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UVODEM

Rychlé a dramatické zmény svéta kolem nas a stale se zrychlujici Zivotni
tempo vyvolavaji stile intenzivnéjsi touhu po postupech, které by ¢lo-
véka co nejrychleji zbavovaly stresu a unavy. S touhou, tedy s poptav-
kou, se pochopitelné objevuje i nabidka, bohata, a o to neprehlednéjsi,
ze nékteré metody souviseji s neobvyklym kulturnim prostredim ¢i
s nabozenskymi a mytologickymi postoji, vzdalenymi evropské racio-
nalité. Vedle technik, které poskytuji ¢i mohou poskytnout to, co slibuji,
se na trhu objevuje v nemalé mire i nabidka zcela sarlatanska, v lepsim
piipadé pouze neucinna, v horsim skodliva ¢i bez velmi kvalitniho od-

borného vedeni nebezpecna. Nemalé nebezpeci prinasi i zneuzivani ur-
¢itych relaxacnich technik nabozenskymi sektami.

Vétsina knih na nasem trhu se vénuje pouze jednomu z pfistupi k zvla-
dani stresu (napf. kognitivnimu), ty, které se vénuji relaxaci, pak popisuji
pouze jednu z metod (jogové cviceni, konkrétni zpisob meditace nebo
relaxaCné-imaginativni techniky apod.). Autor publikace sice ziskdva
prostor pro podrobnéjsi popis své metody, ¢tenar je vSak ochuzen o kon-
text, srovnani s jinymi technikami. Navic tento pfistup laka autory do
pasti sdélovanim pouze pozitivnich poznatki a vyhybanim se problema-
tickym faktiim, absentuji varovani a popis moznosti vazného poskozeni
psychickeého i fyzického zdravi, kontraindikace vzhledem k onemocné-
nim nebo individuadlnim psychickym vlastnostem ctenére.




Nage kniha nabizi nikoli podrobny instruktivni popis jedné metody,
ale orientaci v riznych nabidkach postup, jak zvlddat stres a jak co
nejicinnéji relaxovat. Samotnému piehledu jednotlivych pristupt ke
zvladani stresu jsme predradili Gvodni &ist, ktera podrobnéji vysvétluje,
co to stres je, a jak na nas pusobi.

Predstaveni jednotlivych metod relaxace jsme doplnili kapitolkami ,,Pro
koho to je a neni“ a ,,Jak se vyhnout $arlatinovi“ - prvni z nich popisu-
je typy osobnosti, pro které se zminéna metoda nejspise hodi, a ovSem
také ty, kterym podobnou metodu relaxace rozhodné nelze doporucit, at
jiz pro psychicky blok, ktery by museli prekonavat (tviirci predstavivost
Shakti Gawainové zrejmé neoslovi vyhranéné racionalisticky typ), €i pro
zdravotni rizika, ktera s pfisluinou metodou souviseji.

Velice nds poté&si, pokud si s pomoci nasi knihy vyberete tu relaxacni

metodu, kterd vim nejlépe pomize, abyste se vyrovnali se svym stresem
a unavou.

Eva Drotarova

Lucia Drotdarova
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ZAKLADNI POJMY

Neexistuje moznost, jak bychom se mohli vyhnout stresu. Pisi o né

noviny, mluvi se o ném v televizi, vychdzej kvanta knih, pojedndvacich
0 stresu. Stresu neunikneme ani iitékem k pFirodnimu zpiisobu Zivota: v le-

sich nds budou stresovat ndvitévy socidlnich pracovnic, médii a darnovych

uredniki, Stresu neunikneme ani ve spdnku: staci uplné, aby se ndm zddlo,
jak znovu maturujeme,

a probudime zaliti studenym potem, neklamnym
priznakem stresu.

O stresu mluvi viichni, ale co to vlastné je? Slovo
stres pochazi z anglictiny a prelozili bychom jej
nejspise jako tlak, zaté7, napéti. Stresem rozu-
mime zatéZe pochdzejici z vnéjsiho a vnitiniho
prostredi, které narusuji rovnovahu organismu

s prostredim a uvadéji jej do akutniho nebo chro-
nického napéti (Seefeldt, 1982).

Co je to stres?

Stres patrik Zivotu, clovék se musi umét se zatézi vyrovnavat. Organismus

se pusobenim stresu ,,otuzuje‘, zvysuje se psychofyzicka zdatnost ¢lové-
ka. Stres se stava rizikovym, $kodlivym faktorem teprve tehdy, kdyz je
prilis asty nebo dlouhodoby a kdyz pfitom nemame ptileZitost relaxo-
vat. Obird nas pak o energii a v kone¢ném dusledku vede k nemocem
a celkovému selhdni organismu.

ZAKLADNI POJMY

Zatéz - oznaleni nejruznéjsich zatézujicich faktort vnéjsiho svéta,
pro které je charakteristickd neobvyklost, neoéekavanost, intenzita,
resp. dlouhé trvani

Stresory - Cinitele pusobici zatéz

Stresova reakce - odpovéd organismu na stresor

Salutory - faktory pomahajici ¢lovéku zvlidnout zatéz, posilujici,
povzbuzujici v boji se stresem (pochvala, smysluplnost snah, pie-
svédceni o hodnoté stanovenych cilt atd.)

Stres — nespecificka odpovéd organismu, ktera probiha jako tzv.
obecny adaptacni syndrom charakteristicky pro stresovou reakci
bez ohledu na typ vyvolavajiciho podnétu (stresoru)

md
e=d




RELAXACNI METODY

®
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¢ Distres — negativne prozivany stres, nm&‘_.ﬂwﬁ_ zatez A
o Eustres - stres spojeny s pozitivnim prozivanim (svatba, tzv. adre- o
e nalinové sporty, jizda na horské drdze apod.) °

Teorii stresu vytvoril Hans Selye, kanadsky védec (puvodem z Komérna
na Slovensku). Ve své praci navazal na zjiSténi amerického fyziologa
Cannona, ktery objevil, Ze u zvirat vystavenych situaci ohrozeni dochazi
k mobilizaci celého organismu a k excitaci sympatickeho nervového sys-

tému.

Podle Selyiho teorie vsechny stresory, at uz je jich zdroj jakykoliv (fyzi-
kalni skodliviny - teplo, hluk, chlad, infekce - ale i socialni a psychické
zatéZujici a traumatické situace), vyvolavaji zcela obdobnou (nespecific-
kou) stresovou reakci.

Fyziologie stresu  Tato stresova reakce je charakteristicka excitaci
(nabuzenim) sympatické nervové soustavy, ktera
ma za tikol zmobilizovat sily organismu a pfipra-
vit vSe k obrané. Informace probiha pres sympa-
tické vegetativni drahy do dfené nadledvinek, kde
se vyplavi do krve adrenalin a télo se pfipravuje
na vydej energie (k utoku nebo 1itéku). V nasle-
dujici fize putuje informace pes hypotalamus
a hypofyzu do kiiry nadledvinek, kde se produ-
kuji dal$i hormony, které pfipravuji organismus
na dlouhodobéjii boj se stresory. |

“H.NS procesy jsou spojeny s radou dalsich fyziologickych zmén, zvy-
Suje se: .

¢ pocet Cervenych i bilych krvinek a sra3livost krve

¢ hladina cukru v krvi (organismus se pripravuje na zvyseny vydej
energie) _ | |

srdecni frekvence a krevn{ tlak

dechovi frekvence

¢ svalové napéti

* o0
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PRIZNAKY STRESU

Jiné télesné ¢innosti (napf. traveni) se snizuji, zuZuji se krevni vlaseéni-
ce (v pripadé poranéni by se snizilo krvaceni; v§imnéte si, Ze pfi stresu
mate studené ruce), snizuje se produkce slin a hlenu (tim se zvysSuje

mnozstvi vzduchu proudiciho do plic; sucho v tistech byvd pocate¢ni
znamkou stresu).

PRIZNAKY STRESU

(zpracovino podle prehledu priznaki stresového stavu: H. Selyie
a WHO, in Kfivohlavy, 1994)

A) Fyziologickeé priznaky stresu

Srdce a cévni systém:

¢ Palpitace (budeni srdce)

¢ Vnimani zrychlené, intenzivnéjsi, ¢asto i nepravidelna ¢innost srdce
¢ Bolest a svirdni hrudni kosti

Gastrointestinalni trakt:

¢ Nechutenstvi

+ Plynatost

¢ Pocity tlaku v bfige

¢ Prujmy (nebo naopak zicpy)
+ Casté nuceni na mo¢

Pocity bolesti:

Uporné bolesti hlavy a migrény

Krecovité, svirajici bolesti v dolni éasti bficha

Bodavé, fezavé, paléivé pocity v konéetinach

Svalové napéti zejmena v okoli kréni a dolni &asti patere - &asto po-
pisované jako bolest zad

Neptijemné pocity v krku, pocit vysusenosti

L K R N 4

|

4
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RELAXACNI METODY

Dalsi fyziologickeé priznaky:

o SniZeni sexudlni touhy — az impotence nebo frigidita

¢ Nepravidelny menstruacni cyklus

¢ Vyrizka v oblieji (exantém) b
¢ Potize soustredéni vidéni na jeden bod az dvojité vidéni

¢ Nadmeérné poceni
+ Tiky a tfesy, mimovolné zdskubové pohyby svali

B) Emocionalni priznaky stresu

¢ Prudké vyrazné zmény nalad, emocionalni labilita
¢ Nervozni, neprirozeny smich
¢ Nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité, ustara-

nost
Neschopnost projevit emocionalni néklonnost a sympatii ¢i pocho-

peni
¢ Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev; pocity mé-

nécennosti
Nadmérné denni snéni a omezeni kontaktu a komunikace s druhymi

lidmi (nutkdn{ plakat nebo utéci a nékam se schovat)

Nadmérné pocity tinavy, celkové slabosti, zavraté

Obtizné soustfedéni (koncentrace pozornosti)

Zvysena podrazdénost (popudlivost)

Impulzivni chovani, agresivita

Zvysena uzkostnost

Pocity bezmocnosti, beznadéje, ztrata radosti ze Zivota, depresivita

Nocni miry, désivé sny

2

® * 0040000

C) Behaviordlni pFiznaky stresu (chovani a jednani)

¢ Zvysena absence v prici, zvy$end nemocnost, pomalé uzdravovani

¢ Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky

¢ Sklon k nepozornému jednani (napt. pfi #izen; auta) a zvysend neho-
dovost

® N‘woamum kvalita a efektivita price, snaha vyhnout se tikoliim, odpo-
védnosti, Castéjsi pouzivani vymluy, Castéjsi podvadéni a lhani

14




PRIZNAKY STRESU

¢ Zvysena konzumace alkoholickych népojt, tabakovych vyrobki a ji-
nych drog (vcetné léku)

¢ Ztrata chuti k jidlu nebo naopak ptejidan{

¢ Zmeénény denni zivotni rytmus - problémy s usindanim, dlouhé no¢ni
bdéni, pozdni vstavani, Casto s pocity velké tinavy hned po rinu

¢ Zakoktavani, prefikavani, rizné feéové obtize navozené stresem

o Skripéni zuby

¢ Nadmeérna pohyblivost (hypermobilita) a gestikulace (hyperkineze)

Reakce na stres je velice individudlni, proto se mohou vyskytnou prizna-
ky nejen zde nezminéné, ale i primo opacné. Napr. pri prdci s uprchlicemi
v azylovych zarizenich jsme u nich, v jejich téZce stresové situaci, zazname-
nali pripady prudce zvysené sexudlni apetence (nymfomanie).

Stresova adaptacni reakce probiha ve tfech fazich: Generalni adap-
tacni syndrom

1. Poplachova, alarmujici fize - nastava pri

stfetnuti se stresorem. Dochazi k excitaci sym-

patické nervové soustavy, drené a pozdéji kury

nadledvinek s nasledujici vySe popsanou radou

fyziologickych zmén pfipravujicich organismus

na vydej energie. Jestlize v této fazi dojde ke zvlad-

nuti stresové situace, stresova reakce odezni a na-

stoupi zotavovaci faze. Jestlize uéinek stresoru dal

pretrvava, nastupuje fize rezistence.

2. Faze rezistence (odolnosti) — organismus se
snazi adaptovat na stresovou situaci. Fyziologické
procesy, excitovaneé v prvni fazi, se snazi obnovo-
vat normalni funkce. Clovék hled4 zptisoby, jak
se vyrovnat se stresem, nebo jak jej snizit. Nepo-
vede-li se to, kazdy pokus proziva jako opakova-
nou frustraci, ktera prechdzi do pocitii marnosti
a beznadéje. Jestlize stresor pusobi nadmérné
dlouho, nebo je prilis silny; a pokusy o jeho elimi-
naci selhavaji, nastava faze vycerpéni.

15




RELAXACNI METODY

3, F4ze vycerpani — objevuji se mnohé z fyziolo-
gickych disfunkci z prvni faze. Organismus se
hrouti, dostavuji se rizné nemoci, jez mohou

konéit 1 smrti. .

Stresové reakce je ucinnd u zvitat volné Zijicich v prirodé; byla ucelna
i pro clovéka v dobdch, ve kterych predstavovala nejbéznéjsi stresujict fak-
tor utocici Selma anebo ozbrojeny piislusnik jiného kmene; v ndsledujicim
boji anebo ttéku o Zivot vyvinul clovék dostatecnou télesnou aktivitu, aby
spotieboval nabuzenou energii a aby tak stresové reakce odeznély. Vyskytuji
se dokonce autofi, ktefi tvrdi, Ze lidé se zacali potykat s dlouhodobymi nd-
sledky stresu tehdy, kdyz opustili pfirodé pFiméreny styl Zivota a z lovcu Ci
shéracs se stali zemédélci. Jisté viak je pouze to, ze soucasné stresové situ-
ace zpravidla nemiiZeme fesit vydejem fyzické energie, nebo je tak alespon
nemtizeme fesit v dlouhodobéjsim horizontu (napriklad stres, ktery nam
puisobi kritika $éfa, nevyresime ani fyzickym napadenim predstaveného, ani
litékem z price; takové feseni by vedlo jen k dalst, a to zrejmé horst, stresové

situaci).

Stresové reakce se proto neodreaguji, chemické ldtky nejsou spotrebovd-
vény, potlacené emoce (strach, zlost, tizkost, napéti) pretrvdvaji a hromadi
se. To vede k ohroZeni fyzického i fyzického zdravi clovéka, ke vzniku neu-
réz a riznych psychosomatickych onemocnéni — civilizaénich onemocneéni.

NEKTERE NEMOCI SPOLUPODMINENE
STRESEM

Poruchy obéhového aparatu

Vysoky krevni tlak

Angina pectoris

Zaludeéni viedy

Pruduskové astma

Néchylnost k infekénim onemocnénim (sniZena imunita)

Onkologické onemocnéni

L 2R 20 2N 2B N 2R
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NEKTERE NEMOCI SPOLUPODMINENE STRESEM

¢ Diabetes mellitus (cukrovka)

¢ Revmaticka artritida

¢ Nckterd kozni onemocnéni (ekzémy, lupénka atd.)

Stres ptisobi i na nase psychické zdravi, nahromadéné a neodeznélé
emoce jsou casto zatlacoviny do podvédomi. Opakované neuspésné re-
seni zatéZovych situaci vede k dal$im psychosomatickym a neurotickym
poruchdm, zvlasté k depresim, u kterych se predpoklada, Ze se stanou
charakteristickym psychickym onemocnénim 21. stoleti.

V soucasné dobé se konstatuje trend soustavného  Je dnes stres vetsi
zhorsovani stavu nejen dusevniho, ale i télesného ZatéZ nez
zdravi obyvatelstva. Konstatuje se, ze doba, ve pred 300 lety?
které Zijeme, je bohata na stresory, je charakteri-

zovana jako uspéchand a pretechnizovana.

ProC je stres takovym problémem v soucasném svété? Netrapily nase
predky traumatické udalosti (valky, epidemie) a $patné zivotni podmin-
ky stejné jako soucasného ¢lovéka? Nestresovaly je poddanské davky
stejn€ jako nas dne$ni dané?

Stresory moderni doby maji chronicky charakter oproti epizodickym
stresoram minulosti. Soucasny &loveék se musi adaptovat na velké mno-
stvi Zivotnich zmén, a to v stupfiujicim se tempu, zvysuji se naroky na
vykonnost, odborné schopnosti, rozhodovani, zodpovédnost, na praci
v Casovém tlaku.

Pred 300 lety bylo mozné, aby si jednotlivec osvojil celek lidskych védo-
mosti. Pred 50 lety mohl jednotlivec obsdhnout poznatkovy systém jedné
védy (napf. psychologie). Dnes informacni exploze neumozriuje jedné osobé
zvlddat informace ani v malé oblasti jednoho vybraného védniho systému.
Mnozstvi informaci kazdym dnem roste. Musime se soustavné ménit, adap-
tovat na zmeny svéta, které jsou den ze dne rychlejsi. I my se proto musime

vwsr r

pohybovat stdle rychleji, abychom si v bézicim svété udrseli své misto.

Jeden efekt industrializace a modernizace je obecné povazovéin za po-
zitivni: vzrust svobody a materialniho pohodli (well being) jednotlivce.

17




RELAXACNI METODY

Svoboda je spojena s nutnosti délat mnozstvi rozhodnuti a nést za né
zodpovédnost (vybirdme si svou kariéru, pratele, misto pobytu, partne-
ra, nase vlastni hodnoty, ménime sviij vzhled nebo i pohlavi).

Stresory doby V porovnani s minulosti je toho malo, co je dano,
co muZeme a musime povazovat za zdkladni, za-
rucéené, ale také za nedotknutelné; malo toho,
o¢ se miizeme opftit a éemu se musime podridit.
Absentuje-li vSeobecné pfijimany systém hodnot,
ktery napomdahé praktické schopnosti volby, pu-
sobi mnoZstvi rozhodnuti, kterd musime délat,
¢asto jako nednosné a tézko zvladnutelné. Slav-
ny sociolog Emile Durkheim (1897-1958) nazy-
val tento nedostatek norem a hodnot ,,anomii"
a tvrdil, Ze v podminkdch anomie dramaticky
vzrostl pocet sebevrazd. Ztrita ¢i nedostatek
smyslu, ¢asto popisované existencialnimi filozofy
a sociology, jsou pruvodnim jevem soucasného
Zivota.

Anomie a socidlni  Podle sociologa Ferdinanda Tonniese (1963, in
izolace Lehrer, Woolfolk 1993) cenou za svobodu jednot-
livce a jeho ambice je pravé anomie a socialni
izolace. Celky socidlni organizace se dramaticky
zvétsuji v porovnani s minulosti, a navic se sta-
vaji komplexnéj$imi, diferencuji se: na mnoha
pracovidtich se lidé navzdjem neznaji, nejen pro
prilisnou velikost pracovisté, ale protoze se pri
své presné uréené roli ve vyrobé nemaji prilezi-
tost setkdvat ani s jinymi lidmi, byt se s nimi tre-
ba podileji na produkci téhoz vyrobku; podobné
je tomu se sousedstvim ~ sidliSté jsou anonymni
nejen proto, ze nikdo nemuze znat tisice sousedu,
ale také proto, Ze tam jen prespavame, nejvyse
travime ¢éast volného ¢&asu. Siroka rodina zanika,
existuje malo aktivit (jestli vibec néjaké mimo
svateb a pohibu), které se realizuji v jejim ramci.

18



NEKTERE NEMOCI SPOLUPODMINENE STRESEM

I zakladni nuklearni rodina je oslabené a nestabil-
ni. Socialni izolace a anomie se povazuji za sig-
nifikantni zdroje stresu v moderni spolecnosti.

Zdanlivé pohodlny konzumni zpisob Zivota
clovéku Casto prindsi frustraci — nesplnéné ¢i ne-
splnitelné prani, ambice, nerealistické ocekdvani
(vSechno mit, vieho dosdhnout). Obraz frustra-
ce doby doplnuji socidlni nejistoty, hrozba ne-
zameéstnanosti, kriminality, terorismu atd., a téz
ekologicke hrozby - zhorsujici se Zivotni prostie-
di (kvalita ovzdusi, vody, pudy, klimatické zmény
spojené s katastrofami, jako jsou dlouhodoba
sucha nebo naopak povodné, apod.; radioaktivni
zafeni, elektromagneticky smog atd.).

Nevhodna strava, jeji nespravnd a jednostranna
skladba, konzervaéni a barvici aditiva, nevhod-
ne zplisoby odpocinku, moderni zpiisob Zivota
spojeny s nedostatkem pohybu; to vie posiluje
a umocnuje negativni plsobeni stresu a vede
k vzniku fady tzv. civiliza¢nich onemocnéni.

Je ztejmé, Ze chceme-li zlepsit kvalitu naseho
zivota, méli bychom snizit negativni vliv stresu,
zejména dlouhodobého. V této knize rozebiri-
me ruzné zpisoby toho, jak si miZete sviij stres
»ZManazovat“ - uipravou stravy, ipravou denniho
rezimu a zatazenim pohybu (zptisoby, které jsou
znamé, ale malo pouzivané), aromaterapii, masazi
nebo hudbou (zpisoby, které se u nés pouzivaji
dost casto, ale jejichz mechanismus nebo éin

nejsou pritom prili§ zndmé) a zejména riznymi
zpusoby relaxace, které jsme se snazili popsat tak,
aby si vazeny Ctenaf mohl vybrat metodu Ppro néj
co nejefektivnéjsi (zdroven vsak upozornujeme
na jejich mozna uskali a varujeme pred , Sarlati-
ny" tak, jak jsme je definovali v dvodu knihy).

Dalsi stresory
doby

Co se s tim
da délat?
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STRAVA A STRAVOVACI NAVYKY

1. STRAVA A STRAVOVACI NAVYKY

»IVoje strava at ti je 1ékem* doporucoval jiz sta-
rorecky zakladatel mediciny - Hippokrates. Vliv
stravy na zdravi (psychické i fyzické) i na vykon-

nost je zndmy a zndmy je i jeji vliv na odolnost
clovéka viidi stresu.

Strava a stres

Dnes se ma za to, Ze existuji potraviny a celkové
slozeni stravy podporujici stres (patfi sem cela
sttedoevropska kuchyné) a potraviny jiné, které
naopak podporuji odolnost vii¢i nému.

Zejména v adaptacni fazi stresu sihne velké mnozstvi lidi po cigarete,
alkoholu, cukrovinkdch nebo jiné vysokoenergetické potravé - délaji to,

»aby vydrzZeli”. Tyto prostredky vsak poskytuji jen krdtkodoby dcinek, pfi
dlouhodobém uzivani prisobi kontraproduktivné - prohlubuji stres a skodi
nasemu zdravi.

V dlouhodobém horizontu by naSe strava méla byt vyvézend, obsaho-

vat spravné mnozstvi a pomér tuk, cukrd, bilkovin, viiknin, vitamint
a stopovych prvku.

Tuky (lipidy) jsou zdrojem a zésobarnou energie.
Dnes je tendence v potfebné mite prijimat spise
tuky nenasycené (jejich zdrojem jsou ryby, dri-
bez, rostlinné oleje, otechy a avokado) ne tuky
nasycené (nachazeji se v mase vepfovém, hove-

zim a skopovém, vejcich a vjrobcich z mléka, ze-
jmena plnotuéného).

Tuky

Castou vyZivovaci chybou je premira tuka, zejména nasycenych. Fyzic-
kym nasledkem je nadvaha az obezita, ktera se spolupodili na vzniku
kardiovaskularnich nemoci véetné infarktu a mrtvice, ale i jinych one-
mocneni: cukrovky, neplodnosti, nemoci traviciho traktu, probléma vy-
Plyvajicich z pretiZzeného oporného a pohybového systému, atd.
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K psychickym nasledkiim patfi zvySena inavnost, nizs§i odolnost a, ze-

jména v pripadé vy3si nadvahy, také nasledky socialnich konfliktt vyply-

vajicich z jinakosti.

Vyskytuje se viak i opa¢na chyba: podcenéni pfijmu tuki. V nasi spo-
le¢nosti se jedna obvykle o védomé vyrazovani, resp. omezovani lipida
v potravé (pti dietich redukénich i pfi téch, které vyplyvaji ze specific-
kych pfedstav o spravné zivotospravé). Pri del$im provozovani takové
diety dochdzi rovnéz k zvySené unavnosti (télo ma tendence k Setreni
energie), déle ke ztritam optimismu, podrazdéni, ztraté zajmu o sex
(u Zen téz k poruchdm menstruaéniho cyklu, nékdyis fatdlnimi nasled-

ky pro plodnost).

Muizete si snadno spocitat, zda vase hmotnost priblizne odpovidad vasi
vy$ce pomoci ndsledujiciho vzorce uzivaného WHO (Svétovou zdravotnic-
kou organizaci). | :

BMI (body mass index)

Normdlni hodnoty se po
muze.

_ télesnd vdha v kilogramech déleno (vyska v m)*
hybuji v rozmezi 19-23 pro Zeny, 19-25 pro

Sacharidy Sacharidy (cukry a skroby) jsou zdrojem ener-
gie, zavisi na nich cinnost nervové soustavy (bez
glukézy nervove buriky odumiraji). Teorie zdravé
vyzivy radi omezovat piijem rafinovaného cuk-
ru (véetné toho, jenz je obsazen v cukrovinkach,
slazenych limonddach a d?usech apod.) na ukor
cukrt, které _um.c.mawam z ovoce, medu, zeleniny
a také (jako $kroby) v bramborech, lu§téninach,

obilovinach atd.

Pfemira cukrii v potravé vede dlouhodobé k sniZeni iw.oaﬂbo(ma. c.&c-
menf organismu, sniZeni imunity a odolnosti vidi stresu — 1 _Mmﬁ.mm w&o-
vé Fik4: “obal si nervy’, u lidi s nadvahou je zaznamendn NngNémwi
nemoci, jez souviseji se stresem, jako infarkt nebo a&aoﬁnm..m&m trpi
podrazdénim yaludku (coz vede k nervozité), NiwmnEw Emm_@ Hc.mﬁ
:mnvEwm.n_noc,mEo:mEFw?o&m subniho kazu a zacpé. SniZuje se tez

zisoba vitaminu Bl.
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Nedostatek cukru se kromé tinavy muiZe projevit i bolestmi hlavy, hy-
poglykeémii a daldimi problémy.

Nejlep3i radou je ziskévat podstatnou &4st nutnych cukri z polysacha-
ridd, jez se v nafem téle rozkladaji nékolik hodin. Cerpime je prede-
v$im z potravin obsahujicich $krob (brambory, obiloviny, lu$téniny).

- Tyto potraviny maji dalsi vyhody: na rozdil od stolniho cukru obsahuji

i vitaminy a mineraly a navic vlikninu, kterd umociiuje pocit nasyce-
nosti.

Bilkoviny (proteiny) jsou zakladni stavebni Bilkoviny
slozkou pro vystavbu a opravu nasich télesnych
bunék, tvori asi 3/4 pevnych litek naseho téla.
Jsou zodpovédné za rovnovahu télesnych te-
kutin, imunitu a za srazlivost krve. Cerpame je
z obilovin, luSténin (fazole, hrach, ¢ocka apod.),
ale hlavné, podobné jako tuky, z masnych a mléc-

- nych vyrobku.

Mnoho autort prirucek o zdravé vyzivé doporuéuje nahradit ptijimdni
bilkovin zivocisného ptvodu bilkovinami rostlinnymi, zejména pak pou-
zivdanim séji. Ta sice md opravdu vysoky podil bilkovin, ale pfesto bychom
meéli brdt podobnd doporuceni s jistou ddvkou opatrnosti: séja je silné aler-
gizujict.

V naSich podminkach a pfi naich stravovacich navycich neni prili
pravdépodobné, ze budeme trpét nedostatkem bilkovin, problémem
bude spi$ pfijimdni nadbyte¢ného mnozstvi. To zatéZuje jitra a ledvi-
ny - pri jejich pretiZeni mame pocit malatnosti, nevykonnosti, otupélosti
a jakesi polootravenosti, nékdy dochazi dokonce k oslabeni vile.

Vldkniny jsou nestravitelné slozky nasi potravy, Vlakniny
které jsou nutné pro dobrou funkci traveni. Jsou

obsaZeny zejména v zeleniné a ovoci, obilovinach

(zejména celozrnnych), lusténinach, ofiscich atd.

Dodavajf pocit sytosti i pfi pfijimani méné kalo-

rické stravy.
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Nedostatek vlaknin muZ

e vést k zicpdm a dal$im potizim ZaZivacih,

traktu, jejich dostatecny pifjem je povazovan za prevenci vzniky raj .
¢

ny tlustého stfeva.

Vitaminy jsou nezbytné pro celou ¥ady, telesnycl,
procesi. Jako pomocné latky umoznuji tel, Zis-
kavat energii z tuku, bilkovin i sacharidy, Jejich

rvrs

nedostatek se odrdzi i na psychice,

Vitaminy

Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustne v tucich (vSimnéte si, 3e nq rozdi]
od vitamind B a C nejsou proddvany v tabletdch, ale v olej ovych tobo]-
kich), pro jejich kvalitni metabolismus jsou tedy tuky nezbytné, Tyto
vitaminy, poZijeme-li jich prili$ velké mnozstvi, télo nedokaje odbou-
rat; predavkujeme-li se jimi (obvykle v pfipadech, uZivame-lj je ve formg

VIV

nahrazek), mohou zapricinit fadu vaznych zdravotnich problémd.

Z hlediska stresu a jeho piisobeni na organismus se mluv{ zejména o vi-
taminech B a C.

Vitaminy B Vitamin B1 (thiamin)
Zdroje: Maso, vnitfnosti, vajecny zloutek, mlé-
ko, ryby, otechy, feficha, Cesnek, psenicné klicky,
celozrnna mouka, lusténiny, pivovarské kvasnice,
ryzové otruby, s6jové boby, ovesné vlocky, vétsina
druhii zeleniny

Vitamin B2 (riboflavin) :
Zdroje: Mléko, jétra, ledviny, syry, ryby; ,@.mn_s_
jogurt, obiloviny, dyfiov4 semena, mandle, ofechy,
listové zelenina, avokado

Vitamin B3 (niacin, niacinamid, kyselina niko-
tinova, nikotinamid)

Zdroje: Ryby, libové maso, vyrobky :
pSenice, pivovarské kvasnice, jatra, obil
vejce, aradidy, bilé dribezi maso, avokddo;

7 celozrnn€
Iné klicky
mmmm.

S fiky a §vestky e
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Kyselina pantotenova (pantotenol, vitamin B5)
Zdroje: Maso, jatra, pivovarské kvasnice, ledviny,
obiloviny, ryZe, otruby, obilné klicky, orechy, ku-
feci maso a melasa

Vitamin B6 (pyridoxin)

Zdroje: Pivovarské kvasnice, pSeni¢né Kklic
otruby, jatra, ryby, sdjové boby, neloupand ryze
(Natural), vejce, ofechy, ovesné vlocky, melasa,
zeli, kapusta, pohanka, listova zelenina

Vitamin B12 (kobalamin)

Zdroje: Jatra, hoveézi, veproveé a rybi maso, vejce,
mléko, mlécné produkty, maso, a jiné kvasené po-
traviny.

Vitamin B13 (kyselina orotova)
Zdroje: Syrova zelenina, syrovatka, podmasli

Vitamin B15 (kyselina pangaminova)
Zdroje: Zloutky, mozecek, srdce, listova zelenina,
kvasnice, obilné kli¢ky, lecitin

Mozné projevy nedostatku vitamini B: Unava,
podrazdénost, neschopnost snaset stresové stavy,
uzkostné stavy, bolesti hlavy, nespavost, ztrata
chuti k jidlu, deprese, zmatenost, poruchy pamaéti
a koncentrace, citlivost vii¢i hluku, melancholie
Zvysené davky vitamint skupiny B bychom si
meli doprat v obdobi napéti a stresu, pouziva-
me-li hormonalni antikoncepci, pti uzivani fady
_m.wa. zejména antibiotik, a také tehdy, zvySujeme-
-li i stresovou z4té% organismu pozivanim alko-
holu a koufenim. .

Nedostatek
B vitaminu
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Vitamin C

Nedostatek
vitaminu C

Stopové prvky

e R e

/
Vitamin C (kyselina askorbova)
Zdroje: Cerstvé ovoce a zelenina, zyl, Papriks
kfen, rajéata, cerny rybiz, citrusy, jahody, brokoy:.
ce, brambory a kvétak, dile koptiva a Sipky :

Mozné projevy nedostatku: \inava, maldtnogt
nesoustfedénost, sklon k snadnéjsimu nachlazen;
a infekénim chorobam; snizena imunita

Zvysené davky vitaminu C bychom si méglj {,.
prat v zatézovych situacich (napomahi k pro-
dukci protistresovych hormonu), pfi chfipce
a nachlazeni, pri prevenci i regeneraci po one.
mocnéni, a dale pfi zatéZovani naseho organismy
kourenim a pozitim vétStho mnozstvi alkoholy,
pouzivanim antikoncepce a Zivotem ve velko-
méstech. C vitamin je téZ znamy jako antioxidant
(snizuje riziko vzniku rakovinného bujeni) a jako
dulezita soucast raznych kosmetickych ptipravki

viv

(pusobi preventivné proti vzniku vrasek, rozsire-
nych zilek a krecovych zil).

Upozornéni: Vitamin likviduje tepelna uprava
a kontakt se Zelezem. Nepouzivejte vitamin C
v tabletich tésné pred spanim, ma povzbudivé
ucinky a mohl by mit nepfiznivé nasledky na
kvalitu vaseho spanku. Nadmérné davky mohou
byt nebezpe¢né zejména pti nedostate¢ném pri-
jmu tekutin (vznik ledvinovych kamen).

Stopové prvky jsou potfebné pro vystavbu no-
vych bunék a sprévné fungovani jednotlivych
télesnych soustav. V souvislosti se stresem sé nej-

Castéji doporuuje kontrola dostate¢ného prymt
nasledujicich prvki:

Jod - zdroje: tredné, citron, hrasek
Mozné projevy nedostatku: nervozita, PO
dénost, Gnava, psychicka dezorientace

draz-
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Vapnik - zdroje: mak, mléko a mlé¢né vyrobky, Véapnik
s6ja, listova zelenina, melasa

Mozné projevy nedostatku: tzkostné stavy, neu-

réza, inava, napéti, nespavost

Horcik - zdroje: maso, mléko, mandle, med, mi- Horéik
neralka (napf. Magnezia, Baldovska, Salvator),

obili, ovesné vlocky, listova zelenina

Mozné projevy nedostatku: nesnasenlivost, agre-

sivita, podrazdénost, neurdzy, paranoidni psy-

chozy

Draslik - zdroje: soja, lusténiny, ovoce,zelenina Draslik
Mozné projevy nedostatku: nervozita, podraz-
dénost, buseni srdce, psychicka dezorientace

Naopak vyhybat bychom se méli pfijiméani hliniku, olova, arzénu, kad-
mia a rtuti, které se dostavaji do nasi potravy zejména vlivem zneéisténi
zivotniho prostredi.

Nemuzeme-li mit jistotu, Ze ovoce, které jime, nepochdzi z okoli ddlnice,
muzeme alespori vytadit pouzivini nddob a pfiboru z hliniku (mimo jiné se
hlinik povazuje za rizikovy faktor pro vznik Alzhaimerovy nemoci).

Nékteré béZné uzivané potraviny

s ucinky na psychiku

Cukr - zdroje: rafinovanému cukru se prakticky Cukr
nelze vyhnout. Pouziva se pii vyrobé nejen cuk-

rovinek, ale i sladkého peciva, limonad, vetsiny

o<o.o:%nr napoju, détské vyzivy, ruznych poloto-

varu, konzervovaného ovoce i zeleniny, kecupu,

dresingi, smési snidariovych vlo&ek nebo i chilli.

Utinky: Kratkodobg dod4vi energii; dlouhodoby

nadmérny ptijem muge zapricinit vznik cukrov-

5”. obezity a dalsich nemoci (které pak se samy

.m.mWé.M stresorem).
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Alternat .
tou, fada autorii je odsuzuje po

Boenisch a Honeyova (1995) navic uvd

ioni sladidla nemusi byt z hlediska naseho zdravi lepsi Varian.

dobné jako konzervacni ldtky & bary;,,
deéji souvislost mezi ﬁo:m?a:?.

umélého sladidla sorbitolu a vznikem rakoviny).

Sal

Kofein

Stil - zdroje: Kromé prijmu ve forme solen]
pomoci kuchyiiské soli ji pfijimdme i v pegjyy
polotovarech, solenych ofiscich, _uamavoain_._.
lupincich apod. a v korenicich smésich.

Utinky: Prijem soli, resp. sodiku je pro lidsky or-
ganismus nutny, v nasi typické stravé je viak jej
podil prili§ vysoky. Ma vliv na zvyseni krevniho
tlaku, dusevni napéti (neslanou dietou se snizuje
drazdivost).

Kofein - zdroje: Kava (90-120mg/salek), Caj
(40-100 mg), kakao a ndpoje na bazi coly
(20-50 mg), cokolada (podle obsahu kakaa),
ruzne léky na povzbuzeni, 1éky proti pfiznakim
chripky a zejména tzv., dietni tabletky*,

Utinky: Povzbuzuje centrilni nervovou sou-
stavu, srdce, rozdifuje cévy, povzbuzuje ledviny
a nadledvinky (napodobuje vyvolani stresu). Po
konzumaci se clovék obvykle citi svézejsi, bdé-
lejsi (coz ale nutné neznamend, Ze se zvysuje
psychicky vykon). Navykové uzivini md zfejmé
souvislost s mnoha stresovymi onemocnénimi
jako jsou deprese, neurdzy (zejména tizkostné)
1 psychézy. Toto nebezpedi se zvysuje, je-li kofein
prijimdn v kombinaci s dal$imi povzbudivymi
litkami ve formé “dietnich tablet”. Nadmérné
mnozstvi vyvoldvd nervozitu, bugen{ srdce, po-
drazdénost a uzkostné stavy, podporuje pocit
hladu, zpiisobuje nespavost a bolesti hlavy. Pod-
poruje té7 vznik arteriosklerézy, Zalude&nich vre-
dii a dal3ich tzv. civiliza¢nich onemocnéni vcetne

rakoviny.
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Stane-li se kofein navykovym (kofeinismus), pokusy o abstinenci vyvo-
J4vaji nevolnost Ci boleni hlavy (to je divod, pro¢ si lidé Casto mysli, Ze
$4alek kavy je dobry lék na bolest hlavy). Nedokazete-li se kofeinu dplné
vzdat, pokuste se omezit jeho pfijem alespofi pod 200-250 mg denné.

Alkohol - zdroje: Alkoholické néapoje, malé
mnoZstvi nékdy téZ v zavafeninach apod.
Uéinky: Alkohol ma rizné ucinky podle poZi-
tého mnozstvi a pravidelnosti poZivani (napft.
v malych davkich mize podporovat chut k jidlu
a traventi, pfi alkoholismu naopak chut k jidlu po-
tlacuje) a v z4vislosti na ¢asu poziti. Patri téZ mezi
latky, jejichZ éinky se individualné do znacné mi-
ry lidi a zejména psychicky stav po poziti je ¢asto
utvaien ocekavanim a predchazejici zkusenosti.
Obecné se da Fici, ze alkohol ovliviiuje hladinu
cukru v krvi a uvoliiuje psychické zabrany.
Nezadouci nasledky: Naru$ena hladina cukru
v krvi (kocovina), pii nadmérném a zejména
dlouhodobém pouziti zdvislost, deprese, socialni
konflikty a nasledny stres, postizeni usudku, de-
generativni zmény mozku, alkoholicka demence,

poskozeni jater atd.

Jak zlepsit svoje stravovaci navyky?

Zkuste se ridit podle nasledujiciho ,,tahaku®:

Alkohol

SNIZTE piijem

ZVYSTE pfijem

Tuku (zejména nasycenych)

Tekutin

Cerveného masa

Celozrnnych potravin

Cukru (zejména jednoduchych) Rybiho masa
Kofeinu Ovoce
Soli Zeleniny
Alkoholu a nikotinu Vlaknin

31




RELAXACNI METODY

Na vztahu mezi nadim organismem a potla¢enim, nebo naopak zesile-
nim uéinki stresu a dal$ich problému, vyplyvajicich se $patného Zivot-
niho stylu, se do znaéné miry podili i zpusob, jakym pristupujeme k nasi
strave.

wevwF

Nejéastéjsi chyby v prijimani stravy

¢ Jime pfili§ rychle — jime hltavé, dostate¢né stravu nezvykame. K to-
muto nedvaru nas vede uspéchany zpusob zivota, jidlo kupované na
ulici ,do ruky*, hromadné jidelny neestetického vzhledu a $patné na-
vyky z détstvi.

+ Jime prilis mnoho — nedodrzujeme zlaté réeni: ,,Jez do polosyta, pij
do polopita“ Z&asti to souvisi s prili§ rychlym, hitavym zpusobem
jidla; nez nas na3e télo stihne informovat o dostatecném prijmu po-
travy, snime o tolik vic, Ze vysledkem je pocit presycenosti, malatnos-
ti, ,,kouleni se®. :

o Nevénujeme se jidlu — pfi jidle &teme, sledujeme televizi, délame si
poznamky o nakupech na druhy den nebo dokonce telefonujeme.
To m4a za nasledek vznik pfedchozich dvou chyb, ale také snizenou
dilezitost, kterou prikldddme jidlu, a z toho plynouci podcenovani
slozeni nasi stravy.

¢ Jime jidlo ptilis bohaté na tuky, Zivocisné bilkoviny a cukr, zato chu-
dé na vldkniny. Pfjem vitamini1 a stopovych prvki je nizky nebo
nevyrovnany — v této nabidce se vzacné shoduje dvacatym stoletim
pietvofena lokalni geskd a slovenské kuchyné s tim, co nabizeji ,,fast-

foody“ nadnédrodnich globélnich fetézcu.

¢ Nage strava je prili§ ,,primyslova“ — obsahuje riizné umélé dochuco-
vaci a dobarvovaci latky a konzervanty, ryZe je obvykle loupana a pe-
¢ivo bile.

¢ Jime jidlo s priliSnym obsahem soli, kofeni a bilého, rafinovaného
cukru - nesmime zapominat, Ze kromé toho, Ze samostatne pouziva-
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me tyto litky pfi vafeni, jsou jiZ obsaZeny v petivu a raznych poloto-
varech (stl a kofenici latky), dzemech, limonadach apod. (cukr).

+ Prijimame malo tekutin.

+ Prijimame latky poskozujici nd§ metabolismus - tabikové zplodiny,
alkohol apod.

Doporucena literatura:
Fraitikova, S.: Vyziva a psychické zdravi. ISV, Praha, 1996.

2. ZIVOTOSPRAVA A HOSPODARENI
~ SCASEM

2.1. ODPOCINEK
Odpocinek je dilezity pro regeneraci nasich sil.  Aktivni a pasivni
Obecné se mluvi o aktivnim odpocinku (sport odpocinek

a zmeéna cinnosti vibec, ale také relaxaéni cvice-
ni) a pasivhim odpocinku (spanek, snizeni ak-
tivity — tzv. nicnedélani nebo sledovani televize
apod.).

Oba typy odpocinku jsou z hlediska psychohygi-
eny (odbourani nasledkia stresu) nutné, problé-
mem Veétsiny lidi je vSak minimalizace zastoupeni

aktivnitho odpoéinku (anebo doby odpocinku
viubec).

O nutnosti dostatecné délky spanku se zmirnuje mnoZstvi odborné lite-
ratury, nemdlo vyzkumi se viak vénuje i skodlivosti nadmérného spanku.
Stejné tak krditkodobé ,,vypnuti md regeneracni charakter, zatimco dlouho-
dobé sledovani televize miiZe vinavu prohloubit.

<~ nasi knizce se budeme bliZe vénovat problematice spanku, pohybo-
vych aktivit a relaxaci jako hlavnich forem odpocinku.
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Obecné zasady odpocinku:

2

Zaradte odpocinek do svého programu vcas, lehkou unavu odstranite
m:mm:m: a rychleji nez jeji tézsi fazi.

Dejte si pauzu alespon pét minut po kazdé hodiné price Ao_umovbm
jako skolaci); mate-li sedavé zaméstnani, zafadte trochu pohybu, nej-
lépe protahovacich cviceni.

Pracujete-li s pocitacem, zafadte pravidelné ,minutovky“ oéni gym-
nastiky (pohled do dali, do zelené, krouzeni o¢ima atd.), inava oci
zpusobi, Ze se budete citit unaveni celkové. Najdéte si zpusob oddy-
chu, pri kterém se oci tolik nenamahaji (tzn. ne televizi nebo cetbu).

Odpocinek, pri kterém myslite na praci, planujete dalsi postup nebo
premyslite o chybach a nedostatcich, neni odpocinkem.

Vas odpocinek bude kvalitnéjsi, budete-li odpocivat v jiném nez pra-
covnim ?.o.ﬁmm& Pracujete-li doma, zmeénte alespon pokoj. Neni-li
mozna zména _uﬁ.oms.mmr zkuste nékterou z _Bmm_sm.ﬁg_nr technik
relaxace, ktera vas do takového prostredi,,prenese®. |

Alespon den v tydnu by mél byt vyhrazen odpocinku; podle moznos-
ti byste jej méli stravit v prirodé.

2.2. SPANEK

Ve spanku stravime asi tfetinu naseho Zivota; neudivi tedy, jestlize byly
napsany tisice knih a védeckych clanki na toto téma; doposud vsak zrej-
mé tomuto procesu plné nerozumime.

Spanek a stres Pro nase ucely je podstatné, zZe spanek je jednim

z prirozenych zptsobti odbouravani nasledki
stresu. Nekvalitni spanek vsak neplni tuto funk-
ci v dostatecné mire. Neni-li spanek pocitovan
subjektivné jako kvalitni, tzn. necitime-li se po
ném dostatecné psychicky i fyzicky obcerstveni
a odpodinuti, stiva se sim o sobé stresujicim fak-
torem. SniZuje nasi odolnost viiéi zatézi a spolu-
podili se také na vzniku depresi; spanek a stres se
dostavaji do bludného kruhu.
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Spanek neni jednolity fyziologicky proces, skla-
d4 se z nékolika fazi, Kterakoli z nich miaZe byt
narusena, v tézdich pripadech lze diagnostikovat
i kombinaci poruch spanku. V nésledujicim vy-
kladu se soustfedujeme na ty poruchy spanku,
které nejsou zptlisobeny organickym poskozenim
¢i zavaznym psychickym onemocnénim (endo-
gennimi psychézami); tyto ndmi sledované po-
ruchy spanku se nazyvaji funkénimi poruchami.

vasvr ] Yive .

Jejich nejcastéjsimi pricinami bywvaji:

— stres obecné

— $patna vyziva

— nedostatek pohybu

— $patné socialni klima

FAZE SPANKU

Fyziologie spanku je podrobné popsana v radé
dostupné literatury, proto se zde budeme jen ve-
lice stru¢né vénovat zékladnim pojmiim, na které
se v této kapitole odvolavame; zejména jednot-
livym fazim spanku: usinani, REM a NONREM
fazi.

Usinani, prvni faze spanku, predstavuje vlastné
jakysi prechod mezi stavem bdéni a spanku. Jak
je potvrzeno laboratornimi vyzkumy pomoci
elektroencefalografie (EEG), lidsky mozek v té-
to fazi produkuje zvy3ené alfa viny (viz kapitola
»Relaxace®).

Pric¢iny poruch
spanku

Faze spanku

Usinani

Poruchy usindn{ byvaji subjektivné hodnoceny jako nejhorsi obtize se
spankem. Nemocni udévaji, ze sice nemohou usnout, nejsou viak ani
dostatecné cerstvi, aby vstali a vyvijeli néjakou smysluplnou &innost;

unaveny organismus ,,nejde vypnout*
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Ke ($patnym) domécim zplisobiim napravy wmc._ uzivani lékua a ,,nuceni
se do spanku®. Usili ale patti k védomym procestim, a tedy ke bdéni, pa-
radoxneé si jim proto spanek oddalujeme.

Okouczlujici priklad nrww:mro postupu ztvdrnil Jan S\m:nr v klasické po-
hddce Sil nad zlato: ,,Chce se mi spdt, spdt se mi chce. Chce se mi co? Spat.

Spat se mi co? Chce.*”

Upravte fyzikalni
podminky spanku

Zivotni styl
a ritualy

Chceme-li usnout, budeme mit mnohem vétsi
$anci, pokud se pokusime upravit nasledujici
faktory:

Fyzikdlni podminky spanku: Odrusime pfi
usinani svétlo, at jiz pomoci zavésu a zaluzii, Ci
uzitim nocni pasky na odi; tato varianta je méné
pouzivana, ale presto je u¢innéjsi, v iplné tme na-
vic odi lépe regeneruji. wowmmwmam o&dwwﬁm hluk
ﬁocrnazro provozu ﬁoaon_ zatek do usi (k do-
stani v lékarné), pomoci muaze i vymeéna postele
za kvalitnéjsi a redukce pritomnosti alergent
(odstranéni roztocu, vymeéna perin za materialy
z dutych vlaken apod.) ¢i porizeni specializova-

v, rw

ného polstarku na podporu kréni patere atd.

Nezabere-li jednoducha uprava fyzikalnich pod-
minek, podivejte se na svilj Zivotni styl. Prostu-
dujte si kapitoly tykajici se stravy (str. 10) a Zivo-
tospravy (s. 19), abyste zjistili, zda nedélate nékte-
rou vaznou chybu.

Je mnoho faktoru, které nas ovlivnuji, kdyz usi-
name; ¢ast z nich tvori urcité denni ritualy, opa-
kujici se véci a ¢innosti, jeZ délame pred spanim
a které se stavaji podminénym podnétem k usi-
nani. Dale sem patfi obvykly cas, kdy chodime
spat, stejné jako misto (obvykle naSe postel,
nejsme-li doma, podvédomé nam tento podnét
chybi, proto se nékomu miuze zdat, ze ,na cizi

posteli neumi usnout®). Zkuste si vytvorit jakeési
»uspavaci ritualy®
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vy v

Jestlize nedoslo k napravé, miiZe byt pricinou pre-
draZdény organismus. Zkuste si vybrat néekterou
z relaxacnich metod popsanych v této knizce, ta-
kovou, které nejvice vyhovi vadim individudlnim
pozadavkum (aromaterapie, uklidiujici masaz,
autogenni trénink, meditace atd.).

Vlastni spanek ma dvé stridajici se faze, tzv.
REM (rapid eye movements, rychlé ocni pohy-
by) a NON-REM (no rapid eye movements, bez
rychlych ocnich pohybu).

Z hlediska regeneracnich schopnosti organis-
mu (jako pfirozené obrané vici stresu a jeho
nasledkiim) je pro nas zajimava REM faze. V ni
se svaly uvolnuji, pfi pouziti elektromyografu
v nich naméfime jen velice nizky stupen aktivity
(s vyjimkou rychlych pohybu o¢nich bulev, podle
kterych byla tato faze pojmenovéna). Neni-li tato
faze dostatecna (t.j. asi 20-25% ¢asu), bez ohledu
na celkovou dobu spanku se po probuzeni neciti-
me svézi, nejsme obcCerstveni télesné ani dusevné
(mluvime pak o nedostate¢ném ¢i nekvalitnim
spanku).

Vyskyt REM faze potlacuje alkohol a dalsi drogy
a paradoxné téz 1éky na spani.

Lécit poruchy spanku prostiednictvim uzivani
ruznych latek je metoda staré tisice let. Zkouse-
lo se leccos: opium, chmelové extrakty, alkohol
(v nasi spoleénosti doposud) nebo nevinnéjsi
mleko s medem; poslednich vice nez sto let také
latky vyrobené uméle.

V soucasnosti patfi léky proti nespavosti k nej-
castéji kupovanym léktim.

Relaxujte

REM a NON-REM
faze spanku

Vetsinou si je ordinujeme bez védomi lékare podle jednoduché rovnice:
Mdm problém usnout = ddm si tabletku na spani. Nezabird-li to = dém si
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dvyku; bez tabletek, na kterych za¢in G

g ; t nemiuzeme, zapomeneme-lIi si je. trpi
byt zdvisli fyzicky 1 m&i:n@\. usnout nem e, 20 jes trpi.
:Wm Mam_‘ﬁwwmwnr_.ﬁ@*ﬁ. problémy (napr. tizkosti). Ddvky se postupné zyy,_
ji. Po rdnu jsme rozespali = dalsi tabletka, na povzbuzeni.

dvé. Timto zpusobem dochdzi k n

Zplodiny metabolismu prilisné Nm..,,mm&._. organismus, v&mm:. a nefunk.
nost naseho téla nds ddl stresuji (daksi BEWQQ na ho:mv.p.ﬁma.n metabolisyy,
a antidepresiva). Télo zahlcené Nﬁam_:mi_.n.&an_ energii, o&@&.m se poru.
chy viile, apatie, chronickd unava @w&_nmza jatra m&. ), Zmzwomn.»m Chbydnr
podporuje zhorSovdni socidiniho klimatu doma i na pracovisti. Pro stres

nemuizeme usnout...

VIrve

doktore, nemnizu usnout!” predepise Iéky, aniz konzultuje pticinu tohoto
stavu. To je %&:@omﬁ?mzm 1 tim, Ze pacient rdd akceptuje tento zpiisob
feSenf; nejméné totiz zasahuje do zabéhaného Zivotniho stylu — nemusi se
niceho vzddvat (hororii v noci v televizi), v nicem omezovat (premira tuky
a kofenénych jidel k veceri), do niceho nutit (sportovdni nebo alespori veler-

ni prochdzky se psem). Levné feSeni viak prindsi ptilis laciné vysledky.

Problémem je i to, ze hodné lékaru ndam na nase stesky na téma: , Pane

Usneme-li naopak bez 1ékii, s pomoci relaxacnich metod (napi. auto-
genniho tréninku nebo progresivni relaxace), vyskyt REM fdze neni
potlacen, télo vcetné nervové soustavy se kvalitné regeneruje a rano se
budime obcerstveni, bez otupélosti navozené metabolickymi zplodinami

uzitych preparatu.

Probouzeni se bé-  Dalsim ¢astym problémem je buzeni se v noci,
hem noci zejména k ranu, a navazujici neschopnost znovu
usnout. Tady lze opét poradit relaxaci pred spa-
nim, obzvlasté mame-li pocit, Ze nemizeme %&,
kviili pfemife starosti, budime-li se s intenzivn!
vzpominkou na nepfijemné nebo nedofesenc
situace apod. Budime-li se kvtili $patnym snum
nebo kreéim v nohou, muze byt dtivodem né-
spravna vyziva (viz kapitola ,,Strava a stravovacl
navyky®).
Sl
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Mate-li pocit, Ze spite mélo (ve srovnani s anwzdm
lidmi), ale subjektivné se po probuzeni citite A.um.‘
pocati a obéerstveni, pravdépodobné nww.”m niZs
potiebu spanku. Nenutte se a neprodluzujte _.mro
trvani, bylo by to kontraproduktivni. moBvE‘:-
je-li se nizsi potfeba no¢niho spanku s o_umm_nwa.u
atlumu po obédé, rozdélte spanek na dvé casti,
hlavni noéni a kratsi odpoledni, nebo zkuste pres
den osvéZeni pomoci nékteré z energizujicich
relaxaci popsanych v této knizce (autogenni tre-
nink v zavislosti na zvolené afirmaci (viz kapitola
»2Autogenni trénink*), bleskovou Om meditaci
(viz kapitola ,,Bleskové relaxace®) apod.

Mnozi spisovatelé, védci a dalsi lidé s pruznou
pracovni dobou, zejména typy tzv. nocnich sov,
(tj. lidi, jimZ se na rozdil od tzv. rannich ptacat
nejlépe pracuje vecer a v noci), si rozdéluji spa-
nek do dvou ¢asti, napt. od 4.00 rano do 9.00 a od
13.00 do 15.00 (obdobnou praxi ¢asto vyuZivaji
divadelni herci kvili vecernim predstavenim).
Zvyknete-li si na uréitou dobu spanku, bude za-
leZet jen na jeho kvalité (v prvni fadé Eetnosti
REM fdze), aby se va$ organismus kvalitné rege-
neroval.

Celkova denni doba spanku se méni i béhem %i-
vota jednotlivce. Pro vétdinu populace plati, ze
nejmensi déti prospi 16-20 hodin denné a Ze se
tato doba postupné zkracuje — malé dité spi 10-12
hodin, dospély ¢lovék na vrcholu sil jen 6-7 ho-
din, pak se tato doba zase mirné prodluzuje.

Se zvykem spavat v uréitou dobu dne souvisi fada
psychosomatickych problému, jez se v nasi popu-
laci vyskytuji zejména v obdobi prechodu ze zim-
niho na letni &as.

Doba spanku

Zména ¢asu
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_“ Patfite-li k lidem, na _.Hmw tato E.:Wum té3ce doléhg

mate dvé moznosti, jak si ulehg¢it. Upravit m<oc,
pracovni dobu EF, mvﬁ”m, mohlj b&hem celéh,
roku udrzovat stejny casovy rytmus, neby, jestlize
to pro vas, stejné jako pro vétiny Populace, o
mozné, pripravovat se na tuto zmeény POmaly 4],
spon meésic ﬁm&,m:m. napf. po tydnu POSouyat g
denni rezim vstavani a usinani o m?%ﬁro&ns. )

OBECNE RADY:

¢ Dodrzujte denni rezim, pokuste se chodit spat a vstavat
stejnou dobu. Musite-li jit spat pozdéji, vstarite v obvykl
naruste si rytmus dalsiho dne.

YI/Ve

¢ Omezite-li z néjakych pficin dobu spanku Vyrazné, anebg Vynechi-
te-li spanek jednu noc iplné, uvédomte si, ¥e ¢as »d0Spavani* 54 mi-

nulou noc bude krat3i (vynechate-li jednu noc, Pristi den nespite 16,

pouze 12 hodin), zvysi se vam ale percentualnj Zastoupeni REM f3
Proto zejména v téchto pripadech neuzivejte léky na spanj, které tuto
fazi potlacuji.
¢ Kvalita spanku miZe byt ovlivnéna kvalitou (a kvantitou) jidla. Vege-
fe by méla byt leh¢i, neméla by tésné predchazet Spani a méla by se
obejit bez priliiného mnozstvi Povzbudivych latek (kofensng jidla,

HVWHUTMS@ Ve
ou dobuy; pe.

_—

o el

o e e,y

W ¢ Vyhnéte se pred spanim Piti povzbuzujicich Napoji, zejména mate-li
problém s nespavosti, minimalng od obéda (Iépe viibec) nepijte kavu
s kofeinem, éerny €aj, limonady na bazi coly a ndpoje obsahujici gua-
ranu,

¢ Uvédomte si,

ERE SIS

ze nékteré léky maji povzbudivé ucinky a tim mohou

zpusobit nespavost (napt. asto na menstruaéni problémy uzivany
acylcoffin) - jing naopak zphsobuji Gtlum, ale bez kvalitniho spanku
(potlacuji REM f4zi jako napf. antihistaminika prvni generace).

¢ Dulezity je ptivod kysliku, zatimco spite. Kromé dobrého vétran (ni-
kdy viak Pravanu!) v mistnosti mejte na paméti, ze zelené rostliny
vV noci kyslik odebiraji,

S et s

_
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+ Podle mozZnosti méjte postel pri zemi, ne patrovou ?<E_.n=r=_m-
ci vzduchu v mistnosti), nejlépe na noZickich, ne plnoobjemovou
s tloznym prostorem (kviili pfizemnimu pruvanu). :

¢ Televize neni diivod k ponocovani. Cheete-li néco z :Onnﬁo progra-
mu vidét, nahrajte si to na video. Nezapinejte ji ,jenom Hmw. A vcm_o vas
tshnout ,dokoukat to* a ztricet tim &as (tzv. efekt Zajgarnikove).

2.3. HOSPODARENI S CASEM

Spatné hospodafeni s ¢asem patfi k viZnym stresoriim — a pfitom k ta-
kovym, které (napf. na rozdil od zneci$téni) mizZeme sami kontrolovat
a ovladat.

Nakolik je va$e hospodareni s ¢asem efektivni Udélejte si test
si muzete ovérit podle nasledujiciho dotazniku
(Nagel, 1992, in Hennig, Keller, 1996):

ziidka ¢asto vzdy

1. Planuji si sveé ukoly a cile pisemné

2. Rozlisuji kratkodobé, stiednédobé
a dlouhodobé cile.
3. Kontroluji si své ukoly a cile.

4. Rozdeluji svij Cas realisticky a po-
nechdvam si prostor pro neoéeka-
vané udalosti.

5. Dbém na to, aby se v mém okoli
béhem price pokud mozno nevy-
skytovaly véci (osoby), které roz-
ptyluji pozornost.

6. Jsem schopen/a predavat (dele-
govat) ukoly a préce, u kterych
je to mozZneé.
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7. Pokud musim Vyfi )
tého a nékdo jiny si ¢ini naro
mij &as, dokdzu ho razné, ale slus-
né odmitnout.

k na

dit néco dulezi-

8. Rozdeluji si praci podle prioit.

9. Vyrizuji tikoly podle jejich dulezi-
tosti.

10. Pracuji pokud mozno tak duklad-
né, abych se uz k dané prici nemu-
sel/a znovu vracet.

11. Snazim se vyuzivat pracovni dobu
v souladu s kfivkou své fyziologic-
ké vykonnosti béhem dne.

12. Zarazuji ucelné do prace prestavky
a reguluji tak spotfebu energie.

13. Pracuji raciondlné i tehdy, kdyz
casova tisen neni tak velka.

14. Vyhybam se neporadku, resp. per-
fekcionismu.

15. Na konci kazdého pracovniho dne
si naplanuji dalsi den.

Vyhodnoceni testu  Zapoctéte si za kazdou odpovéd ,vidy“ 5 boda

aza odpovéd ,,¢asto” 3 body (za odpovéd ,zfid-
ka® se nepfipisuje Zddny bod); sectéte vysledek:

0-25 efektivni planovani ¢asu neexistuje
26-50 planovani je patrné, ale ne dostatecné
dusledne
51-65 dobré hospodateni s asem, lze ho
viak jesté zdokonalit
75-75 prikladné hospodareni s Casem

Wﬂ_ﬂ“ _..mwm organi- Eno_..o lidi vyfizuje své zdleZitosti chaoticky, taks
cas jak se jednotlivé tkoly naskytnou, bez ow_&,c o
jejich dulezZitost, naléhavost nebo ¢asovou naro¢
L, nost.
Rt
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Neékteri z nds upfednostniuji ty ukoly, které se mwm.mm m.mwm a proto jim na
zaveér pracovni doby ¢i dne, kdy uz jsou émmawm:r zlstavaji :Q&mnz.m_..
${ nebo nejneprijemnéjsi ulohy, a zaroven se pipojuje stres QE%&EQ
z pocitu prili3 kratké lhiity na feSeni téchto sloZitych problému.

Tomuto stresu se muZzeme vyhnout, budeme-li si délat rmHBonomHmﬂ
tikold, které je nutno reit. Spravnému postupu, kdy vedeme v patrnosti
tikoly dlouhodobé, stiednédobé, kratkodobé i tkoly s o,,wM:\dN:om :mrw”
havosti, stejné jako ukoly prubéziné se opakujici (napf. tydenni ﬁw:n.%
nakup nebo pravidelna lékarska prohlidka), se vénuje fada odborné li-

teratury. Zde uvedeme nékolik rad, které si lze vyzkouset treba jen pro
tento tyden.

Udélejte si seznam ukoli na nejblizsi 2-3 dny Piste si seznam
a oznacte si je podle nasledujicich kategorii: ukola

A — ukol je dilezity a naléhavy, musi se vyfidit
hned (nebo v pfesné urceny <as)
B - kol je velmi dilezity, ale ne tak naléhavy
(proto maji ikoly A prednost)
C - ukol je naléhavy z hlediska ¢asu, ale jeho vy-
znam je podruzny, mozna jej lze pienést na
nekoho jiného nebo vypustit
ukol neni duleZity ani naléhavy, lze ho bez
‘problému v pripadé Easového tlaku piesu-

VIV

nout na zitra, pristi tyden, na né€koho jiného
nebo pfimo do kose.

Podivejte se na m,ﬁ.:. seznam a urcete
(dopliite je indexy A1, A2, A3...).

Priklad:

priority v jednotlivych kategoriich

Pracovni schiizka s obchodnim partnerem Al
Porada vedeni A2

12

2

3. Odesldni faktur B

4. Ndkup ddrki na zitrejst oslavu narozenin C

5. Navitéva kadernice pred zitrejsi oslavou narozenin D
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RELAXACN[ METODY

e

Seznam nema byt  OdSkrtnéte si ve svém seznamu polozky, kters jste
stresorem jiz zvladli. Toto odskrtavani nemad byt stresorem
(jedté tolik!) ale povzbuzenim nad tim, co viech.

no jste jiz zvladli (jiz tolik!). Zkuste si své tikoly

rozepsat tak, abyste byli co nejvice tspé&sni,

Napft. bod , Al - pracovni schiizka s obchodnim partnerem® se dg ro.
zepsat na body ,,Al1- priprava podkladii k jedndni; ,,A2 - jedndni“ a  Bj
- pisemna zprdva o vysledku jedndnf":

Nevypada zdznam ,,Al, A2 hotovo, Bl pfesunuto na zitiek* lépe nes
stresujici Al nedodéldno, dodélat zitra“?

v I

Nezapomerite na Pri planovéni pristtho dne nikdy nezapomeriite
rezervu zaradit také dostatecnou ¢asovou rezervu - na
nepredvidatelné udalosti, na to, Ze nékteré akti-

vity zaberou z ruznych pri€in vice &asu, ale i na
sebe, na svou potrebu odpoéinku (viz kap. ,,Od-

pocinek®). _
Pravidelné hod- Predtim, nez za¢nete planovat pristi den, zhod-
notte uspésnost notte efektivitu dne pravé uplynulého. Zamysle-

te se nad tim, co bylo mozno udélat 1épe, co by
stilo za to v budoucnu organizovat efektivnéji.

Odmeénte se Miate-li pocit, Ze jste byli vykonnéjsi nez obvykle,
doprejte si malou odménu. A naopak: oéekava-li
vas neprijemnd, nudna nebo naroéna prace, sta-
novte si predem odménu — podplatte se.

Stanovte si adekvdtni odmény, tak, aby se pro vas staly salutory (sni-
Zovaly stres). Dovolend na Bahamdch neni adekvdtni odménou za tispésné
zvlddnuti rodicovského sdruZeni a za pohovor s tridni nezddrného potom-
ka, zejména, musite-li na ni nejprve usetvit. Zato novy »cmC“E jeza wm%mm@“
konkursni pohovor na lukrativnéjsi misto vhodnou odménou (feknéte si, ze
i tak potrebujete reprezentativnéjsi Satnik). : £

Nikdy viak nepodvddéjte — stanovite-li si jako odménu za &wﬁwmzu se-
mindrni prdce sacher dort, znamend to: Zddnou sladkost do splnéni tikolu.
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AKTIVNI POHYB

———

OBECNE RADY:

+ Dévejte si pouze jasné a dosazitelné cile - berte si jen tolik prace, ko-
lik dokdzete zvladnout. Nezacinejte najednou pfili§ mnoho aktivit.

+ Pokud mozno neprebihejte od jedné neskonéené prace ke druhé. Pri-
buzné prace provadéjte pokud mozno ve spolecnych ¢casovych blo-
cich.

o Pokud je to mozné, delegujte prici (i zodpovédnost) na jiné, a to jak
v préci, tak doma.

o Budete-li si peclivé psat seznam ukolis, pomiZe vam to vyvarovat se
riznjch opomenuti - ta byvaji zdrojem akutniho stresu. Zaroven
vam to pomuze uttidit si myslenky.

+ Dilezitost jednotlivych dkoli (A,B,C nebo D) se mize béhem dne
ménit, dejte si vSak pozor na ,presouvani® duleZitosti - nékdy je to
pouze maskovani toho, Ze se nékterym tkolim chcete vyhnout.

o Délat si harmonogram ma smysl pouze tehdy, jestlize jej budete vest
tak, Ze vam pomuze lépe si zorganizovat cas.

Doporucena literatura:

Foster, V., W.: Novy zadiatok. Kniha o zdravom Zivotnom style. Advent
Orion, Martin, 1994.

Keller, C., Hennig, G.: Antistresovy program pro ucitele. Praha, 1996.
Miéek, L.; Dusevni hygiena. SPN, Praha, 1984.

3. AKTIVNi POHYB

Aktivni pohyb je prirozenym efektivnim prostredkem neutralizace stre-
sovych hormonti a prevence tzv. civilizacnich onemocnéni.

Vyzkumy potvrdily, ze fyzickd zdatnost je vyznamnym preventivnim
mm.EoRﬁ srdecnich a cévnich ptihod. Byl zjistén vztah mezi fyzickou
zdatnosti mimrﬁma infarktu myokardu