sa, Ze smiech je vyraznou zloZkou pomahajucou pri regeneracii
organizmu. Smiech spdsobuje prehibenie dychania, ale aj zvySenie poétu imunitnych buniek alebo
pokles hladiny kortizolu.

Zdroj:Urad verejného zdravotnictva SR https://www.uvzsr.skiweb/uvz/du%C5%A1evn%C3%A9-zdravie
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Spanok

Spanok je prirodzenou fyziologickou potrebou. Spanok ma predovsetkym regeneracny vyznam a to pre celé
telo, aj pre duSu. Dostatok spanku je délezity hned pre niekolko oblasti naSho zdravia: pre spravne
fungovanie imunitného systému, obnovu energetickych zasob, ale aj produkciu rastového horménu, ktory je
délezity pre obnovu tkaniv a regeneraciu.
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ZDROJ: THE NATIONAL SLEEP FOUNDATION

Kratkodobé ucinky nedostatku spanku: Dlhodobé u€inky nedostatku spanku:
e Problémy so sustredenim e Uzkost a depresia
e Podrazdenost a zvySeny stres e Priberanie
e Spomaleny reakény Cas e ZvySené riziko cukrovky

e Vysoky krvny tlak a srdcové ochorenia

Pravidla spankovej hygieny:

pravidelné spankové navyky - ist’ spat’ a vstavat v rovnakom ¢ase

postel ma sluzit len na spanie

pred spanim vylugit alkohol, kofein aj nikotin

lahko stravitefna vecera

pravidelna fyzicka aktivita po€as dna

v spalni ukfudriujuca atmosféra

pred spankom relaxacné cvienia

asponn dve hodiny pred spankom je vhodné obmedzit aj prilisné Ziarenie modrého svetla z
digitalnych zariadeni

takisto je tieZz vhodné pred spankom poriadne vyvetrat’ a upravit teplotu miestnosti v rozmedzi od 18
az 20 stupriov Celzia.

Zdroj:Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky :ttps://www.facebook.com/photo.php?
fbid=239756111515132&id=100064422354445&set=a.221130290044381&locale=ms_MY&_rdr

MUDr. Pavel Siarnik, PhD.

Matthew Walker, Ph.D., Why We Sleep, 2017, ISBN 1501144316

What Lack of Sleep Does to Your Mind

solen.sk - PORUCHY SPANKU Z POHI’ADU NEUROLOGA, MUDr. Maria Tormasiova, PhD.Neurologicka klinika LF UPJS a FNsP



Pohybova aktivita

Pohyb je pre ¢loveka zakladnou a prirodzenou potrebou rovnako ako dychanie €i prijimanie potravy.
Vyraznou mierou ovplyviiuje metabolické funkcie organizmu, fyzické, ale aj duSevné zdravie. Zmena
Zivotného Stylu, sedavy spOsob Zivota a mnohé technické vymozenosti v3ak zapri€inili, Ze sa nehybeme
dostato¢ne. Samotné sedenie je z hladiska telesnej konstrukcie neprirodzenou polohou, nehovoriac o tom,
kolko hodin denne presedime. Pre zachovanie zdravia a prevenciu réznych chordb je preto Ziaduce zaradit
do svojho zivota pravidelnu fyzicku aktivitu, ktord by nahradila pohybovy deficit taky priznacny pre dnesnu
dobu.

Nedostatok ¢i dokonca absencia pohybu a telesnej aktivity vedu predovsetkym k:

zhorS$eniu a spomaleniu metabolizmu a travenia,

zhorSeniu a oslabeniu pohyblivosti a funkcie svalov a kosti,
zhorSeniu funkcie srdca a pluc,

stupaniu krvného tlaku,

poklesu telesnej a dusevnej kondicie, zlej tolerancii namahy a unave,
vzniku nadvahy a obezity,

psychickej nerovnovahy a depresie.

ROZHYBTE SA PRE ZDRAVSIU BUDUCNOST

Pravidelnd fyzickd aktivita podpori zdravie a zlepsi kvalitu Zivota
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Pralné fyzicka aktivita zlepSuje
akademicky prospech. Aktivni Studenti
maji obvykle lepsie znamky.

Pravidelnym cvicenim sa zniZuje
pravdepodobnost vyskytu srdcovo-cievnych
ochoreni &i rakoviny hrubého &reva a prsnika.

Ak sd aktivni roditia, zvySuje sa tym “
‘pravdepodobnost, Ze si aktivny
Zivotny 5tyl osvoja aj deti.

Aktivity ako polhodinova prechadzka
denne dokaZu zvysit ofakavani dizku
Zivota o 1,5 aZ 3 roky.

Vyber vhodnej aktivity zavisi od stavu organizmu a ciela, ktory chceme dosiahnut. Pozitivny u¢inok maju aj
pravidelne vykonavané mierne aktivity, akymi su chddza, chdédza po schodoch, upratovanie &i praca v
zahrade. Pre vacsinu zdravych fudi sa odporucaju aj intenzivnejsie cvi¢enia — rychla chddza, beh, jazda na
bicykli, korCulovanie, turistika, plavanie, tanec a pod. Zlatym pravidlom je najst si vhodnu formu telesnej
zataze umernu veku, stavu a kondicii organizmu.

Zdroj:Urad verejného zdravotnictva SR, https://www.facebook.com/uvzsr.sk/posts/pohyb-pospieva-telu-aj-mysli-vydajte-
sa-na-cestu-k-pevnejSiemu-zdraviu :
Bedeker zdravia,Bedeker zdravia 02/2020,Zivotny Styl
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