JAK NA PREDVANOCNI
STRES?

im vSim se vlastné v predvanocnim

obdobi tak stresujeme? Nékdo nedo-
koncenymi pracovnimi tkoly, nedotaze-
nymi projekty, jiného trapi bilancovani spo-
jené s koncem roku. Nékdo se strachuije,
Ze nestihne véas nakoupit vanocni darky,
Ze dostatec¢né neuklidi
a nepripravi vse na Va-
noce, jiny se obava, Ze
bude na svatky sam.

Nez se vystresu-
jeme Uplné, zastavme
se, podivejme se na
sebe, na svou situaci
a poctive si pfiznejme, jak jsme
na tom. To znamena, co vSe jsme si
nalozili, ¢im vSim se vyCerpavame. Zde
je dllezité si pfipomenout, Ze dlouho-
doby stres zvysuije riziko vzniku rady té-
lesnych i psychickych obtizi. A proto je
dobré se v ramci prevence ¢asto ptat
sam sebe: Pro¢ musim porad nékam
spéchat, honit se za nécim, byt frust-
rovan, nespokojen? A skutecné to tak
musim mit? Anebo to chci jinak?

Pokud prece jen touzime prozit pred-
vanocni obdobi klidné, k €emuz nako-
nec Vvétsina lidi sméfuje, miize nas v tom
podporit nasledujici: doprejme si dosta-
tek prostoru a ¢asu pro zklidnéni, rozji-
mani, naladéni se na sebe, na spiritua-
litu i na druhé. Prijméme zodpovédnost
za to, jak se citime, nestézujme si na Va-
noce, Séfa i na partnera. Prestanme
od druhych a od Zivota stale néco vy-
Zadovat, ocekavat a naopak se dru-
hych ptejme, jak se jim dati, co pro né
muZeme udélat. Hledejme, co Ize udé-
lat pro potrebné a jaké dobrocinné ak-
tivity je dobré rozvijet. Péstujme vdéc-
nost. Kazdy den si pfipomenme, pfi-
padné i zaznamenejme, za co jsme V Zi-
voté vdécni a za co miZzeme dékovat.

Co se tyce praktickych ukoll a po-
vinnosti, které mame stihnout do Va-
noc, naplanujme a rozclenme si je tak,
abychom se v dany den &i okamzik vé-
novali konkrétnimu a realné zvliadnutel-
nému ukolu &i jeho ¢asti. Po jeho zdar-
ném splnéni se ocenme a podékujme
si. Pozitivné si pro tento ¢as zformu-
lujme splnitelné prani, cile a zaméry. Dé-
lejme to, co nam prinasi radost, t€Sme
se i z téch nejdrobnéjSich malickosti,
které si bézné ani neuveédomujeme.

Preji nam, abychom vstoupili do va-
nocéniho ¢asu s vnitfnim klidem a nala-
dénim na to dobré a smysluplné v na-
Sich Zivotech. Tim darujeme sobé a svym
blizkym jeden z nejvétsSich darku.

Irena Zvanovcova, psychoterapeutka
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Tri vejce denneé

Ze vajicka Skodizdravi? S tim na Italku Enmu Moranovou nechod'te.

Tato dama oslavila pred par dny

a je nejstarSim

Zijicim clovékem na svété. Jeji elixir Zivota? Pravé vejce.

arodila se jesté v 19. stoleti, v roce

1899. V mlddi trpéla chudokrev-
nosti, a tak (jak bylo béhem prvni své-
tové valky zvykem) jedla pravidelné va-
jicka. A to Emmé Moranové vydrzelo
dodnes. ,,Ji kazdy den stejné véci. A tési
se stdle dobrému zdravi,“ rikd jeji 1ékar
Carlo Bava.

Ano, poslednich 90 let byl jeji jidel-
nicek dost jednotvarny: tfi vejce denné
(dvé syrovd a jedno smazené), nékolik
susenek, trochu ovoce a zeleniny. Podle
vlastnich slov sporddala Moranova bé-
hem svého zivota uz pres 100 tisic vajec.

Odbornici tvrdi, Ze vejce opravdu ne-
jsou nasim nepftitelem. ,,Bilky jsou zdro-
jem kvalitnich bilkovin, Zloutky nena-
sycenych mastnych kyselin, fosfolipidt,
v tuku rozpustnych vitamind,“ vysvétluje
na webu Vitalia.cz dietolozka Karolina
Hlavatéd z Endokrinologického ustavu
v Praze.

A co tedy ten proklaty cholesterol?
,Zloutky opravdu obsahuji dost choles-
terolu, ale zdroven obsahuji i latky, na-
priklad lecitin, které vstfebavani cho-
lesterolu brani. TakzZe vejce mohou jist
i lidé majici vysokou hladinu choleste-
rolu v krvi,“ dodava dietolozka, kaz-
dopddné pry plati osvédcené pravidlo

Emma Moranova

,vseho s mirou®“. A tak i Emma Mora-
nova si dnes dava misto tii vajec denné
jen dvé. Syrova. ,Moc uz jist nemohu,
protoze nemdm zuby,” fika.

Moranova neni zdaleka jedinou dlou-
hovékou rekordmankou, kterd prekva-
pila svou zZivotospravou. Byvald nejstarsi
Zena svéta Susannah Mushatt Jonesova
(t 116), jeZ zemtela letos v kvétnu, si kaz-
dé rdno pochutnavala na michanych vej-
cich se slaninou. Mozna ale tkvi elixir
zivota nékde uplné jinde: obé Zeny zily
bez déti a poslednich vice nez 70 let i bez

muze. -mach-

Chytfi snidaji nanuky
Jezte po ranu zmrzlinu, budete inteli-
gentnéjsi! Zhruba tak se daji shrnout
aktualni vysledky japonského védec-
kého experimentu. Ranni porce mra-
zené pochoutky totiz podle nich zvy-
Suje postreh a zlepsuje schopnost
zpracovavat informace.

stat, snist tfi 1zice zmrzliny a zased-
nout k pocitaci k sérii mentalnich cvi-
¢eni. Tak vypadal kazdodenni program
Ucastnikd vyzkumu psychofyziologa Jo-
sihika Kogy z Kyorinské univerzity v To-
kiu. Jejich vysledky pak profesor porov-

nal s testy jedinci, ktefi nesnidali viibec.
A zavér byl jasny: reakce pojidact zmrz-
liny byly o poznani rychlejsi nez u jejich
la¢nych kolegt.

Védec navic u obou skupin monitoro-
val ¢innost mozkovych vin a zjistil, Ze stu-
deny pokrm v lidech aktivoval frekvenci
vln alfa. Ty zpusobuji lepsi koncentraci,
uvolnéni a dusevni pohodu.

Pak Koga zmrzlinu vymeénil za stude-
nou vodu a experiment zopakoval, aby
zjistil, zda i¢inky neprisoudit pouze nizké
teploté lahtidky. Ostrazitost a dusevni vy-
kony Gicastnikd pokusu vsak tirovné ,,zmr-
zlinozroutd“ zdaleka nedosdhly.  -rim-
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