Tento ¢lanek sdili osobni zkudenosti autora a nenahrazuje odbornou lékafskou péci. m
Vice viz upozornéni na konci €lanku.” N;‘

Jak poznate chronicky stres

Psychické projevy:

- Neustaly pocit napéti, Uzkosti nebo podrazdénosti

- Zkratkovité chovani

- Neschopnost ,vypnout hlavu“ — myslenky jedou i

V Noci

- Snizend radost z béZnych véci, emocni otupélost

- Casté vybuchy hnévu, plactivost, precitlivélost

- Vy€erpani i po spanku

- PotiZe se soustfedénim a koncentraci - typické
projevy: Zapominate, proc jste vesli do mistnosti.
Hledate klice, penézenku, mobil ¢astéji nez dfiv. HUF si
vybavujete jména, slova nebo nedavné udalosti. Délate
vice chyb pfi praci nebo fizeni. Mate pocit, Ze se "nic nevejde do hlavy", i kdyZ se snazite.

Tohle vSe nemusi znamenat demenci — u mnoha lidi je to pravé dlsledek dlouhodobého stresu, vycerpani nebo i
Spatného spanku.

Télesné projevy:

- Poruchy spanku (usinani, ¢asté buzeni, neosvézujici spanek)

- Zmény chuti k jidlu, travici obtize (nadymani, prajmy, zacpy, paleni Zzahy)
- Casté bolesti hlavy, zad a kréni patefe, napéti svalG (hlavné &ije a trapézd)
- Buseni srdce, zrychleny tep, pocity , knedliku v krku”

- Vypadavani vlasu, kozni problémy (ekzémy, akné)

- Oslabend imunita — ¢asté nachlazeni, pomalé hojeni

Chovani a navyky:

- ZvySena chut na sladké, slané nebo kofein/alkohol

- Unikové chovani (nadmérné sledovani TV, mobil, prace bez pauz)
- Odkladani péce o sebe, vynechavani pohybu

- Vztahovd izolace, nezdjem o socidlni kontakt

Dulezité upozornéni: Chronicky stres ¢asto plsobi pliZivé, a lidé ho zaménuji za ,normalni stav”. Zvykli si fungovat v
napéti — a nepoznavaji, Ze uz dlouho nejsou ve své pfirozené rovnovaze. Proto je dobré se pravidelné zastavit a vnimat,
co vam télo a duse opravdu fika.

KOMPLEXNi PODPORA

1. ZASTAVIT SE A UVEDOMIT SI TO

V' PFiznat si, Ze stres neni ,,normalni“, ale Ze télo vold o pomoc

v Vénovat si par minut denné na ztiSeni — jen byt, dychat, vnimat své télo

v Vést si ,denik vdécnosti“ nebo ,,stresovy denik” — pomaha zmapovat spoustéce

2. DECH A NERVOVY SYSTEM

v Kazdy den védomé dychani: nadech na 4, vydech na 6-8

v Aktivace vagového nervu — zklidfiuje nervovy systém (napt. brumlani, studena voda na oblicej, zpév, modlitba)
v Kratké dechové pauzy pfed jidlem = podpora traveni a klidového rezimu

3. SPANEK JAKO LEK

v Usinat idedlné do 22:30, bez obrazovek aspon hodinu pfed spankem
v/ Magnesium (napf. bisglycinat, malat) + B6 vecer

v Vétrat, tma a ticho — spanek ma byt posvatny ¢as uzdraveni



4. POHYB JAKO VYBITi STRESU

v Ne vykon, ale radost: rychla chiize, tanec, protahovani, joga

v Kazdy den aspori 15-30 minut — pravidelnost daleZitéjsi neZ intenzita
v Kontakt se zemi — bosky na travu, ruce do hliny — uzemnéni stresu

5. STRAVA A DOPLNKY

v Co posiluje: doporudujeme pfirodni produkty Health&Detox®, jsou 100% &isté, bez pFimési.
- Hot¢ik (bisglycinat, malat) — klicovy pro nervy

- Vitaminy B — hlavné B6, B9, B12 (ve vstfebatelné formé)

- Omega-3 mastné kyseliny — DHA pro mozek, EPA proti zanétu

- L-theanin, Rhodiola, Ashwagandha, Reishi — tlumi stresové reakce

- Adaptogeny a byliny podle individualni konstituce

X Co oslabuje:

- Kofein, cukr, alkohol, prejidani

- Umél3a aditiva, jidla z plastovych oball

- Nepravidelna strava — hladovéni stfidajici prejidani

6. MYSLENi A EMOCE

v UCit se laskavosti k sobé — neni nutné byt dokonaly

v Prace s emocemi — klidné za pomoci terapeuta, koucée nebo duchovni podpory
v Pozitivni naladéni neni naivita, ale volba pozornosti

7. ODPOJENI A TICHO

v Pravidelny ,digitalni past” — odloZeni mobilu, socidlnich siti
V Cas v pfirodé — idealné kazdy den aspori na chvili

V' Chvile ticha, modlitby, vdéénosti — vyZivuji dusi

8. VZTAHY A PODPORA

v Mluvit s blizkymi, sdilet, nezistavat v tichosti

V' Najit bezpelny prostor — pfitel, terapeut, skupina

v Davéra, Ze neni nutné vie zvlddat sam — Buh, pf¥iroda i lidé pomahaiji, kdyz otevieme srdce

»Sila, kterou hledas, je uZ v tobé. Nevéris? Ohlédni se a uvidis, jakyg pokrok uz mads za sebou.

»Nikdy nejsme sami, vidy je tu nékdo, kdo na nds s laskou mysli, staéi se podivat na nebe.”

Pieji krdsné dny, Honza Travnitek

Vylouéeni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich 1ékaf(, terapeutl a jejich
klient(. Nejednad se o Iékafskd doporuceni ani ndvod k 1écbé. Kazdy ¢lovék je jedinecny a pFicin zdravotnich problém byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné Iékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vas. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich pfistup(. Nejde o oficialné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktd, pouze
obecné ucinné latky. Uzivate-li léky (na predpis nebo volné prodejné), mize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coZz miZe vést
ke sniZeni ucinnosti nebo naopak k riziku predavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahdjenim uZivani doplikd stravy nebo Gpravou léCby vidy doporuduji ve nejprve konzultovat
s lékarem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



