Meteosenzitivnich lidi
oribyva. Pomoc existuje

Lidé na vesnici zpravidla snaseji zmény pocasi lépe. Pomahat mohou

treba i dechové techniky ¢i masaz spankd.

TEXT: JITKA KUBIKOVA SRAMKOVA

eustalé zmény pocasi, které se

objevuji i béhem leto3ni zimy,

jsou pro mnohé lidi nepfijem-

né a mohou mit i zdravotni

disledky. Pfedchazet jim lze
hlavné Zivotospravou.

,»Citlivosti nékterych lidi na zmény poca-
si se zabyva meteosenzitivita. Precitlivéle
mohou na pocasi reagovat jednak lidé v
kym chronickym onemocnénim,“ upozor-
nila Hana Veselovskd, priméaika z Nemoc-
nice nasledné péce LDN Horazdovice.

U zdravych lidi miize reakci organis-
mu vyvolavat souhra vice faktorti. Mezi
né mohou patfit nejen postupujici choro-
by, ale i nezdravy Zivotni styl a zchoulosti-
vély zptisob Zivota. ,Je prokazano, Ze lidé
na vesnici jsou odolnéjsi viici vlivu poca-
si, je to pravdépodobné castéjsim poby-
tem venku, vétsi pohybovou aktivitoua s
tim spojenou vyssi otuzilosti,“ fik4 Vese-
lovska.

Meteosenzitivita se miize projevovat
napftiklad bolestmi hlavy, azZ migrénami.
Casto lidé mivaji i pocit tinavy, malat-
nost, poruchy spanku, emoc¢ni problé-
my, zavraté ¢i nevolnost.

Jak uvadi prakticka lékafka z Rokycan-
ské nemocnice Martina Michalov4, nej-
jednodussi prevenci proti pfecitlivosti na
prudké zmény pocasi je dostatek pravi-
delného pohybu. Ve velkych mrazech by
ale ven neméli vychazet kardiaci. Vhod-
né je také pravidelné otuzZovani a pravi-
delna Zivotosprava, kam patfi dostatek
spanku ¢i pitny rezim.

»Je nutné si uvédomit, Ze nizké teploty
zhorsuji funkci imunitnitho systému.
Proto je vhodné jeho posilovédni. Tomu ale
neprospiva, kdyz ¢lovék prechazi rtizna
onemocnéni,“ zdraznila Michalova.

Také Veselovskd zdtraznila nutnost
fadné se hydratovat, relaxovat, doporucu-
je pouzivat techniky hlubokého dychéani
¢i masaz spank a v pfipadé problémii se
spankem dodrzovat spankovou hygienu.
»To znamend dostate¢né spat sedm az
devét hodin v klidném prostfedi, minima-
lizovat vliv modrého svétla, vybudovat si
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METEOSENZITIVITA SE MUZE PROJEVOVAT NAPRIKLAD BOLESTMI HLAVY, AZ MIGRENAMI. CASTO LIDE

MIVAJi 1 POCIT UNAVY, MALATNOST, PORUCHY SPANKU, EMOCNI PROBLEMY, ZAVRATE CI NEVOLNOST.

urcité ritualy pfed spankem ¢i omezit sti-
mulac¢ni pfipravky. Nékdy mohu také
vznikat problémy se soustfedénim, nekli-
dem, poklesem vykonnosti, skleslosti a
az depresivnim ladénim, coz lze shrnout
pod pojem emociondlni nestabilita.
»Dlezité je uvédomit si zménu nalady a
autotréninkem ¢i pod vedenim odborni-
ka na sobé pracovat,“ zdiiraznila lékatka

Dalsi oblast potizi se podle ni mtze
projevit jako zéavrat, nevolnost, pocit
nedostatku vzduchu ¢i svirani na hrudi.
»PTi prvni atace nejspiSe postizeny vyhle-

,NIZKE TEPLOTY ZHORSUJI
FUNKCI IMUNITNIHO
SYSTEMU. PROTO JE
VHODNE JEHO
POSILOVANI. TOMU ALE
NEPROSPIVA, KDYZ
CLOVEK PRECHAZI RUZNA
ONEMOCNENI.“

da lékafe a Zada vylouceni chorobnych
ditvodti svych obtizi. Po jejich vyloucéeni
a pfi dalSim opakovani stejnych potizi v
obdobnych podminkach je vhodné
zachovat klid, relaxovat jak fyzicky, tak
dusevné a dlouhodobé pracovat na své
odolnosti vii¢i vliviilm pocasi,“ vysvétlila
Veselovska.

Opét pfitom nabada k dostate¢né hyd-
rataci pfevazné Cistou vodou, racionalni
dieté, napftiklad stfedomotského typu,
doporuduje i pravidelny pohybovy rezim
v pfirodé s co nejdel$im trvanim pfiroze-
ného slune¢niho osvitu bez opalovéani,
diilezité je také omezit stres a relaxovat.
Doporucuje omezit kdvu a jiné stimulan-
ty, které zvySuji aktivitu centrélniho ner-
vového systému nebo i jinych ¢asti orga-
nismu, ale i alkohol. , Diilezité je vratit se
ke kofeniim pfirozeného propojeni ¢lové-
ka s pfirodou,“ shrnuje.

Michalova v této souvislosti upozornila
na nebezpeéi zimniho slunce, zvlasté v
kombinaci se snéhem|. »,Umi totiz spalit
kiizi a zptisobit podrazdéni oci,“ vysvétlila.



