JAK SE ZBAVIT SKLICENE NALADY

MUDr. Jiti Sliva, Edukafarm

TEZKO PREKONAVAME A VYROVNAVAME SE S NIMI. MUZE JIT O PRACOVNI PROBLEMY,
STRES, STAVY VYCERPANI, PARTNERSKE NESHODY, RODINNE TEZKOSTI, ALE TAKE
ZAVAZNEISI ZDRAVOTNI PROBLEMY. DULEZITE JE, ABY SKLICENA NALADA NEPRESLA

DO JEJI TEZSI FORMY, DO DEPRESE.

PROJEVY SKLICENE NALADY

* pocity uzkosti, smutku, bezmoci, viny

* ztrita zdjmu o aktivity, jez dfive ¢lovéka tésily
e tézkosti se soustiedénim

* poruchy spianku (vice nebo méné spianku)

* nedostatek energie a inava

e zmény chuti k jidlu a télesné hmotnosti

CO OVLIVNUJE NASI NALADU?

Slune¢ni zéfeni md na nasi ndladu pt{my vliv tim, Ze podporuje tvorbu
serotoninu, hormonu, jenz na nasi ndladu vyznamné pisobi. Prévé chlad-
n&jsi pocasi, méné slune¢nich paprskit béhem zimnich mésict je ¢astou
pticinou nasi skli¢ené ndlady, podrdzdénosti, rozladéni ¢i nespavosti.

HORMON STESTI )
A JEHO VYZNAM PRO LIDSKY ORGANISMUS

Stavy spojené s tizkosti, smutnou nédladou a psychickou tinavou jsou
ovliviiovdny tzv. neuromedidtory, zejména serotoninem. Ten se tvofi
v mozku z aminokyseliny L-tryptofanu. Serotonin je také oznacovén
jako hormon $téstf, nebot pozitivné ptsobi na nasi ndladu, emoce,
spanek a chut k jidlu. Nachdzi se v trdvicim trakeu, kde muze ovliviio-
vat tréveni, a stejné tak v krevnich destickdch, kde m4 vliv na sprévné
srézeni krve a kontrakci hladkého svalstva. Nerovnovéha serotoninu
v organismu proto muze vést nejen k psychickym vykyvim, ale také
napfiklad ke vzniku migrény.
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ZENY TRPi SKLIEENOU NALADOU
DVAKRAT VICE NEZ MUZI
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ndji, a jsou proto ndchylnéjsi i ke vzniku sklicené ndlady. Stoji za tim
hormondlni, psychické a socidln{ pti¢iny. Casto ji zptsobuji hormo-
ndln{ vykyvy, napiiklad pfi premenstrua¢nim syndromu, v téhotenstvi,
po porodu a nakonec v obdobi pfechodu (ztrdta menstrua¢niho cyklu).
Niladu mohou nepftiznivé ovliviiovat téz nezédouci ¢inky antikon-
cepce nebo hormondln{ substitu¢n{ terapie.

Védecké studie naznaluji, Ze u Zen propukd skli¢end nélada ze stresu
Castéji nez u muzd. Muze za to rozdilnd fyziologickd reakce na stres.
Zeny také museji prekondvat vée{ tlak pii zvladdni kariéry a rodinného
zivota (staraji se o déti, manzela, stdrnouci rodice).

POMOC MUZEME NAJIT V PRIRODE

Jednou z moznosti, jak na skli¢enou ndladu a psychickou tinavu, ném
nabiz{ sama ptiroda. Uz staff PerSané je zahdnéli s pomoci $afrdnu setého.
Staroegyptiti vojdci jej dostdvali priddn do jidla, aby méli vice energie,
zlepéila se jim ndlada, pocitovali mensi napéti a aby se tak podpofila je-
jich schopnost soustfedéni a ¢erpdni novych sil v plnohodnotném spdnku.
I v dnesni dobé se $afrdn pouzivd ve farmaceutickém primyslu pro vyrobu
riznych piipravki. Jeho velkou vyhodou je tradici ovéfeny Géinek a vy-
bornd sndsenlivost v porovndni s 1éivy produkovanymi na chemické bézi.

Také v nasich 1ékdrndch jsou dostupné ve volném prodeji ptiprav-
ky s obsahem aktivnich ldtek ($afrdn, tfezalka tetkovand, L-trypto-
fan, vitamin B, zlepsujici pfenos serotoninu k neurontim), které
pomdhaji vyrovndvat snizenou hladinu serotoninu v mozku a tim
navozovat pozitivn{ ndladu a odstratiovat pocit Gnavy a vycerpdni.

Diky prokdzané G¢innosti se rychle prosadily. '
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doplnék stravy

Pfirodni pomocnik v boji se sklicenou naladou a dusevni unavou
Doplnék stravy na bazi Safranu, s L-tryptofanem a vitaminem B,
ktery pfispiva k normalni psychické ¢innosti, normalnf ¢cinnosti
nervoveé soustavy a ke snizeni miry Unavy a vycerpani.

yBez nezadoucich Ucinkl a lékovych interakci.

K dostani v Iékarnach a na www.samoleceni.cz




