Deprese a télesné problémy

Napsal uzivatel MUDr. Monika Weimerova

Deprese, protoze je problémem vySsSi nervové regulace, nez jenom na urovni jednotlivych
organu, nebo svall, se mize projevovat jako problémy nebo bolesti v riznych oblastech téla.

Kdyz to vezmeme od hlavy k paté, miize deprese vypadat jako:

Bolesti hlavy, trnuti v hlavé, napéti v Cele, problémy s ostrym vidénim a se zaostfovanim
obrazu pfi vidéni, trnuti ve Zvykacich svalech, pocit nemoznosti polknout a knedliku v krku,
pocity nedostatku vzduchu a du$eni, pocity sucha v puse nebo nadmérného slinéni, pocity
duseni a tlaku na krku, pocity tihy a tlaku na hrudniku, pocity vnitfniho tfesu v téle, pocity
buseni a preskakovani srdce, pocity pIného Zaludku a nechutenstvi, pocity na zvraceni i stalého
hladu a nemoznosti se nasytit, zacpa nebo prajem, trnuti kone€kl prstl nebo svall okolo rtli a
podobné, pocity zimnice nebo naopak zvySeného poceni....

Ted si pfiblizné fekneme, jak je mozné, Ze deprese nebo Uzkosti mohou vypadat jako vSechno
mozné jiné a pfipadné jak si s timto poradit.

Nadmeérné dychani -hyperventilace, jako jedna z moznych pficin télesnych pfiznakl u deprese.

Nase télo ma velmi presné regulovanéll vSechny faktory.
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1/ Jsme pfizplsobeni na dychani vzduchu - smési z asi 20% kysliku a 80% dusiku. Tento
vzduch vdechujeme pfi nadechu. Ve vydechovaném vzduchu je stéle jesté 16% kysliku. V klidu
dychame asi 12 x za minutu asi pul litru vzduchu.

2/ Pri uzkosti dychame vice nez potfebujeme na klidovy rezim. Nadechneme vice kysliku a
vydechneme vice oxidu uhli€itého.

3/ Vice kysliku vétSinou nevyuzijeme na praci svalu /proto napfiklad pfi stresu pomaha
sportovat, protoze spotfebovavame nadmeérny kyslik na praci svald/.

4/ Nedostatek oxidu uhli¢itého zpUsobi v krevnim séru zménu pH- kyselosti krve a tim zménu
ve fungovani minerali-hlavné hof&iku a vapniku /proto tolik doporu€ované uzivani hof&ikuy.

5/ Zména v koncentraci vapniku a hofciku zpUsobi celkové Spatné pfiznaky - pocity na
odpadnuti, to€eni hlavy, trnuti svalu...vSe co jsme na zacatku vyjmenovali.

VSechny pfiznaky jsou ¢asto zplsobené uzkosti, nadmérnym dychanim ve stresu.

Jak si pomoci?

Ve stresu mame Casto zmatenéjSi mysleni.

Je dobré dopredu si v klidu natrénovat regulované zpomalené dychani - podle hodinek s
vtefinovou ruci¢kou nebo s ukazatelem vtefin dychame 10 vtefin nadech a 10 vtefin vydech /
pokud se nam nepodafi rozdélit dech rovnomérné, zadrzime dech ve vydechu nebo v nadechu/
celkové dame 3 dechy za minutu.
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Pokud budeme v Uzkosti a depresi a objevi se télesné pfiznaky- pocity na odpadnuti, panika,
tetanie, nasadime zpomalené dychani a do 3 minut jsme z nepfijemnych pfiznakl venku.

/na specializovanych psychoterapeutickych programech déladme i ukazku hyperventilace s
dikazem, ze pfi nadmérném dychani se skute¢né vSechny nepfijemné pfiznaky dostavi.

Relaxace - autogenni trénink, nebo Jasobsonova progresivni relaxace.

Relaxacni techniky byly vymy$leny na to, aby srovnali v organizmu sympaticky a
parasympaticky nervovy systém.

Sympaticky nervovy systém pfipravuje organizmus na akci a vykon. Zastavi traveni, zvysi tlak a
¢innost srdce, zvysi dychani. V dnedni dobé mame Casto tento sympaticky nervovy systém
hodné pretizeny, protoZze se hodné zaméfujeme na vykon.

Parasympaticky nervovy systém organizmus relaxuje, uvolni svaly, nastartuje traveni a
vylu€ovani, zklidni dychani, zpomali srde¢ni rytmus a snizi krevni tlak, navodi spanek.

Nasledkem nevyrovnanosti byvaji psychosomatické nemoci - vysoky krevni tlak, viedy na
dvanactniku a Zaludku, poruchy imunity, astma, ...

Relaxacni techniky maji nastolit vyrovnanou spolupraci sympatického a parasympatického
nervového systému. VSechny relaxaéni techniky je nutné nejdfive trénovat, aby se dali v
pfipadé potfeby Ucinne vyuzit.
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