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Psychosomatika: Termoregulace aneb
tepelné hospodarstvi naseho tela

V prvé radeé je treba si uvédomit, co znamena srpen. Je to vrchol Iéta. Vse
zraje, dostava se do ,,vrcholné“ sily, sklizime plody své prace, je to...

Srpen je mésic, kdy bychom se méli zamérit na nasi termoregulaci. Tedy oblast, se kterou
standardni medicina viceméné nepracuje. Cestou muze byt psychosomatika. Ta nabizi
odpovédi tam, kde standardni medicinské postupy z ruznych duvodu jiz neprinasi kyzeny
efekt nebo pomoc. Paradoxné muze dokonce dojit k situaci, kdy jste medicinsky naprosto
zdravi, ale vy se tak necitite. Psychosomatika pracuje s télem jako celkem, neoddéluje jeho
jednotlivé casti, ale naopak si vSima souvislosti. Zakladni myslenkou zde je, ze naSe
psychika ovliviiuje chod téla, stejné jako stav téla ovliviuje nasi psychiku. Takze, co
konkrétné udeélat pro své zdravi v srpnu?



Tepelné hospodarstvi pod vedenim prirody

V prvé radé je treba si uvédomit, co znamena srpen. Je to vrchol 1éta. VSe zraje, dostava se do
»~vrcholné” sily, sklizime plody své prace, je to obdobi hojnosti. Teploty alespon v prvni
poloviné $plhaji ke svym maximum, aby je nadsledné vystridaly teploty podstatné nizs$i. V druhé
poloviné naopak Casto prichazi ochlazeni a Castéjsi desté. Vyjimkou neni ani situace, kdy se béhem
nékolika dni teplota zhoupne v radu nékolika stupna. Na dovolenou tedy bereme nejen plavky,
ale i kvalitni podzimni vybavu. A vSe ¢asto pravidelné po dnech striddme. Priroda nam vsak timto
zpusobem ukazuje, ze i my bychom méli naucit své télo zdravé reagovat na vnéjsi podnéty.

Psychosomatika v srpnu

Normalni télesna teplota, kterd zarucuje optimalni fungovani naseho organismu je 35,5-37 °C.
Termoregulaci mizeme dle medicinského hlediska rozdélit na hormonalni (zde hraji roli zejména
hormony produkované nadledvinkami a Stitnou zlazou) a nervovou (reguluje poceni). Pokud je
termoregulace naruSena, snizuje se i nasSe odolnost vici vnéjsim vlivam, véetné patogent.
JednodusSe nereagujeme vcCas nebo primérené. Pokud tepelnou regulaci téla nezvladame, ani nas
imunitni systém nefunguje hladce.

Priznaky, ze naSe termorequlace neni v poradku:

 ,Navaly” horka a zimy.
« Pocity slabosti (mota se ndm hlava nebo se objevuji casté bolesti).
e Nadmérné poceni.
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Termoregulace: Co o ni rika psychosomatika

Spravna reakce na okolni situaci neni tak snadnd, jak se na prvni pohled muze zdat. Studené ruce a
nohy ¢i spani v ponozkach neni tak docela ,v poradku”, i kdyz to déla mnoho Zen a bere se to jako
fakt. Ani ,trpéni vedrem” pri venkovni teploté 20 °C neni standardem. Psychosomatika
termoregulace naznacuje nasledujici:

e vnitini chlad je spojovan s nedostatkem zivotni radosti, spontaneity ¢i virelosti. Mize
nam chybét prijemna spole¢nost anebo i situace (napriklad jsme se vzdali néjaké Cinnosti,
kterou jsme méli radi). Zacnéte tim, ze prestanete popirat/branit se svou citlivost. Zkuste davat
vice prostoru intuici.

« horkost v téle psychosomatika termoregulace bere jako znameni zastavit se. Jste jednoduse
natlakovana sopka pred vybuchem (navenek muZzete pusobit samozrejmé jako jemné jako
vila). Zklidnéte dech. Nadechnéte se a poté vydechnéte ¢i vykricte sviij vztek, napéti, frustraci,
kterou muzete citit. Klidné si vezmeéte pol$tar, ktery vasi zatéz unese. Zkuste krok za krokem
se ucit dat zivotu trochu volnosti a vpustit do néj prekvapeni, nesnazte se zavdécit a délejte si
cas na sebe.

Termoregulace: Co udélat pro svou kondici?

» Hybejte se. Pohyb je pro zdravi nezbytny, vedle prevence kardiovaskularnich chorob i potizi
s pohybovym aparatem ¢i zilnimi obtizemi dokonce snizuje i riziko vzniku rakovinného bujeni.
e Posilujte jatra. Psychosomatika o jatrech tvrdi, Ze uchovavaji nasi agresivitu, zlost, vztek.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-na-detoxikaci-jater-prirodni-cestou

Zkuste tedy béhem tohoto obdobi nejen pracovat na odpusténi ,starych hrich”, ale také brat
zivot vice s humorem (nikoli jedovatym) a vnimat krasu kolem sebe.

e Solte méné.

» Vyzkousejte koupani v rece nebo potoku. Tekouci voda je velmi ziv4, nejen pohybem, ale i
teplotou. Na rozdil od rybniku a jinych stojatych vod (véetné bazént) byva i chladnéjsi, coz je
skvélé nejen pro nase télo, které nasledné nechate vyhrat na slunci, ale i pro pokozku a trénink
termoregulace.

e Dodrzujte zdravy pitny rezim.

e Rozpohybujte lymfu. K tomu jsou vhodné i lymfatickém maséze. Je dalezité si uvédomit, ze
pravé lymfaticky systém odvadi z téla toxiny, ulevite tim i jatrum.

e Upravte jidelnicek. Stale jesté je hodné sezonniho ovoce a zeleniny, zaradte ochlazujici
potraviny (meloun, maliny, merunky, ostruziny, salat, brokolice, cuketa, okurky) treba ve
formé smoothies. Zkuste do jidelni¢ku v¢lenit jahly, rizné klicky ¢i kuskus a zkuste omezit
maso, pripadné zaradit ryby (losos, sardinka, tunak). Hlidejte si dostate¢né mnozstvi mineralu
(horcik, vapnik, zinek...).
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