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Endorfiny neboli endogenni morfiny jsou velmi zajimavou
skupinou hormond, které jesté nebyly zcela prozkoumany.
Nejvice se toho vi o beta endorfinech.

Endorfiny jsou stézejni pro to, abychom okamzitou radost
snadneji pretavili v trvajici stésti. Maji v tomto smeru delsi
ucinek, nez treba dopamin. Endorfiny plni v nasem tele
radu funkci, napf. nam umoznuji prekonat bolest, a tak se
uvolnuji pri urazech, obecné jsou ale odpovedné za dobrou
naladu a pohodu a co je velmi dulezité - davaji nam pocit
energie.

Lidské télo si je produkuje samo a umi to celou radou
cinnosti. Nejjednodussi je dat si kousek nejakeho dobrého
stimulantu, jako je tfeba kousek kvalitni cokolady, nebo
neco ostrého (chilli vyplavuje endorfiny) - ted uz mozna
rozumite kouzelnému ucinku horké cokolady s chilli.
Poslouzi ale i néco hodne vanilkového. To je dobreé vedet a
tyto véci mit v zasobé jako prvni pomoc pro lepSi naladu.

Endorfiny se vyplavuji ve sportu. Jejich Uzasné ucinky
potvrdi kazdy, kdo to se sportem kdy zkusil. Nejvétsi davku
si doprejete, kdyz obrazné prekonate sami sebe - kdyz uz
mate pocit, Ze nemuzete a tento pocit premuzete.

UZzasnym zdrojem endorfin( je smich. Kazdd minuta
zdravého smichu se pocita. Vyznamnym zdrojem je i
pomoc druhym.
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Dalsi skvély zdroj endorfinu jsou domaci mazlicci a aktivni
traveni Casu s nimi - od pohledu, pres hlazeni, mazleni az
spolecnou hru.

Radost a jeji trvalejsi forma steésti nam primarne pomahaji
bojovat proti negativnim emocim a proti stresu, za nimz
stoji stresove hormony adrenalin a zejména kortizol. Kdyz
nasi evolucni predci bojovali, tyto hormony vyplavili
fyzickou Cinnosti. My toto uz nedeélame, proto nam kortizol
v téle zUstava a pusobi velmi Skodlivé. Je proto dobré pfi
kazdé mozné prilezitosti ho odbourat. Pohybové aktivitx
produkujici endorfiny k tomu slouzi naprosto dokonale.
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