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Aby vam mozkova mlha
nesebrala chut do zivota
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Mate nékdy pocit, Ze jste se zasekli a nemUZete se pohnout dal? Tézko hledate
slova, potrebujete se soustredit na dllezitou véc, ale myslenky vdm neustéle
odbihaji jinam? Potize s paméti a soustfedénim nemuseji hned znamenat
zavazny problém. Mozna jen vas mozek momentalné nepracuje tak, jak ma,
protoze mu néco chybi.
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Potize se soustfedénim mohou vyrazné ovliviiovat kazdodenni zivot. VétsSina z
nas ma nabity rozvrh a musime v hlavé udrzet spoustu informaci. Kvili
roztékané mysli ndm pak dokonceni Ukoll v praci i doma trva zbytecné dlouho,
mame problém s pldnovanim a organizaci svého ¢asu. Trpi i naSe vztahy s



ostatnimi lidmi, protoze se na nas mnohdy nemohou spolehnout.

ADHD se netyka jen deti

Schopnost soustfedéni a pamét se u rlznych lidi mGze liSit. Nékdo méa
neklidnou mysl cely Zivot a mlze mit i diagnostikovanou nékterou z poruch
pozornosti. V posledni dobé se Casto mluvi o poruse oznaCované zkratkou
ADHD. Nejcastéji byva spojovana s détmi, ale ve skutecnosti se projevuje cely
zZivot. Jejimi znaky jsou praveé impulzivita, problémy s udrzenim pozornosti nebo
hyperaktivita.

Na |éCbu ADHD neexistuje zadna zazracna pilulka. Lidé s touto poruchou si
museji vytvorit mechanismy, které jim kazdodenni zivot usnadni, napfiklad
peclivé zapisovani Ukoll do diare, vytvoreni klidného prostredi pro praci nebo
sezeni s terapeutem.

K ¢aste¢nému utlumeni priznakd ADHD mohou pomoci i bylinky.

»Na zklidnéni doporucuji tfezalku a lipu, které podporuji relaxaci. Na
poruchu pozornosti nam mize pomoci gotu kola a jinan,“ doporucuje
bylinkarka Jarmila Podhorna.



Mozek jako v mlze

V mnoha pripadech vSak porucha soustredéni neni spojend s vrozenymi
dispozicemi, ale projevi se v dlsledku nemoci nebo naro¢né zivotni situace.
Pouziva se vyraz ,,mozkova mlha“ (neboli brain fog), ktery oznacuje stav, kdy
se Clovek citi malatny, ma problém udrzet myslenku, nedafi se mu nalézat ta
spravna slova, reaguje zpomalené, trpi vypadky paméti a potizemi se
soustredénim.

Jednou z nejCastéjSich pricin
téchto obtizi byva
chronicky stres a
nedostatek spanku.
Skoro kazdy nékdy zazil, ze
po probdélé noci bylo
zvladani béznych Ukold nad
jeho sily. Kvuli nekvalitnimu
spanku se totiz narusuji
procesy v mozku. Cim déle
Clovék s nevyspanim bojuje,
tim silnéjsi priznaky mozkové mlhy se objevuji. Stejné tak plsobi i dlouhodoby
stres. Pretézovani mozku narusuje rovnovahu chemickych procesl v téle, vede




k oslabeni imunity a mdze mit zdvazné zdravotni dopady, jako napriklad
zvyseni krevniho tlaku.

Soucasti pracovniho tydne by tak mél byt dostatek ¢asu na odpocinek, protoze
pokud neméa mozek ¢as na regeneraci, nemUze spravné pracovat. Uvolnéni téla
i mysli Ize podpofit pomoci bylinek.

,Pro dobry spanek se hodi bacopa. Na podporu regenerace nervi je
vhodny bélotrn a na zlepseni vedeni vzruchu nervu javor babyka,“
radi Jarmila Podhorna.

Nezapominejte na to, ze kvalitni spanek je klicem k psychickému zdravi. Snazte
se denné spat alespon 7-8 hodin. Dalsi rady najdete v nasem clanku 8
osvédéenych tipu pro kvalitnéjsi spanek.

O mozkové milze také v poslednich letech slychdame v souvislosti s
onemocnénim Covid-19, které s sebou dle studii nese potencialni riziko rozvoje
tohoto stavu az dva roky po prodélané nemoci. Nastésti se v tomto pfipadé
jedna ,pouze” o jev doCasny.
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Dejte mozku, co potrebuje

Spravné fungovani mozku ovliviuji také hormonalni zmény. Zvysena Unava
nebo problémy se soustredénim se tak mohou projevovat béhem téhotenstvi Ci
s pfichodem menopauzy, anebo nasledkem vykyvd hladiny hormond v
ddsledku néjakého onemocnéni.

Na viné mlze byt rovnéz
strava chuda na Ziviny. Pro
zahnani mozkové mlhy je
proto vhodné zaradit do
jidelnicku Cerstvé potraviny -
bohaté na: -

» omega-3-mastné kyseliny (tucné ryby, vlasské orfechy, Inéna ¢i chia
seminka),
= flavonoidy (kakao, zeleny Caj, horka Cokolada, citrusy, ginkgo biloba),



= vitamin E (avokado, psenicné klicky, ofechy, olivy),

» vitamin C (zelenina - paprika, brokolice, kvétak, kapusta; ovoce - jizni
plody, jahody, rybiz),

= vitamin D (rybi tuk, houby, vajeCny zloutek, fortifikované potraviny),

= draslik (banany, Spenat, hovézi maso a jatra, bilé fazole).

Kromé Zivin z potravy potfebuje mozek ke spravnému fungovani také
dostatek kysliku. K lepsimu soustredéni mlze proto pomoci i kratké cviceni.
Staci se pravidelné protdhnout, nebo vyrazit na prochazku. Diky svizné chizi se
krev vice okysli¢i a pomdze mozku opét pracovat na piny vykon.
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flavonoidy mozek nekvalitni spdnek omega 3 mastné kyseliny pamét porucha
pozornosti pravidelny spanek spanek vitamin C vitamin D vliv stravy na mozek
vyZiva mozku
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