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ZkouSkové obdobi, které na vétsiné fakult zacne v lednu, to jsou dny pIné dfiny, nervového vypéti a probdélych noci.
Co je pro nékoho nemyslitelna hriiza, proziva jiny celkem bez emoci. Ur€ita mira pfedzkouskového stresu se vSak u
studenty dostavuje témér vzdy.

Vedle osvédcenych povzbuzujicich prostfedkd, jakymi jsou nejrliznéjSi energetické napoje, se v posledni dobé na trhu
objevuje mnoho pfirodnich stimulantl. Ty Ize doporugit vice, nebot tolik nezatézuji organismus.

Povzbuzovace paméti

Mezi témito takzvanymi chytrymi drogami se objevuje zensen, ze kterého se déla ¢aj. Povzbudi vas a doda vam energii.
Povzbuzuje také vytazek z guarany, coz je lianovita pralesni rostlina, ktery se uziva se ve formé tablet, zvykacek, napojl
i kapek.

Strom ginkgo ma obdobné uc&inky: zlepSuje pamét a rozSifuje cévy. Vytazek si muzete koupit ve formé kapsli, tinktur
¢i kapek.

Mezi nejznaméjsi povzbuzovace paméti patfi lecitin, latka ziskavana ze sojovych bobu. Podporuje prenaseni informaci
v neuronovych spojich a psychologové tvrdi, ze spolehlivé funguje. Lecitin se prodava jako prasek v Iékarnach. Nejlepsi
je rozpustit ho v mléce.

Také rdzna kofeni zaktivuji vas organismus: napfiklad kardamom, €ili, zazvor, Cerveny pepf, kari, skofice &i hiebicek.
Kapsle, tinktury, kapky, ¢ajové smési a dalSi povzbuzovadla zakoupite v Iékarnach nebo obchodech se zdravou vyzivou
¢i v bylinkarstvi.

Jezte hodné zeleniny

Studenti by se predevSim méli vyvarovat tu€nych jidel, ktera zbyte¢né zatézuji traveni a odCerpavaji potfebnou energii.
Jezte proto hodné zeleniny, raj¢at, paprik, kapusty. Vhodné jsou vyvary, lehka varena nebo dusena jidla.

Nejvhodnéjsi jsou neochucené vody

Sladkosti radéji vynechte, bily cukr zpomaluje traveni a snizuje krevni tlak. Budete se pak citit ospalejSi. Zkuste tfeba
ofechy s medem nebo horkou ¢okoladu z nerafinovaného kakaa. Tfeba se Spetkou Cili.

Zapominat nesmime ani na tekutiny. Tekutiny usnadriuji biochemickou aktivitu mozku. Obecné plati jednoducha rada:
musi-li organismus podavat velky vykon, neméli bychom jej zbyte¢né zatézovat né¢im dalSim. Méli bychom se tedy
vyvarovat napoju s vysokym obsahem umélych pfisad a ,é¢ek" (konzervantt, stabilizator(i, barviv), ale také napojua s
vysokym obsahem cukru. S pfijmem téchto latek se musi télo slozité vyrovnavat a vydava tak energii navic. Vhodné
jsou tedy obycejné, neochucené vody jako Aquila nebo Dobra voda, popfipadé mineralni voda Magnesia, ktera navic
dodava horc€ik, diky némuz se mozek méné vycerpava.

Pivo prospiva

Studentiim zatiZzenym stresem ve zkouskovém obdobi prospiva rovnéz piti piva. Zjistili to odbornici z ¢eskobudéjovické
a strakonické nemocnice.

,Pivo pomaha tim, Ze neoslabuje jejich obranyschopnost. Pfi stresu totiz imunita béZzné klesa. U studentl popijejicich
malé mnozZstvi piva nejen Ze obranyschopnost neklesla, ale dokonce stoupla,” fekl novinarim ¢len vyzkumného tymu,
Ceskobudéjovicky Iékar Petr Petr.

PFi uceni se organismus fyzicky vyGerpava. Jediny zplsob, jak udrZet télo v kondici, je vénovat se pravidelné
néjaké fyzické aktivité. Bez pohybu vznika pfi metabolismu vice meziproduktl, napfiklad kyselina mlééna ukladajici



se ve svalech. To zpusobuje vétSi unavu organismu. Pokud se dostavi skute¢na krize, je vzdy dobré obratit se na
specializovanou studentskou poradnu.
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Pfirodni stimulanty

Caj roibos kolem 30 K&
Zelené a bilé Caje okolo 40 K&
Guarana (tablety) okolo 180 K¢&
Ginkgo (tablety) okolo 150 K&
Lecitin (tablety) 195 K&
Zen3en (tablety) okolo 180 K&
Zazvor (kofen) okolo 100K¢&/kg
Energetické napoje

Semtex okolo 30 K&

RedBull okolo 40 K&

Effect okolo 28 K&

Nutrend okolo 30 K¢

Ceny
Kdyz se dostavi krize

Poradny pro studenty na fakultach UK Pacovska 350/4, Praha 4-Kré& Tel.: 241 733 131 Poradna pii Ustavu pro humanitni
studia v Iékafstvi pfi 1. IékaFské fakulté Karlovo namésti 40, Praha 2 Tel.: 224 963 426 Studetska poradna Ruska 87,
Praha 10, Tel.: 267 102 340

ZkousSkové v zahranici

* Zkudenosti student(l potvrzuiji, ze zkouskové obdobi na zahraniénich VS se od podminek u nas znaéné lisi. * Ve
Velké Britanii je napfiklad zkouSkové jen jedno; probiha od poloviny kvétna do poloviny ¢ervna. Studenti maji téz
uprostfed kazdého semestru tyden studijniho volna. * Na britskych i americkych VS neexistuji Gstni zkousky ani pisemné
védomostni testy. Na rozdil od nas jsou posluchaci zkouSeni soucasné pfi pisemné zkousce, ktera obvykle trva i nékolik
hodin. Studenti si vybiraji z vétSiho mnozZstvi témat a své odpovédi strukturuji do volnéjsich esejl. Daraz se neklade ani
tak na védomosti, jako spiSe na schopnost samostatného kritického tsudku.



