CESTY £k regenerg,

Po chorobe by sme si mali daf ¢as, aby sme nabrali silu, po $portovant si e
relaxdciu, po dlhodobom strese by mal prichadzaf pokoj... Ale ¢lovek ma yzé
nie¢o na praci... Co takto skusif si konecne dopriaf ohladuplné zaobchadzanie?

1. PO CHOROBE

Co si budeme nahovéarat: Do postele sa
obvykle ,prehovorime*len pri tazkych chrip-
kach aanginach. A vzdpiti robime este jednu
velku chybu - len ¢o je ndm trochu lepsie,
snazime sa zasa nabrat tempo a chceme ¢osi
dohanat. Ale imunita je oslabend, svaly tiez,
kiby pobolievajti, energia nikde. Ako taky
stav zmenit, aby sme si neuskodili?

ANTIBIOTIKA NA SCENE

Ako vam bude, ked vyzdraviete, ovplyvni
uz to, ako sa zachovdte pri chorobe: ,Pri
antibiotikach je dolezité dodrziavat predpi-
sané davkovanie (dodrziavat Casovy odstup
adavku). Lekdra treba kontaktovat v pripade,
ak sa stav nezlepsil alebo sa zhorsil. Pocas
ochoreniaje nutné sledovat pritomnost resp.
nepritomnost priznakov ochorenia (telesna
teplota, kasel, zafarbenie hlienu a iné), aby
ste vedeli sprdvne informovat svojho oSet-
rujuiceho lekara,“ hovorf PharmDr. Kamil
Strateny z lekdrne Aredl zdravia v Galante.
Co robit potom? K antibiotikim sa vie-
obecne odporuca uzivat probiotikd. A to
z dévodu narusenia bakteridlnej rovnovihy
v trdviacom trakte. Po douzivan{ antibiotik
sa odporuca uzivat probiotikum nadalej
Casto aj v niz$ej davke, konstatuje PharmDr.
Strateny. Do pracovného a spolocenského
Zivota sa vracajte postupne a pomaly, lep-
Sie si je odpocinut eSte aspon tyzden od
$portu, vecierkov a zataz postupne zvySovat.
Nevhodné je ajnasadzovanie diét po chorobe.
Telo je oslabené a viac ocenf pestrd a vyva-
Zenu stravu, ako obmedzovanie kalorii.

CHOROBY

DYCHACICH CIEST

Teraz na jesen byvaju Casté zapaly priedu-
Siek a im podobné ochorenia dychacich
ciest. Zachripnutie, plytky dych, teploty. Nie
je to ktovie ¢o. A po chorobe je ¢lovek ako
yovaleny*!

Co robit potom? ,Pri ochoreniach dy-
chacich ciest sa okrem $tandardnej lie¢by
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predpisanej lekdrom a liekov, ktoré zmier-
fujui priznaky ochorenia odporica uzivat
pripravky na posilnenie imunity,” vravi
lekdrnik a pokracuje: ,Z velkého mnoz-
stva mozno spomenut vitamin C samotny
alebo v kombindcii so zinkom, multivi-
taminové doplnky, lie¢ivé bylinné zmesi
a doplnky s obsahom hlivy ustricovitej alebo
echinacey.”

PRECHLADNUTIE A VIROZY
St kratsie, ale dokaZu potrdpit stratou ener-
gie, oslabenim imunity, nddchou, kaslom...
Aj ked po nich méte pocit, Ze ste zasa rychlo
v pohode, vase telo potrebuje podporu.

Co robit potom? Na obnoveni imunity
mobzete zapracovat z domadcich zdrojov.
Skvely je cesnak, na nohy vis postavia aj
citrusy - nielen vdaka obsahu vitaminu C
ako silného antioxidantu, ale tieZ v sebe
maju tzv. flavonoidy, opit skvelé antioxi-
danty. ,Dolezité je pocas ochorenia zostat
doma, chorobu ,vylezat® a pocas liecby, ale
aj po odznenf priznakov podporit imunitu.
Je mozné siahnut po réznych doplnkoch
vyzivy, ktoré podporia imunitny systém.
S vyberom spravneho doplnku vam dokazu
poradit v lekdrni,“ odporuc¢a PharmDr.
Kamil Strateny. V kazdom pripade aj po
kratkej vir6ze sa odporuca dodrziavat
Ltyzden pokoja“, nepondhlat sa so $portom.
A pauzu si dajte aj po tej najlah$ej chorobe
i od sauny, pary a inych wellness aktivit. Tie
sice imunitu aj posiliiujd, ale je na ne cas
naozaj najskor tyzden po uzdraveni!

TYZDEN PO
CHOROBE
dodriujte
POKOJNY

rezim a nabe-
rajte ENERGIU.

2. PO SPORTOVANI

Po kazdom $portovanije telo trochu ,mimo*
Vydalo energiu, svaly st napité, srdce bije
ako opreteky, dych je zrychleny, hladina
cukru v krvi sa pohla mimo normalu...
Skratka, je toho dost, ¢o sa po $portovani
potrebuje dostat do pokoja.

REKREACNE SPORTY

Ked'si idete dvakrat, trikrat do tyzdiia zacvi-
¢it do fitka, patrite k tym, ktorf sa Sportu
venuja skor rekreacne. Ale aj po ,nendroc-
nom" cviCent je ¢lovek pekne zniceny!

Co robit potom? Telo ocent, ked venujete
Cas strecingu na konci cvicenia a vzapat{ si
zdjdete do sauny, pary alebo virivky. Svaly sa
uvolnia, mysel upokoji. Defl po $porte mo-
Zete ist aj na masaz (v ten isty def to nemusi
sadnat kazdému, pretoze aj pri masdzi
dostanu svaly zabrat). Urcite myslite na
pity rezim, pretoZe je potrebné dostat z tela
odpadové latky. Do polhodinky od podania
vykonu si dajte trochu jednoduchych cukrov,
ktoré vy¢erpanému organizmu rychlo vratia
energiu. A chodte v¢as spat, pretoZe v spainku
prebiehaji regenerané procesy najrychlejsie
a najintenzivnejsie! Na nimahu, hlavne tu
fyzickd, v den, ked ste cvicili, zabudnite.

(TAKMER) =

VRCHOLOVY SPORT

Ak je pre vés $port ovela viac neZ ob¢asna
zébava, bude vyssie uvedeny strec¢ing, well-
ness procedury, pitny rezim a spanok len
jednou Castou regeneracnych procesov.

Co robit’ potom? Telo zatazované $portom
intenzivnejsie, telo, od ktorého sa o¢akava
zlepSovanie vydrze, poddvanie vykonov,
aj pri amatérskych pretekoch, malokedy
ocent to, Ze po tvrdej drine spadne do totdl-
neho ni¢nerobenia. Preto aj profesionalni
$portovci priddvajui do svojho relaxa¢ného
programu tzv. kompenzacné aktivity,
teda lahké pohybové aktivity zamerané
predovsetkym na ponatahovanie a uvolfio-
vanie namdhanych svalov. Skvelé je body
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and mind cvicenie, chddza, a hlavne potom
$portové aktivity vo vode, ktoré nadnasaju
a uvolnuju. Len s takou starostlivostou si
zaistite, Ze sa telo nepretazi, Ze vim vydrzi
chut sa zlepsovat, vracat k tréningom a Ze
vasa kondicka pdjde stale nahor!

3. PO DLHODOBOM
STRESE

Dlhodoby stres ovplyviiuje mnohé procesy
v tele - adrenalin zrychluje tep, ohrozuje
metabolizmus, narusuje spinkovt hygienu,
zvySuje podrazdenost... Zjednodusene pove-
dané: okrdda nds o mnoho energetickych
rezerv a je otdzkou, ako ich vhodne doplnit!
I3

PRACOVNE NASADENIE
Niekedy to tak je - ste x mesiacov v strese,
dotahujete terminy a potom je odrazu
koniec. Stres skond¢i zo dila na den, ale
vSetko ostatné sa bude do normdlu vracat
este poriadne dlho!

Co robit potom? Ak si predstavujete, 7e po
roku pracovného vypitia si ddte naraz dva
mesiace volno, budete musiet svoje pred-
stavy pozmenit a na nadobudnut{ stratenej
rovnovahy postupne pracovat. ,Aby sme
dokdzali podévat najlep$ie vykony, musime
mat pristup k prijemnym a pozitivnym emé-
cidm: pocitu radosti, vyzve, dobrodruzstvu
a prileZitosti. Dalej sa musfme naudit vytvo-
rit si rovnovahu medzi poddvanim vykonu
a pravidelnym odpocinkom a venovat sa

zdravie pre telo aj dusu

zdbavnym a uspokojujicim ¢innostiam,
ktoré sluzia ako zdroj emocnej obnovy
arelaxu, vysvetluje koucka Janette Simkova
(www.lifekoucing.sk). Dovolenka je samo-
zrejme v poriadku, ale radsej s fiou chvilu
pockajte, dobre si ju naplanujte a napliite ju
nielen letioSenim, ale aj miernym pohybom.
Do pohody sa potrebuje dostat telo i dusa.

ZIVOTNE STRESY

Finan¢né problémy, nezhody s partnerom,
zdravotné problémy. To su dalsie stresuj-
Uce faktory, ktoré dokdZzu mat neskutoéne
devastujtice t¢inky. Co s tym?

Co robit pri tom? Dobré je necakat
necinne, kym sa tieto trable skoncia. V tomto
pripade to bude chciet aktivne sa zapojit uz
v priebehu ich trvania. ,Odporicala by som
pristavit sa pri tychto otdzkach: Kolkokrit
ste sa minuly tyzden niekoho starostlivo
opytali, ako sa mu dari? A kolkokrat ste
rovnaku otdzku polozili samym sebe, aby
ste zistili, ¢o treba zmenit? Co za previnild
vyhovorku pouzijete, ked odkladite na
neskor riesenie toho, ¢o vis oberd o energiu
a pokoj?,“ odpoveda otdzkou koucka Janette
Simkov4. Jedinym rozumnym rie$enim
a cestou, ako sa zbavit stresu, je uprimnd
odpoved na tieto otdzky a jednotlivé pro-
blémy jeden za druhym zacat riesit. Nie je
to sice rada jednoduchd, avsak uc¢inna. Ak
si na to netrufate, skuste vyhladat pomoc
psycholdga, terapeuta alebo kouca.

Co robit potom? V tomto pripade sa uni-
verzalny navod bohuzial dat neda, ale plati,
7e by sme sa mali nautit mysliet pozitivne
anepodmienovat si skuto¢nost. ,Plati jedna
zdsadnd zdkonitost - vSetky z4Zitky st také,
aké siich ,urobime“v mysli. Ked vzdorujeme
tomu, ¢o je, a hovorime si, Ze veci by mali byt
inak, citime sa biedne. Mnoho ludi si neu-
vedomuje, Ze ked sa nie¢o prihodi, automa-
ticky si to vyloZia po svojom, pricom casto
vychadzaji z chybnych predpokladov zalo-
zenych na predchadzajucich skusenostiach.
Préve tu sa zalina boj s realitou,” vysvetluje
kouc¢ka Janette Simkova. ,Samych seba
ubfjame podmiefiovacim spdsobom: "Mala
by som sa citit lep$ie,” "Mal by som mat viac
energie,” “Toto by som mala zvlddnut.” Ale
realita je, aka je, zvySok sa odohrava v nasej
hlave. Nase myslienky iba interpretuju to, ¢o
sadeje. Nie je to samotné prezivanie, ale jeho
vyklad, ¢o pocitujeme. A na ten mame dosah,
lebo vieme na$e postoje ovplyvnit a nau¢it
sa reagovat menej reaktivne a vi¢$mi pro-
aktivne, CiZe iniciativne - hladat rieenia
namiesto toho, aby sme sa zaoberali tym,
ako sa nieco ned4,” radi koucka.
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