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Teploty stoupaji, v prirodé vse kvete - po chladnych, temnych nocich vSichni
nadsené vitame jaro. Pfesto se mnoho lidi pravé v této dobé, kdy se zivot
venku znovu probouzi, citi neobvykle apaticky a unavené. Fenomén znamy jako
Ljarni tnava“ skutecné existuje. Jak si s ni poradit?
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Jarni Unava je jev, ktery postihuje mnoho z nas pravé v obdobi, kdy bychom
meli opét nabirat energii po zimnim obdobi. Toto obdobi, charakteristické
zvysenou Unavou, nedostatkem energie a obecnym pocitem vycerpani, mize
byt pro mnohé velkou vyzvou. Pro¢ nas jarni Unava vlastné prepada a jak tento



stav ucinné prekonat?
Co stoji za jarni unavou?

Chlad a nedostatek svétla v zimé ndas vede k pasivnéjsimu zplsobu Zivota,
travime vice ¢asu v ,izolaci” a bez dostatec¢ného fyzického pohybu. A kdyz se
pak venku opét otepli a prfibyde denniho svétla a slunecniho svitu, nas
metabolismus se musi témto novym podminkdm zase pfizplsobit. Télo
prochdzi zménou a reaguje na to rozsirenim cév a snizenim krevniho tlaku.
Casto je obtizné vrétit se k béZnym aktivitdm a znovu se ,nastartovat”.
Prekonani této faze vyzaduje spousty energie a pro mnohé z nas mlze vést
pravé k pocitim Unavy a vycerpani.



V/Va

Dalsi pfic¢inou, kterd mlze |
stat za jarni Unavou, je i
hormonalni
nerovnovaha. Jde
predevsim o hormony
melatonin (tzv. spankovy
hormon) a serotoninem
(tzv. hormon stésti), ale i
dalsi hormony jako je
progesteron, testosteron Ci
rlstovy hormon. Zatimco
produkce melatoninu na jare klesa, produkce ostatnich hormond se s vyssi
intenzitou svétla zvysuje. V této prechodové fazi, tedy fazi, kdy télo pomalu
produkuje vice serotoninu a méné melatoninu, se musi hormonalni hladiny
upravit. Chvili tak trva, nez se nase télo s témito hormonalnimi zménami
vyrovna a mlze tak reagovat nedostatkem energie na ostatni ¢innosti.

Co tedy délat, abyste se jarni Unave vyhnuli a uZili si jaro naplno?



9 tipu, jak vyzrat na jarni unavu

- ZvysSte ,prijem* svétla: Snazte se travit vice ¢asu venku na dennim
svétle. Kratké prochazky béhem dne mohou podstatné zlepsit vasi naladu
a dodat vam potrebnou energii. Nadarmo se nefrika, ze ,kam nechodi
slunce, musi lékar”.

» Dodejte télu vitaminy: KliCovymi latkami, které naSe télo pro zbaveni se
Unavy potrebuje, je vitamin D, vitamin C a horcik. Vitamin D je klicCovym
nejen pro nas imunitni systém, ale ma vyznamny vliv i na nasi psychickou
pohodu. Béhem zimnich mésicl se v naSich zemépisnych Sirkach
potykdme s nedostatkem slunecniho svitu a tudiz na slunci travime daleko
méné casu. To mdze vést k nedostatecné hladiné vitaminu D, ktery
ziskavame nejvice pravé ze slunecCniho zareni (az 90 %). Vitamin C
plsobi nejen na Unavu, ale i na jeji doprovodné priznaky jako jsou poruchy
spanku, ztrata koncentrace a deprese. Najdeme ho predevsim v ovoci
(Cerny rybiz, rakytnik, jahody, citrusy) a zeleniné (paprika, brokolice,
kapusta). Ke snizeni Unavy a vyCerpani pomaha horcik. Obsahuje ho rada
potravin, od masa, pres listovou zeleninu, lusténiny az po obiloviny a
mlécné vyrobky. Doplnit ho pomohou i nékteré mineraini vody, které vyssi
mnozstvi horCiku prirozené obsahuiji.

- Doprejte si kvalitni spanek: Jarni Unava mdze byt zplsobena



narusenym spankovym rytmem. Dodrzujte proto spankovou hygienu.
Snazte se chodit spat a vstavat ve stejnou dobu, abyste podpofili zdravy
spankovy cyklus. Nékolik hodin pred ulehnutim do postele jiz nepijte
napoje obsahujici kofein. Pred spanim relaxujte s knihou, Ci hudbou nebo
meditaci. Snazte se zredukovat zareni modrého svétla kolem sebe -
omezte sledovani mobilu a dalSich podobnych zarizeni. Dllezita je i
teplota v loznici, tu udrzujte do 20 stupnd.

Zamérte se na stravu: Mlze se to zdat jako stale omilana teze, ale
faktem je, ze vyvazena a pestra strava bohatad na kvalitni makroziviny,
tedy bilkoviny, sacharidy a tuky, je alfou a omegou vsechno. Zahrite do
svého jidelni¢ku dostatek cerstvého ovoce a zeleniny, které jsou
zdsobarnou vitamind a mineralnich latek a dodaji télu dllezitou energii a
vitalitu. Nebojte se do jidelniCku zaradit vice lusténin. Jsou totiz bohatym
zdrojem bilkovin a vlakniny. Pomahaji stabilizovat hladinu cukru v krvi,
Cimz zlepsuji energetickou hladinu a snizuji pocit Unavy. V tomto ¢lanku
najdete hned nékolik vybranych receptl pravé s lusténinami.

Hydratujte se: DostateCny prijem tekutin je zasadni pro udrzeni
energetické Urovné. Nezapominejte proto pit prlibézné po cely den,
idealné obycejnou vodu. ObcCasné zpestreni pitného rezimu naredénymi
¢erstvymi ovocnymi Stavami nebo bylinkovymi ¢aji mdze byt jen ku
prospéchu. Nedostatek tekutin mlze vést k Ginavé az malatnosti
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Pravidelné se
hybejte: Zahrite do svého denniho rezimu vyhovujici formu fyzické
aktivity. Cviceni zlepSuje krevni obéh a pomaha uvoliovat endorfiny,
hormonU Stésti. Zalezi jen na vas, jaky pohyb si zvolite. Vybéhnéte,
projedte se na kole, dejte si do téla silovym tréninkem, nebo jen vyrazte
na sviznou prochazku. Dilezitd je se hybat, a to pravidelné.

- Relaxace a meditace: Naucte se relaxacni a meditacni techniky, které
vam pomohou zvladat stres a zlepsi vasi mentaini pohodu. Zacit mizete
tfeba jogovym dechem. Navod, jak na n€j, najdete v tomto ¢lanku.

» Nevyhybejte se spolecnosti: Traveni ¢asu s prateli a rodinou mdze
zlepsit vasi naladu a dodat energii. Sdileni zazitkd a aktivit s ostatnimi tak
mUze byt prekvapivé uc¢innym |ékem proti Gnavé.
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= Nastavte si cile: Jaro je skvély ¢as pro nastaveni novych cill nebo
obnoveni téch starych. Stanoveni jasnych a dosazitelnych cill pro vas
mUze byt skvélou motivaci, kterd vam ukaze ten spravny smér.

Jarni Unava neni stavem, se kterym byste se museli smifit. Pomoci zminénych
tipl a zmén ve svém Zivotnim stylu mdzete efektivné bojovat proti této sezénni
nepfijemnosti a uzivat si jara v pIné sile. Zaclenénim malych, ale vyznamnych
zmén do vaseho denniho rezimu mlzete zvysit svou energii a celkové zlepsit
kvalitu zivota. A pokud se vam zda, ze vase Unava prekracuje bézné meze a
ovliviiuje vasi schopnost fungovat, nevahejte vyhledat odbornou pomoc. Mluvit
o svych pocitech s terapeutem nebo lékarem vam mize nastinit dalSi moznosti,
jak tento stav zvladnout.
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horcik hormonalni zmeény jarni Unava jdgovy dech meditace melatonin pestrd
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