Valentin: Laska je zazracCny liek,
laskyplny vzt’ah podporuje dlhsi

! 4

a zdravy zivot

¢ Valentin je sviatok lasky

* Dobré vzt'ahy podporuju psychicku odolnost’

* Dotyky a bozkavanie posilfiuju fyzické zdravie

,14. februar je sviatok lasky a tento deri nam tiez pripomina, aké su pre nas ludi délezité laskyplné medziludské vztahy. Ten, kto Iubi, ma
véacsiu Sancu zit dlhsie zdravo*, hovori lekar UNIQA Insurance Group Dr. Peter Kritscher. Ma to tri jednoduché dévody:

1. Dotykmi k zdraviu

Vplyvom prijemnych dotykov a bozkov sa v tele uvolfiuju hormény dopamin, serotonin a endorfiny, ktoré aktivuju nas systém odmeriovania
a zabezpecuju uvolnenu a dobru naladu. Su¢asne dochadza k odbdravaniu horménu kortizolu a tym aj k potlaceniu stresu. Okrem toho sa
zacne vylucovat hormoén oxytocin, ktory je velmi dblezity pre partnersky vztah a spolo¢ensku doveru.

2. Bozkavanie trénuje imunitny systém

Pocas dlhého bozku sa nevymienaju iba sliny, ale i baktérie — za kratky ¢as je to az 80 miliénov. ,U zdravych oséb s dobrou hygienou ustnej
dutiny a vyvazenou ustnou mikroflérou to nie je Ziaden problém®, vysvetluje Kritscher. Vdaka ,vymennej burze baktérii“ prichadza partner

do styku s novymi baktériami, proti ktorym sa nasledne zmobilizuje jeho imunitny systém. Do buducnosti je tak lepSie chraneny pred
pripadnymi votrelcami v podobe baktérii. ,Na druhej strane v$ak pri bozkdvani méze déjst aj k prenosu infekénych choréb. V pripade
zjavného rizika infekcie by ste sa mali vzdat bozkov a vricnych objati”, radi Dr. Kritscher z UNIQA Insurance Group.

3. Zdravsi zivot v dobrom partnerskom vzt'ahu alebo blizkom priatel'stve

Blizke a dobré vztahy prediZzuju Zivot, zvySuju jeho kvalitu a pomahaju aj v tazkych ¢asoch. Emocionalna podpora vo fazach zvy§eného
stresu ma totiz pozitivny vplyv na vysoky tlak a hladinu kortizolu. Dobré vztahy tiez podporuju psychicki odolnost. Pozitivne zazitky su o to
silnejsie, ak sa mate s kym o ne podelit. V dobrom vztahu je tieZ jednoduchsie napifiat a sledovat svoje osobné ciele. Pocity dévery, prijlemné
dotyky a ucta tiez podporuju duSevné zdravie a zvysuju kvalitu spanku.
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