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Myslienky - strach - stres - zdravie

Ak sme vystaveni stresujicim podnetom dlhodobo,
nas organizmus to vycerpava, oslabuje imunitny
systém a otvara cestu k roznym ochoreniam.

Stres zvysuje produkciu Zaludocnych kyselin, o vedie
k paleniu zahy. Svaly zodpovedné za dychanie

sa pocas posobenia stresovych hormdnov stiahnu,
nasledkom ¢oho sa dostavi dychavi¢nost.

Stres znizuje hladinu a aktivitu NK buniek.

Pri infekénom ochoreni je hladina a aktivita NK
buniek rozhodujucim faktorom v tom, ako bude
infekcia dalej prebiehat. Stres moze vystavit [udi
zvySenému riziku kardiovaskularnych ochoreni.
Pocas dlhorocnej a rozsiahlej Studie bolo pozorované,
Ze Uroven stresu suvisi s rizikom umrti na ochorenie
pecene. [1]

M6zu ludia vystaveni opakovanému negativnemu
spravodajstvu zaZit vysoky akuatny stres?

Podla studie mo6Zu, a to dokonca vyssi ako pri samo-
tnom prezitku. Hovori o tom napriklad Studia

o vplyve médii na vytvdranie akutneho stresu

v spojitosti s bombovym Utokom na Bostonskom
maratdne. V nej sa porovnaval priamy vplyv ( priami
svedkovia Utokov) s medialnym vplyvom (televizia,
radio, tla¢, socidlne siete...).

Ludia, ktori boli poc¢as dnia vystaveni Siestim

alebo viacerym hodinam medialneho spravodajstva
stvisiaceho s utokom, mali Sestkrat vyssiu
pravdepodobnost toho, Ze zaziju vysoky akutny
stres ako priami svedkovia Utoku a devatkrat

vyssSiu pravdepodobnost ako ti, ktori boli vystaveni

tomuto spravodajstvu menej ako hodinu denne [2].
Je Sest hodin vela? Kolki maju v préci, pocas jazdy
autom ¢i doma zapnuté radio? Mnozstvo ludi ma
pustenu televiziu, aj ked' ju prave nesleduju. Mnohi
si bez televizie dokonca nevedia predstavit Zivot.

Preco ta kampan Sirenia strachu? Preco je spolo¢nost
stigmatizovana zaplavou informdcii o pocte novo
nakazenych a umrti? Preco vznikla reklama, v ktorej

je pacient na pristroji s dérazom na stazené dychanie?
Preco sa umelo navySovali pozitivne pripady a covidovi
pacienti nad 65 rokov sa ratali za Styroch? Preco

sa preloZenie covidového pacienta na iné oddelenie

v rdmci nemocnice alebo do inej nemocnice pocitalo
ako novy pripad?

Ide 0 nevedomost manazérov pandémie a médii?
O vplyve strachu/stresu na ludské zdravie bolo
vydanych mnoZstvo publikdcii, napisanych mnoho
¢lankov, nato¢enych mnozstvo televiznych relacii.
Nevedomostou to teda pravdepodobne nebude.

Kym stres nasu imunitu oslabuje, relaxacia v prirode
ju naopak posiliiuje. V Japonsku prebiehaju dlhorocné
vyskumy, pri ktorych je pozorovany vplyv pobytu
v lese na [udské zdravie. Takzvané lesné kipanie
(shinrin-yoku) je sucastou japonského ozdravovacieho
programu. Neznamend to doslovné kupanie napr.

v narodnych parkoch, ale prirodnu terapiu medzi
stromami. Pri vyskumoch bolo pozorované zvysenie
aktivity aj poctu NK buniek (NK bunky zohravaju
doleZita ulohu nielen pri infekénych, ale aj pri
nadorovych ochoreniach), zlepSenie nalady,
zmiernenie stresu a Uzkosti, zlepSenie pamati,
tvorivej ¢innosti, zlep3enie krvného tlaku.

Tajomstvo spociva v samotnych rastlindch. Jednym je vy$ia koncentrécia kyslika. Dal$im su latky fytoncidy -
esencialne oleje, ktoré vytvaraju rastliny na svoju obranu proti Skodcom, ako su hmyz, baktérie, plesne.

Ak Zijete v blizkosti lesa, lesoparku ¢i parku, v ktorom sa nachadzaju borovice, cédre, smreky alebo jedle,
Zijete v blizkosti stromov, ktoré patria medzi najlepsich producentov fytoncidov.

K relaxacnym vyhodam pobytu v lese prispieva jeho celkova scenéria. Podstatou tzv. lesného kipania nie je pocet
absolvovanych kilometrov. Je to pomala prechadzka s prestavkami, pobyt v lese, moznost spojit sa s nim prostred-
nictvom nasich zmyslov, vnimat vone, Sum stromov, zurcanie potokov, spev vtactva, presvitajuce slnecné luce,
vanok na nasom tele... [3,4]. Menej negativheho spravodajstva a viac relaxacie v prirode zdraviu moze len prospiet.



