	5
	Biologie člověka

	
	Duševní hygiena a stres


	1
	Mechanismy stresových reakcí


Informace o poplachové reakci se dostanou přes čidla do mozku. Tam je hypotalamus (součást mezimozku).
Aktivací sympatického nervového systému:

· dřeň nadledvinek uvolňuje adrenalin a noradrenalin
· mobilizuje se hypofýza (ta vysílá do krevního oběhu hormon ACTH)

· nadledvinková kůra se podněcuje k uvolnění hormonu kortizolu
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	Duševní hygiena


Praktická aplikace souboru poznatků, jejichž cílem je chránit a udržovat psychické zdraví a stanovit optimální režim pro centrální nervový systém (CNS).
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	Deprese


· nejrozšířenější duševní choroba (u mužů 2 až 3 %, u žen 5 až 10 %)
· deprese = nadměrný smutek

· mánie = veselost a hyperaktivita (něco slíbí, ale pak to nesplní)

· maniodepresivní psychóza = střídání mánie s depresí

· nemoc provázená porušenou funkcí serotoninu
· v období deprese jsou výkony člověka přinejmenším poloviční. I za ty je třeba chválit

· příznaky dětské deprese:

· smutná nálada

· neschopnost prožívat radost

· pocit, že je nikdo nemiluje

· častý pláč

· pohybový útlum

· ztráta zájmu

· nechuť k jídlu

· zhoršená soustředěnost

· pocit prázdnoty

· pocit beznaděje

· depresivní myšlenky

· myšlenky na sebevraždu
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	Tělesná hmotnost


Index tělesné hmotnosti: BMI (= body mass index)
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BMI:

· pod 19 = podváha
· 25 až 30 = lehká nadváha
· nad 30 = nadváha
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	Krevní tlak


Snaha o udržování normálního krevního tlaku – do 50 let: 130/80 mm Hg sloupce.
Horní hodnota = systolický krevní tlak
Dolní hodnota = diastolický krevní tlak

Krevní tlak kolísá. Fyzická zátěž a stres jej zvyšují.

Nejvyšší tlak mezi 7 a 10 hodinou ranní.

Nejnižší tlak mezi 1 a 5 hodinou v noci.

Vysoký krevní tlak znamená:

· zkrácení délky života
· srdeční selhání a cévní mozková příhoda

· lze jej (celoživotně) léčit

Nízký krevní tlak znamená:

· malátnost člověka
· problémy se soustředěním

· bolesti hlavy

· nutnost vstávat zvolna

· nepříjemné jsou změny počasí
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	Cholesterol


Cholesterol = organická nebílkovinná látka v krevní plasmě. Látka využívaná pro stavbu buněčných membrán, některých hormonů a žlučových kyselin.
Cholesterol je v krvi transportován dvěma druhy proteinů.

Nadnormální je výše cholesterolu nad 5 mmol/litr.
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	Biorytmy


Každý člověk má svůj přirozený „jízdní řád“.
Hladiny hormonů a činnost metabolismu a srdce se pravidelně mění v průběhu 24 hodinového cyklu.

Mozek je v nejlepší kondici obvykle v polovině dopoledne a v polovině odpoledne. Ve 13 hodin se zpomalují všechny tělesné funkce.
Na vrcholu sil se tělo ocitá asi v 16 hodin.
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