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Psychosomatika srdce: Jak se vyhnout
onemocneni srdce?

Prvni signaly, Zze nase srdce neni tak docela v kondici mohou byt upiné
nesouvisejici. Za¢nete se zadychavat do schodu, ob¢as se vam tfesou
ruce,...

Onemocnéni srdce je v soucasné dobé doslova epidemii. O to nebezpecnéjsi, ze nepritel
neprichazi zvenku, ale nepritele si vytvorime ze svych vlastnich bunék a organu.
Psychosomatika je obor, ktery se souvztaznostmi téla a jeho funkci zabyva. Funguje na
principu celostni mediciny, kdy se predpoklada, ze jedna oblast ma vliv na radu dalsSich
pochodu. Co se nam snazi naznacit psychosomatika srdce? Mame Sanci se nemoci srdce
vyhnout vcas? Jaké maji nemoci srdce priznaky? Zkusme se na srdce podivat bliz, vzdyt
pravé mésic kvéten je dle pristupu tradi¢ni ¢inské mediciny mésicem, kdy bychom své
srdce méli podporit.



Psychosomatika srdce - nemoci srdce priznaky

Prvni signaly, Ze nase srdce neni tak docela v kondici mohou byt plné nesouvisejici. Zacnete se
zadychavat do schodt, obc¢as se vam tresou ruce, zrudnete v okamziku, kdy se trochu zapotite, a
naopak pozorujete bledost chodidel, no¢ni poceni anebo studené ruce a nohy. Teprve pak se
pridavaji potize s dechem, bolest na hrudi, motani hlavy, vysoky krevni tlak (hypertenze),
zvySené hodnoty cholesterolu (tuk v cévach) nebo otoky nohou. V pripadé, ze jde do tuhého a
blizi se infarkt, tedy dochdazi k ndhlému preruseni krevniho zdsobeni srdce, a tedy i jeho zastavé se
pridavaji i vystrelujici bolesti do levé paze, buSeni srdce, dusnost, poceni a pripadné ztrata védomi.
V tomto pripadé nevahejte a volejte 1ékare.

Psychosomatika srdce - laska v zivoteé

Srdce vSak neni ,jen” pumpa, ktera rozhani krev s zivinami po nasem téle, aby nasledné sesbirala
latky toxické. Psychosomatika srdce naznacuje, ze onemocnéni srdce je dlouhodoby proces, pri
kterém nevnimame drobné naznaky z naseho zivota. Srdce je symbolem lasky, asi nebude nahoda,
Ze prave kvéten je Cas, kdy se mu vénujeme. Zatimco v breznu a dubnu jsme méli za ukol vycistit télo
od starych krivd, nyni bychom méli nové poznatky ,s laskou” zaradit do naseho zivota. Jenze
ruku na srdce (ze by symbol uprimnosti?), kdo z nas mé rad zmény?

Psychosomatika srdce - co ukazuje onemocnéni srdce

A tak misto novych sméri, rozkvétu a radosti hledame strategie, jak se jesté chvili nevzdat starych
mechanismu a navyku. Jak neposlechnout to ,volani duse” a zustat v ,nevyhovujicim” stavu. Zdarné
nam v tomto procesu ,pomaha“ mysleni, které prostrednictvim analyzy Ci tabulky pri¢in a dusledku
oslabi nase vnimani citové stranky (tedy srdce). Najednou pocitujeme nervozitu (citime volani, ale
branime se), uzkost (mame zkusenost, ze tato strategie nefunguje, ale ta hlava je tak presvédciva) a
strach (paradoxné z toho, Zze néco udélame, i Ze néco neudélame). A nase srdce toto vSe boli.
Psychosomatika srdce ukazuje na nas vztah k sobé (sebehodnotu), nase hodnoty i nazory, a
to vCetné schopnosti je zdravé vyjadrit a prosadit. Dale ukazuje miru nasi ,otevirenosti” vuci
okoli. Zda mame své hranice a nebo se nechame vyuzivat.
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Psychosomatika srdce - bolesti v hlavé vedou k onemocnéni
srdce

Nemoci srdce jsou tak kombinaci rady faktoru. Naseho zivotniho stylu, toxickych lozisek
uvnitr téla (prodélané nemoci, znecisténé ovzdusi, chemické 1éky), ale i emocniho svéta, ktery nas
prostrednictvim hormondlni alchymie poradné ovliviuje. ZpocCatku tedy tlak, neschopnost se
nadechnout, uzkost, strach, vybuchy vzteku, deprese Ci letargie mohou mit ,jen” formu predstavy,
nebot na danych organech jesté neni nic vidét. Mit vSak presnéjsi zobrazovaci techniku, zmény uz by
viditelné byly, probihaji. K onemocnéni srdce prispiva ztrata partnera, odchod déti z domova,

A tak si zacnéte vSimat toho, co vam naznacuje podvédomi prostrednictvim vasich slov.
Jakmile za¢nou padat véty: ,Leknutim se mi zastavilo srdce.” ,Ztuhla mi krev v zilach.” ,Nemam na
to silu.” ,Je mi to jedno.” Zpozornéte. Ne vSechna reSeni lze vymyslet (naopak se mohou myslenim
komplikovat), néktera musite prozit. A praveé srdce je tim organem, které nam da silu to udélat.
Pecujte o néj a ziskate velky zdroj vnitrni sily, soucitu a pochopeni k sobé i okoli.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/uzkostna-porucha
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Nemoci srdce - prevence

1.

Cviceni neni jen o svalech. Zakladem zdravého srdce je také spravné okysliceni. Nedostatek
kysliku totiz srdce oslabuje.

. Nadech a vydech. Zaradte do dennich rituali dechové techniky, které pomohou snizit riziko

vzniku nemoci srdce. Stac¢i zacit hlubokymi nadechy, pri kterych rozsirite hrudnik, brisko i
podbrisek a postupnym vydechem, kdy vSe zase nechéte splasknout. Pozornost uprena na dech
odlehci.

Zkrotte stres. Ackoli je stres nasi prirozenou vybavou, nemeél by v zZivoté prebirat spolu se
strachem zezlo vladnuti. Existuje rada technik, které vam mohou pomoci s tizkostmi, pocitem
nestihani, tlakem, strachem i prehrsli povinnosti. Onemocnéni srdce totiz za to nestoji.

Sméjte se. Existuje dokonce metoda terapie smichem, kdy se vyuziva pozitivniho vlivu smichu
(a pri ném vyplavovanych hormoni) na cely organismus.

Zdrava strava. Alfa a omega celé problematiky onemocnéni srdce je zdrava strava. Bez ni to
nepujde, i kdyz budete cvicit, krotit stres a smat se...

Stop koureni. Koureni je pro srdce velkou zatézi. Pokud patrite do rizikové skupiny osob na
nemoci srdce, je lepsi zit nez si chvilkové uzit, ne?


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/marketa-palatin
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