ADRENÁLNA ÚNAVA

Stres ovplyvňuje imunitný a hormonálny systém. Ak ste v strese, či už fyzickom, psychickom alebo emocionálnom, vaše telo reaguje kaskádou stresových hormónov, vrátane kortizolu. Ak ste vystavení chronickému stresu, ohrozuje vás „adrenálna únava“, porucha regulácie endokrinného systému, pri ktorej sú hladiny stresových hormónov buď príliš vysoké alebo príliš nízke, prípadne oboje.
S adrenálnou únavou sa spájajú znížené hladiny hormónu zvaného DHEA – a keď hladina DHEA klesne príliš nízko, stáva sa rizikovým faktorom pre autoimunitu. Odstránenie adrenálnej únavy je preto životne dôležité pre zdravie vášho imunitného systému, i pre celkové zdravie.


TEST ADRENÁLNEJ ÚNAVY V RÁMCI PROGRAMU THE MYERS WAY


Zaškrtnite tvrdenia, ktoré pre vás platia:


_ Som často unavená/ý.


_ Cítim sa unavená/ý aj po 8-10 hodinách spánku.


_ Som v chronickom strese.


_ Zvládať stres je pre mňa obtiažne.


_ Pracujem na nočné zmeny.


_  Pracujem nadčas.


_ Mám cez deň málo času na relaxáciu.


_ Často ma bolí hlava.


_ Necvičím pravidelne.


_ Venujem sa alebo som sa venoval/a vytrvalostnému športu (prípadne intenzívnemu posilňovaniu).


_ Spím nepravidelne.


_ Budím sa uprostred noci.


_ Mávam chute na slané.


_ Mávam chute na sladké.


_ Mám vysoký príjem cukru.


_ Mám potiaže so sústredením.


_ Priberám na váhe okolo pása.


_ Mám problémy s nízkou hladinou krvného cukru (hypoglykémie)


_ Mám nepravidelnú menštruáciu.


_ Mám nízke libido.


_ Mám predmenštruačný syndróm (PMS) alebo perimenopauzálne či menopauzálne príznaky


_ Často mi býva zle.


_ Mám nízky krvný tlak.


_ Mávam svalovú únavu alebo slabosť.


_ Potrebujem ako zdroj energie kofeín (kávu, energetické nápoje, čokoládu)























VYHODNOTENIE


Zaškrtnuté menej ako 2 políčka: Skvelé! Pokračujte ďalej vo zvládaní stresu, tak podporíte svoje nadobličky a minimalizujete zaťaženie svojho imunitného systému.


Zaškrtnuté 2 až 5 políčok: Dobrý výsledok. Svoje nadobličky podporujte dodržovaním programu The Myers Way. Nebudete potrebovať žiadne ďalšie potravinové doplnky. Držte sa ale stratégií na zníženie stresu².


Zaškrtnuté 6 až 10 políčok: Svoje nadobličky podporujte dodržovaním programu a užívajte adaptogénne byliny¹ doporučené na adrenálnu únavu. Držte sa tiež stratégií na zníženie stresu².


Zaškrtnuté viac než 10 políčok: Svoje nadobličky podporujte dodržovaním programu a užívajte adaptogénne byliny¹ doporučené na adrenálnu únavu. Držte sa tiež stratégií na zníženie stresu². Pokiaľ vaše príznaky behom 2 až 3 mesiacov nevymiznú, preberte to s lekárom funkčnej medicíny.


¹ Adaptogénne byliny – jedná sa o zmes adaptogénnych bylín, ktorá obsahuje najmenej päť z nasledujúcich bylín: Schisandra chinensis, Bacopa monnieri, Rhodiola rosea, Eleutherococcus senticocus, Magnolia officinalis, Rehmania glutinosa, Panax ginseng, Coleus forskohlii. Žiaľ, na Slovenskom trhu som zatiaľ nič podobné nenašla, doktorka ich predáva na svojej stránke. Ak niečo vhodné nájdete, kľudne zazdieľajte do skupiny. Ja som našla stránku, kde sa niektoré z nich dajú objednať samostatne � HYPERLINK "http://www.vinaturae.com/eshop/186-eleuterokok" �http://www.vinaturae.com/eshop/186-eleuterokok�. Oveľa účinnejšie ako užívanie bylín je vysporiadať sa so stresom na mentálnej úrovni.


² Stratégie na zníženie stresu podľa Amy: akupunktúra, cvičenie, čaj, domáce zvieratá, duchovná prax, dýchanie, horúci kúpeľ, vírivka, bojové umenie, hry, hudba, joga, konverzácia, masáž, meditácie a modlitba, metóda EDMR, využitie poradenstva a terapií, pobyt v prírode, sauna, technika vytrasenia končatín, sex, tai chi alebo chi kung (energetické cvičenie), tanec, umenie a venovanie sa vášni. Dovolím si však tvrdiť, že všetky z týchto metód sú krátkodobé. 


Ak túžite sa výrazne posunúť vo svojej mentálnej a emocionálnej úrovni a to bez akýchkoľvek stratégií, stačí si dohodnúť stretnutie. Poznanie INSIDE OUT (zvnútra –von) s ktorým pracujem je odličné od akýchkoľvek doteraz známych poznaní. Dnes ho vo svete využívajú aj popredný psychológovia: PhD Amy Johnson, PhD AaronTurner, DR. George Pransky, PhD Michal Kopčan.


Viac o konzultácii: � HYPERLINK "https://monikakomorasova.sk/transformativny-koucing/" �https://monikakomorasova.sk/transformativny-koucing/�




















