Stres, kamarad deprese

Kdyz se dnes lidi zeptate, jak se maji, vétSinou dostavate stale stejnou odpovéd. Bud to
ujde, nebo je to samy stres v praci, stresy s détmi, vSak to znate. Jako by dnesni doba
byla celd ve stresu, nikdo se nedokazal ani na chvili nadechnout, zastavit a uvédomit si,
Zze nas Zivot neni jen o dobfe vykonané praci, vCas uvarené vecefi, uklizeném byté a
vychovanych détech. Stres se stal v souCasné spolec¢nosti respektovanym kamaradem, a
dokonce je u nékterych mladych mddni zaleZitosti. Kdo nemaka na své kariéfe jak Sroub,
nepije litry kadvy denné a nechodi z kancelére dfive nez v sedm vecer, neni prosté in.
Stres ma vsak dlouhodobé nepfijemné nasledky a dle mého nazoru je pouze
predstupném deprese.

Jaké ma tedy stres pfFiznaky?

Mezi nejCastéjSi priznaky stresu patfi Unava, nespavost, zhorSené soustiedéni, ztrata
chuti k jidlu, ztrata zajmu o sex, zloba ¢i pesimismus. Lidé ve stresu jsou casto
podrazdéni, rozciluji se nebo jsou naopak apaticti.

Jak na stres reaguje mé télo?

Je jasné, 7e dlouhodoby stres je pro télo negativni. PocCatecni reakci organismu je
pfiprava na hrozici nebezpeci, jednd se o pudovou reakci téla: Nadledvinky uvolni
adrenalin, ktery zajistuje prudky vzestup energie a sily umozfujici utéci od nebezpedi.
Tato reakce téla je prirozena, pokud vsSak stres pretrvava, stava se z prirozené reakce
8kodici mechanismus. Dlouhodobé& stres zplsobuje onemocnéni srdce, zvydeny krevni
tlak, zaZivaci problémy, migrénu, vfedy a v kone¢ném dusledku i rakovinu.

Co proti stresu pomaha?

Je jasné, Zze pouhé tablety a vitaminy nejsou spravnou volbou. Pokud se dnes citime ve
stresu, je to pouze nasledek naseho nespravného Zivotniho stylu v jedné ze Ctyf Zivotnich
oblasti (prace, vztahy, zdravi, penize). JednoduSe, v nékteré z téchto oblasti se
pfepiname, a je tedy nutné zjistit kde a hlavné pro¢. Pokud jsme kazdy den v praci do
vecera, z jakého ddvodu? Kvili penézim, kariéfe ¢&i pocitu, Ze jsme nepostradatelni?
Podrobte vas mozek analyze a zamyslete se nad tim, jaké naprogramovani vas
k takovym ¢&inlm vede.

Nékolik zdravych tipl, které zmirnuji stres:

Jezte vice ovoce a zeleniny, neprejidejte se.

Pouzivejte fenykl, ktery dodava silu a odvahu k potlaceni stresu.
Masirujte své télo olejem s primési grepu, ktery mirni obavy a deprese.
Béhem stresu se zastavte a zhluboka se nékolikrat nadechnéte.



e Minimalné jednou tydné jdéte do lesa ¢i parku, nacerpate tak energii a zelena
uklidriuje.

e Doprejte si rajCata s mozzarelou a Cerstvou bazalkou - ta zmirfiuje stres a
depresi.

e Trénujte obliCejové svaly - otevrete Usta a feknéte ,paaa".

¢ Pijte dostatek vody ¢i bylinného caje.

e Meditujte.
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V pfistim Cisle vam ukazi osvédcené techniky proti stresu.
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Mésiénik osobniho rlstu zdarma: objedneite si



