Odborna infolinka Iékarfu

Som velmi rad a zaroven je mi ctou, ze Vam mdzem predsta-
vit horticu novinku z LR ,kuchyne®, ktora spifia v&etky poZiadavky
na doplnok, ktory Vam urCite pomdze UspesSne bojovat s tymto
vaznym problémom — novy

Mind Master!

Stres je slovo, ktoré sa sklofuje viac ako asto. So slovickom
stres sa proste neSetri. Pouzivaju ho takmer vSetci dospeli bez roz-
dielu povolania, veku &i pohlavia, dokonca aj nasa mladez je uz dnes
L,V strese”. Zavaznost, s akou sa stres mbze podpisat na naSom
zdravotnom stave, nas opraviiuje o nom hovorit dokonca ako o cho-
robe poslednych desatroci, aj ked v pravom slova zmysle chorobou
nie je. Samotné anglické slovo stres pochadza z francuzskeho slo-
vicka ,estrecier”, ktoré je odvodené z latinského slovesa ,stringo,
stringere” a znamena stahovat, utahovat, prindtit, pouzit nasilie.

Stres je odpovedou organizmu na akukolvek nadmernu zataz,
ktora vyvolava v tele tzv. stresovu reakciu, reakciu prispdsobovania
sa na nové podmienky, prostrednictvom ktorej sa organizmus uvedie
do pohotovosti a snazi sa so zatazou vyrovnat. Ak sme ,v strese”,
znamena to, Zze sme vystaveni vonkajsim silam od charakteru kto-
rych potom moze byt vysledna stresova reakcia bud’ pozitivna alebo
negativna. V naSom beznom slovniku sa stres spéja skor s negativ-
nymi aspektami a tyka sa hlavne psychického ¢&i citového vypatia.
Stres je ale kazda situacia, pri ktorej na organizmus pdsobia podnety
a vychyluju ho z rovnovazneho stavu a mdzu ohrozit jeho integritu.

Samotny stres ma dve zlozky. Tou prvou su spustacie momenty
a situacie, tzv. stresory. Vyskumy preukazuju, ze priciny stresu mézu
byt vonkajSie (prirodné katastrofy, vojny, zlé medziludské vztahy, Sko-
la, zamestnanie ale aj napr. taka strata klucov). Aj menej vyznamné
stresory mézu byt nebezpené ak je ich prilis vela a pdsobia sucas-
ne. Vnutorné zdroje stresu mézu zavisiet od typu osobnosti, stupna
sebaovladania sa, vnutornych konfliktov.
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Ucinne a prirodne
pPIoti stresu
Prim. MUDr. Tomas Kampe

Srdecne Vas opat zdravim, mili LR-partneri!

DIhé roky pomerne Casto dostavam od nasich partnerov &i ich zakaznikov pomerne jednoduchu
otazku: ,Mame nieco proti stresu?” Az donedavna som pri takejto poziadavke odporucal relativne
Siroké spektrum doplnkov vyZivy s réznorodymi ucinkami.

Stres vyvolava v organizme poplachovu reakciu, ktora aktivuje
mozog, nervovy a imunitny systém, zlazy s vnutornou sekréciou.
\ysledkom je zvySenie cirkulujuceho objemu krvi, zrychlena Cinnost
srdca, napétie svalstva, uvolnenie energie. Zrychleny pulz, hlboké
zrychlené dychanie, stuhnutie svalov, zvySena citlivost vSetkych
zmyslov... Organizmus sa proste pripravuje na Utok alebo unik. Od-
poved na stres je pritom u kazdého Cloveka odlisna. Podnet prime-
rany pre zdravého mdze byt nadmerny pre oslabeny organizmus. Ak
stres posobi dlhodobo, podiela sa na rozvoji réznych civilizatnych
ochoreni.

Clovek je obdareny schopnostou rozpoznavat velké mnozstvo
signalov, ktoré naznacuju bliziace sa nebezpecenstvo.

Od svojho vzniku prebieha stres, ako
ich definoval ,,doktor Stress“ H. Selye,

v troch fazach:

1. varovnej — ste zo situacie nervozny, napati a chcete ju riesit. Ak
Vam problémy zaénu prerastat cez hlavu a zistite, Ze to nezvlada-
te, objavia sa pocity frustracie, strata energie, znizena produktivita a
vstupujete do bludného kruhu z ktorého chcete vystupit, ale neviete
ako. To uz hovorime o 2. faze — faze odolavania.

Posledna faza stresu — vyCerpanie, sa prejavuje Unavou, Uzkos-
tou az depresiami. Unavu nie je mozné odstranit dobrym spankom,
pridruzi sa nespavost, podrazdenost a negativne pocity sa stale len
prehlbuju. V tejto faze uz potrebujete pomoc. Rodiny, priatelov, leka-
ra, tuto fazu uz sami nezvladnete.

Aj ked' sloviCko stres pouzivaju skér dospeli, uz aj malé deti pre-
Zivaju denne stresové reakcie. UZ v prvych rokoch Zivota dieta
preziva stres, ktory suvisi s jeho potrebami — jedlom, starostlivostou,
hygienou. UCi sa vela novych veci, prvé kroky, vyslovuje prvé slo-
va, zacina chapat medziludské vztahy. Skutocne vela narokov. Ak
starostlivost v tomto veku nie je dostatocna, hrozi mu dokonca psy-
chické poskodenie. Vo veku 3-5 rokov sa deti ucia samostatnosti,
objavuje sa ale aj vzdor medzi tym, o chcu a tym, ¢o musia. Potom
pride Skola, puberta...

A ako je to u nas, dospelych, to vSetci pozname. Ak stres trva
kratkodobo a je primeranej intenzity, méze na nas dokonca p6-
sobit’ pozitivne. Podporuje latkovd vymenu, hormonalnu €innost,
dusevné schopnosti, tvorivost a stimuluje nas k lepsim &i vySSim vy-
konom.



