Chronicky stres blokuje poceti. Uvolnéte se
rostlinnym valiem, polohou ditete nebo
akupunkturou
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Velmi touzite po miminku, vySetreni vas i partnera dopadlo v poradku, presto se vymodlené
dvé carky na téhotenském testu stale neobjevuji?

Pak se zkuste zamyslet, jak velky stres na vas pusobi. Tento tichy nepritel totiz zasahuje do
celého spektra procesu v organismu a skutecné dovede poceti uspésné blokovat. Nastésti
existuji prostredky, které vas z jeho sevireni dokazou uvolnit. Vite, jaké hormony stres
ovlivinuje? Jak ho dovedou rozpustit bylinky? A jaké jogové pozice podpori zklidnéni?

Stres blokuje poceti, vadi hlavné ten chronicky

Zkuste si predstavit modelovou situaci paru, ktery se rozhodne pro zaloZeni rodiny. Zena vysadi
antikoncepci a zacne sledovat své plodné dny, jimz par zacne podrizovat intimni zivot. Kdyz se
nezdari prvni pokusy, dostavi se nervozita. Po nékolika mésicich netspéchu se obavy, zda je vSe v
poradku, stupnuji. Mozna par podstoupi také prvni vySetreni, tlak narusté a dostavuje se stres.
Pokud je Zena navic vyssiho véku, vnitrni hodiny biji na poplach. Situaci nijak nepomaha ani okoli,
které svymi vSetecnymi dotazy psychické zatiZzeni jen umocni. A jsme u pomyslného kamene trazu.

Stres, zejména ten chronicky, totiz v téle vyvolava radu biochemickych reakci, které mohou proces
poceti nepriznivé ovlivnit. ,Napriklad kortizol, nazyvany také hormon stresu, se spolu s adrenalinem
vyplavuje, kdyz pocitujeme néjaké napéti. Typicky pred zkouskou, startem zdvodu nebo treba
verejnym vystoupenim. V téchto situacich se jednd o kratkodobé zatizeni, kdy ndm vyplaveni
kortizolu a adrenalinu pomtzZe podat co nejlepsi vykon, vyburcuje nds,” vysvétluje MUDr. Katerina
Vesela, Ph.D., reditelka reprodukcni kliniky REPROMEDA. , Problémem vsak je stres chronicky,
kdy je hladina kortizolu dlouhodobé vysokd. To miize narusit celé spektrum procest v organismu,
napriklad hormondlni rovnovdhu. Dojde-li ke zvyseni hladiny hormonu prolaktinu, muze dojit az k
zablokovdni ovulace, coz zptsobi nemoznost otéhotnét,” rika 1ékarka. Negativni vliv stresu na poceti
dokazuje i cela rada provedenych studii. Napriklad v roce 2011 byly Zeny testovany na pritomnost
enzymu alfa-amylazy (jeho zvySena hladina se povazuje za dusledek pretrvavajiciho stresu) a ukazalo
se, ze jeho vyssi vyskyt v organismu skute¢né souvisel s problémy s pocetim.' Tlak a nervozita se
vSak podepisuje také na muzich, u nichz podle vyzkumu negativné ovliviiuje napriklad hladinu
testosteronu.’ Jak si tedy od stresu pomoci?

Dejte si prirodni valium nebo rostlinné antidepresivum

Konzumace bylinek je velmi efektivnim zptsobem, jak zmirnit stres. Mezi nejvétsi bojovniky s
nervozitou, napétim a tzkosti mizeme zaradit medunku, kozlik 1ékarsky (neboli valerianu) nebo
trezalku teckovanou. Tyto nenapadné bylinky byly pro svou schopnost snizovat tzkost a podporovat
relaxaci oblibené jiz ve stredovéku. Trezalce se prezdiva bylina svatého Jana, carovnik Ci krevnicek
a odeddvna ji lidé pripisuji fadu mimosmyslovych u¢inkd. Ne nadarmo se oznacuje jako rostlinné
antidepresivum. Kozlik priznivé plsobi na psychiku, zklidiiuje a podporuje zdravy spanek (proto se
mu rika prirodni valium). Medunka pak uspésné bojuje s nespavosti, vy¢erpanim i bolestmi hlavy.
Znamy alchymista a 1ékar Paracelsus ji udajné nazyval elixirem zivota. Pripravit si tyto bylinky
muzete napriklad ve formé lahodného ¢aje, pripadné je prijimat jako tinktury.



Pozice stromu nebo ditéte rozpousti napéti

Velmi oblibenda joga mize pri pravidelném praktikovani pomoci u¢inné udrzovat rovnovahu hormont
a rovnéz mirnit stres. Pozice jako napiiklad Savésana (poloha mrtvoly), Vrk$asana (pozice stromu)
nebo Baldsana (poloha ditéte) jsou cenény pro svou schopnost navodit harmonii a koncentrovat
pozornost do nitra. ,Pravidelné cviceni jégy podporuje klidnou mysl, coz miize mit pozitivni dopad
také na plodnost,” potvrzuje MUDr. Vesela. Snizit stres pomohou také dechova cviceni a meditace.
Specifickym odvétvim je pak reprodukéni joga, kterd podporuje funkci zenskych organt a napomaha
nastolit hormonélni rovnovahu. Vlivem jogy na stres se zabyva i celd rada studii. Jedna z nich,
publikovana v roce 2016, napriklad potvrdila vyznamny pokles hladiny kortizolu jiz po trech mésicich
praktikovani jégovych asan.’

Vitaminy B, C i omega-3 mastné kyseliny pomohou ke zklidnéni

Znacny vliv na miru stresu, kterou pocitujete, maze mit mimo jiné strava. Abyste télu ulevili a tlak a
napéti snizili, méli byste omezit konzumaci prumyslové zpracovanych potravin (obsahuji totiz vysoké
mnozstvi soli, cukru, tuku i pridatnych latek), rafinovaného cukru, kofeinu ¢i alkoholu. To ve muze
zvysSovat hladinu kortizolu, a tim padem dostavat télo do stresu. Naopak zarazovani potravin
bohatych na omega-3 mastné kyseliny a komplexni sacharidy mize pomoci hladinu kortizolu
stabilizovat. Velmi ndpomocné jsou rovnéz vitaminy skupiny B, které najdete napriklad v tmavé
listové zeleniné. Zejména vitaminy B9 (kyselina listovd) a B5 (kyselina pantothenova) u¢inné
napomahaji regulovat vyplavovani kortizolu. Najdete je v zeli, chrestu, brokolici, cervené repé,
Spenatu nebo treba lusténinach. Efektivni v boji se stresem je také vitamin C.

Akupunktura stimuluje vhodné body, pomuze i s plodnosti

DalS$im uc¢innym nastrojem na snizovani hladiny stresu se ukazala byt oblibend metoda tradicni
¢inské mediciny - akupunktura. Technika zaloZzena na stimulaci akupunkturnich bodu na téle
prostrednictvim tenkych jehlicek pomaha uvolnit zablokované drahy, soucasné ma pozitivni dopad na
uklidnéni mysli i téla. Dokonce pusobi pozitivné na plodnost. ,Velmi se ndm osvéd¢ilo kombinovat
postupy moderni a tradicni mediciny. Z pohledu tradicni ¢cinské mediciny musi v téle panovat
harmonie, zatimco nerovnovdha prindsi ruzné zdravotni problémy. S neplodnosti se podle ni
nejcasteéji poji nedostatecnosti yin ¢i yang ledvin, nedostatecnost krve, pripadné stagnace cchi - tedy
energie - jater. Akupunktura pomdhd odstranit blokddy a znovu potrebnou harmonii nastolit,” iké
MUDr. Vesela.
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