Vplyv stresu na nase zdravie :

Moderna doba prinasa so sebou aj r6zne negativne vplyvy, ktoré v minulosti nasi predkovia nepoznali.
Alebo aspor ich nepoznali aZ v takej miere. Jednym z nich, je aj stres.
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Fyzické prejavy stresu

Pri stresovych podnetoch vSetko zacina prostrednictvom véasho centralneho nervového
systému (CNS). Mozog vyda prikaz, ze vase nadobli¢ky maju uvolnit stresové

hormény — adrenalin a kortizol. Tieto hormdny zvysuju tlkot srdca a zvySuju prietok krvi, ktora
sa za¢ne ponahlat’ do oblasti, ktoré si ju v niidzi vyzaduj najviac — svaly, srdce a iné¢ dolezité
organy. Ked’ stresové podnety pominu, hypotalamus by mal rovnakou cestou vsetko vratit’ do
normalu. Ak vSak stres nezmizne, odpoved’ CNS bude pokracovat’ aj nad’alej. Tu uz zacina
hrozit’ chronické stadium, ktoré sa zvycajne odzrkadli aj na zmene spravania.

Stresové hormony tiez ovplyviluju nase dychacie a kardiovaskularne systémy. Pocas stresovej
reakcie dychame rychlejSie v snahe rychlo pumpovat krv bohatt na kyslik do celého tela.
Nebezpecna situacia nastava hlavne vtedy, ak uz existuji problémy s dychanim, ako je
napriklad astma alebo emfyzém. Stres tieto t'azkosti zhorSuje. Ba Co viac, ked’ze stresové
hormony sposobujl aj zzenie ciev, aby krv mohla pumpovat’ rychlejsie, zvySuje sa aj krvny
tlak. Dosledkom toho sa zvysuje riziko mrtvice a srdcového infarktu.

V dosledku stresu ¢asto dochadza aj k traviacim problémom, k pocitu palenia zahy, kyslému refluxu
a riziku vzniku Zalidoénych vredov.
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Pozitivne prejavy stresu

Pozitivnym dosledkom stresu je, Ze stimuluje imunitny systém, ¢o v istej miere moze pomoct’
v boji s infekciou. AvSak ak stres trva dlhSie, jeho G¢inky sa stdvaju presne opa¢nymi —
oslabenie imunitného systému a vyssia nachylnost’ na virusové ochorenia. Rovnako potom
zvySsuje Cas potrebny na zotavenie z choroby alebo zo zranenia.

Psychické prejavy a fazy stresu

Vela 'udi mozno psychické prejavy stresu berie na l'ahku vahu, no v kone¢nom dosledku sa
mozu prejavit’ aj na naSom fyzickom zdravi. NajcastejSie sa ukazuji vo

forme podraZdenosti, nervozity, neststredenosti a neschopnosti planovat’ si pracovné ulohy. Pri
dlhodobejsom strese vSak dochadza az k utlmu, 'ahostajnosti a izkostnym stavom. Tie mozu
vyustit’ az do nespavosti. Dokonca niekedy sa mozu dostavit’ aj zdchvaty paniky, pripadne
trémy.

Reakciu organizmu na stres rozdel’'ujeme na tri fazy:
poplachova faza,

faza rezistencie,

faza vycCerpania.

Pri poplachovej faze sa organizmus mobilizuje, za¢ina sa priprava na ,,boj alebo tnik.*“ To
znamena, ze telo vylucuje zvySené mnozstvo adrenalinu a potu, rastie krvny tlak, zrychl'uje sa
dychanie a krv sa z oblasti traviacich orgdnov presunie do svalov.

Vo faze rezistencie sa telo so stresom snazi bojovat’ — adaptovat’ sa nai alebo ho prekonat’. Ak
vSak tato faza trva dlho, objavia sa fyzické prejavy stresu — napriklad zaludocné vredy, vysoky

krvny tlak...

A konecne finalnou fazou je faza vy€erpania. Stres za¢ne organizmus zdolavat’, ¢o mdze viest’
k apatii, depresii a €o horsie, niekedy dokonca aj smrti.



https://megazin.sk/trapi-vas-hypertenzia-vysoky-krvny-tlak-robte-toto/
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Ako sa zbavit’ stresu?
Aj ked’ si nie ste isti, €1 je pric¢inou vaSich zdravotnych tazkosti stres, ale trvaji dlhSie, mali
by ste vyhl'adat’ lekarsku pomoc. Vas lekdr moze odhalit’ d’alSie priciny vasSich t'azkosti. To
plati hlavne v pripade bolesti na hrudniku, dychavi¢nosti, zvySené¢ho
potenia, nevol’nosti a bolesti, ktora vystreluje do ramena.
V pripade podozrenia na stres je vhodné navstivit’ aj odborného poradcu alebo terapeuta,
ktory vdm pomoze identifikovat’ zdroj vasho stresu. Ked’ sa identifikuje zdroj, moze sa zacat’
pracovat’ na jeho odstraneni.

Dlhodoby a nerieSeny moze privodit’ aj nebezpecné fyzické a psychické tazkosti, ktoré

nakoniec Casto vyustia az do tazkych depresii, infarktu ¢i mftvice. Je preto dolezité pri prvych
priznakoch a podozreniach véas vyhladat’ lekarsku pomoc.

Nas tip proti kazdodennému stresu

-Pred spanim si vytvorte kaZzdodennu rutinu

-Vypnite si telku, nepozerajte do mobilu

-Doprajte si tepli sprchu ¢i vainu.

-SnaZte sa relaxovat’ s pomocou hudby ( Nepocuvajte vSak ni¢, ¢o by vas mohlo rozrusit’ a
nad ¢im by ste v posteli eSte museli premyslat’)

-Vyvetrajte si

NEDOSTATOK SPANKU A JEHO VPLYV NA ZDRAVIE

Spanok je jednou z najdolezitejSich Cinnosti ¢loveka a I'udské telo sa bez neho nedokaze
obist’.

Mnohi z nés spanok podcetiuji alebo ho povazuju za stratu Casu. Pocas spanku sa vsak v
naSom tele deji dolezité procesy, ktoré maji vplyv na nase fungovanie. Ak im lepsie
porozumieme, zvy$i sa aj vyznam spanku v nasich ociach.

Co by ste si mali o spanku pripomenut aj vy?

Spanok je prirodzene sa opakujuci stav mysle a tela, ktory pomaha telu odpocivat,
regenerovat a lieit sa. Je dolezity pri spracovani emdcii, ukladani spomienok,
nadobudnutych informacii a vnemov.

Vek Odportéana dizka spanku
0 — 3 mesiace 14 — 17 hodin

4 — 11 mesiacov 12 — 15 hodin

1 — 2 roky 11 — 14 hodin

3 — 5 rokov 10 — 13 hodin

6 — 13 rokov 9 — 11 hodin

14 — 17 rokov 8 — 10 hodin

18 — 64 rokov 7 — 9 hodin

65 a viac rokov 7 — 8 hodin



Tu je vSak potrebné zdoraznit', ze je mimoriadne déleZité pocuvat svoje telo. Su totiz l'udia,
ktorym staci aj 5-6 hodin spanku za noc a necitia ziadne negativne G¢inky. Plati to vSak aj
naopak. Ak si niekto nedopraje svojich 8 hodin spanku, nepodéava optimalny vykon. Je teda
dolezité, aby ste si aj vy nasli svoju idealnu dizku spanku

Z nedostatku spanku mézu vyplynat’ dlhodobé aj kratkodobé negativne zdravotné tazkosti:
Kratkodobé ucinky nedostatku spanku:

e problémy so sustredenim a kratkodobou pamétou
e podrazdenost’ a zvySeny stres
e spomaleny reakcény Cas

Dlhodobé ucinky nedostatku spanku:

e uzkost’ a depresia

narast hmotnosti

zvySené riziko cukrovky

vysoky krvny tlak

poruchy srdcového rytmu (busenie srdca)

oslabend imunita

naruSenie hormonalnych regulacii

zvysené riziko dopravnych nehdd v dosledku ,,mikrospanku*

SPANKOVA HYGIENA

1. dodrzujte pravidelne Cas spania a ¢as vstdvania

2. ak citite nevyhnutnost’, pospat’ si cez den, robte to vzdy v ten isty Cas (idedlny Cas je
medzi jednou a tretou poobede)

3. pred spanim jedzte len l'ahké jedla s obsahom bielkovin, vyvarujte sa mastnym

a tazkym jedlam

vecer nepite colu, kavu, ¢ierny ¢aj, nefajcite

necvicte najmenej dve hodiny pred spanim

vhodna je vecernd prechadzka, pocuvanie hudby

vhodny népoj pred spanim je pohar mlieka s medom, pripadne bylinkovy ¢aj

pred spanim obmedzte prijem tekutin, vyhnete sa tak no¢nému moceniu
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spaliu vyvetrajte, zabezpecte si tmu a ticho
10. do postele si 'ahnite, az ked’ ste ospanlivy
11. ak nemoZete zaspat, relaxujte, vhodné je pomalé, hlboké dychanie pocas niekol’kych

minat, kontrakcia a relaxacia svalov znizi ich napétie a prinesie upokojenie



12. vhodna farba do spélne je modra — posobi harmonicky, spomal’uje pulz a uvoliuje
svaly
13. strante sa elektroniky a modrého svetla: Nepozerajte sa tesne pred spanim alebo pri

zaspavani v posteli na mobil, televizor ¢i pocitac a vypnite alebo odstraiite zo spalne

vSetku elektroniku, ktora svieti.




