Ako odstranit kortizol z tela

Fyzicky kontakt

e Objatie, masaz, nosenie
babatka = viac oxytocinu
a menej kortizolu,

e Ludska blizkost
uzemnuje a upokojuje
nervovy systém

Pripravila: Katka Fojcikova

Pohyb

e Pomaha telu odburat
stresové hormony.

e Prechadzka, tanec, joga
alebo hra s detmi

e Aj10-15 minut denne
ma ucinok

Podpora pecene

e Pecen pomaha rozkladat
a odvadzat kortizol

e Zelena zelenina, bylinky
(kurkuma, rozmarin)

e Dostatok vody, mene;
cukru a kofeinu

Dych a relaxacia

e Vedomy dych dokaze
LVypnut” stresovu
reakciu.

e Skus: nadych na 4 doby-
vydych na 6 déb

» Meditacia, napr.
vizualizacia Uvolnenie

Rozhovor

e Empaticky rozhovor s
druhym clovekom méze
realne a meratelne znizit
hladinu kortizolu v tele

e Zdielanie = lieCenie



