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| 10| Vliv psychiky na nase zdravi.
Petrova H.
Oddéleni rehabilitace a fyzikalni mediciny, MOU Brno

Ptiblizné 20 roku pracuji jako ,,rehabka®.

Prosla jsem nejen praxi na lizkové rehabilitaci, ale kratce jsem plisobila i na psychiatrii, dile v porodnici a poslednich 9 let
viceméné na ambulantni rehabilitaci s obCasnou sluZzbou na onkologickém liZzkovém odd€leni. UZ za ta 1éta vim, Ze ne vZdy je
naSe prace korunovéana tspéchem. S timto faktem je tfeba se smifit. I kdyZ poméhat je v nasi pracovni nplni na prvnim misté —
ale ne vzdy se zadafi.

Jsou pacienti leh¢i — ty staci naucit vhodné cviceni, piipadné pomoci radou jak sedét ¢i sportovat. A pak jsou ti, ktefi prodé-
lali operaci ¢i tUraz, ty odcvic¢im nejdiive pasivné a posléze aktivné. Ti odchazeji zdravi. A pak jsou Ti, ktefi k ndm dochézeji s pra-
ne ¢i rozhybani zapésti, ale jejich problémy jsou jiného razu. Jejich bolesti v nékteré ¢asti patefe nemusi totiZ souviset s nedo-
statkem pohybu ¢i Spatnou zatézi fyzickou, ale pravé jejich potiZe jsou projevem jejich psychickych problémi.

O psychosomatice velmi hezky pfednasi a piSe ¢lanky a knihy pan MUDr. Hnizdil, ktery ptisobi v Centru komplexni péce
v Dobfichovicich u Prahy. Vykladal ndm na seminéfi tento piibéh z praxe.

Dvacetisedmileta pacientka dosla do ordinace se svym otcem, oba pisobili velmi nervozng, svazang a byli celi nesvi. Po hodi-
novém rozhovoru se 1€kat dozvida o problémech sleCny, kterd trpi nespavosti, nechutenstvim, bolesti svalil i kloubi, neschop-
nosti soustiedit se, uziva kazdy den hrst praSki a jeji stav se nelep$i. Jeji otec vyklada po néjaké chvili o tom jak Ziji. Hlavni slo-
vo doma ma manzelka, vSe fidi, pravomoci otce i dcery jsou minimdlni. Zatimco manZel si za ta 1éta zvykl, dcera je méné& pfi-
zplsobiva, vzdoruje, a disledek? Ma fyzické i psychické problémy. Doktor Hnizdil tuto situaci s nimi probral a po otdzce, zda
chté&ji z tohoto bludného kruhu ven, nabidl feSeni. Sle¢no, musite si zafidit vlastni domécnost a zacit si Zivot ,,fidit* sama. Slec-
na poslechla. Ubéhlo ¢tvrt roku, pfiSla na kontrolu, byla bez potiZi, usmivala se a praSky nebrala. Na otdzku pana doktora, jak se
vede zbytku rodiny odpovédéla: onemocnéla ndm mamka.

Nelze oddélovat stranku psychickou od fyzické a naopak. V t€le souvisi vSechno se v§im. Pacient by mél byt bran jako celek.
BohuZel dne$ni medicina si pacienta vice ¢i méné porcuje. Psychosomatika by méla byt vice vniména a respektovana, mél by se
hledat vzdy pravy divod bolesti v zddech. Nejen predepsat prasky, kterymi se utlumi bolest, ale pfi¢ina at uz psychickd nebo
fyzicka zstava. Nemam rada ¢isla, mam problém si je zapamatovat, ale ze semindie z Dobfichovic mné dvé utkvély v paméti.
Dvacetjedna pacientil je kazdy den v Ceské republice hospitalizovéano s krvicenim do zaZivaciho traktu, z toho dvandct na bazi
uzivani analgetik !

Bolest, to je prece predev§im signdl, ktery je t€lem vysilan, Ze néco neni v poradku. Tim, Ze se tlumi praSkem muZe dojit jes-
t& k vétSimu poskozeni.

Jak clovék zije, tak stuné.

V zZivoté ¢lovéka jsou tfi veli¢iny, na které vétSina populace klade diraz. Za prvé zdravi, za druhé price a za tieti rodina. Aspor
dvé z téchto tfi musi fungovat, jinak se objevi stres. Té€lo zacne ztélestiovat psychické problémy dlouho nefeSené, a to je somati-
zace.

Typické projevy:

e Dbolesti hlavy, ptipadné toceni hlavy

e titus (mozek se brani pfiliSnému mnoZstvi informaci)
e Dbolest zad a z toho vychazejici napéti, izkost

Starosti tiZi vice neZ fyzickd ndmaha. Projevy:
e svirdni hrdla

e tlak na hrudi

e busSeni srdce

e svirani Zaludku

e celkova Gnava

* zazivaci problémy

U Zen se dlouhodoby stres milZe projevit poruchou funkce $titné Z1azy nebo poruchou funkce tra¢niku. U muZza potom vyso-
kym krevnim tlakem, pfipadné infarktem myokardu.

Civilizace ptindsi fadu vyhod, ale také sluSnou fadku negativ. Jednim z nich je hluk — ticho se stdva pomalu, ale jisté piepy-
chem. Pokud jsme neustale pod tlakem néjakych zvuki, pak opét vznika vnitini napéti, v kombinaci se spéchem, nedostatkem
odpocinku pfipadné absenci denniho svétla, ¢i Cerstvého vzduchu, miZe zas dojit ke vzniku stresu — a ten pfi dlouhodobém piiso-
beni se stdva rozbuskou pro vznik tzv. civiliza¢nich chorob, rakovinu nevyjimaje.
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Zijeme ve stfedni Evropé — je zde mir, mame co jist, kde bydlet, kdo chce préci, si ji najde a dostane zaplaceno — ¢lovék by
fekl, co si jeSté vice prat? A presto — jsme Casto svédky nespokojenosti lidi, ono totiZ lidské Stésti neni pfimo tmérné spotiebé.
V minulém stoleti se vyjadfil Freudv kolega Erich Fromm takto: ,,Nekone¢nd spotieba nikdy nemiiZe naplnit vnitini prazdno-
tu, nudu, osamélost a depresi.* Konzumovani mé dvojsecnou kvalitu na jedné strané sniZuje strach, protoZe to, co spotfebujeme,
uZ nam nikdo nevezme. BohuZel nds také nuti, abychom konzumovali pofdd vic. To, co jsme uZ jednou spotiebovali nids nemu-
Ze uspokojit nadlouho. A tak roste spole¢nost notoricky nespokojenych, vystresovanych a osamélych lidi.

Sny kontra realita

KaZdy mad svij sen, plan — ale jak uZ to chodi, ne vSe co si vysnime, se ndm splni. Ne vSe, co si naplanujeme, probéhne pod-
le naSich predstav — ja se ptam, jak se potom zachoviame — jako rozmazlené déti, které si vynucuji, vztekaji se a dupou nozicka-
ma, kdyZ nedostanou, to co chtély anebo se umime k necekané nastalé situaci postavit jako dospéli lidé — pfijmout ji a snaZit se
v klidu ji feSit. KdyZ jsem se nad timto problémem zamyslela, zjistila jsem, Ze nepfijeti reality a Ipéni na naSich mnohdy zidea-
lizovanych pfedstavich, jak by to v naSem Zivoté mélo béZet a klapat, tak pravé toto se vine jak cervend nit nas$im Zivotem. A

e

ubliZzujeme pak sami sob¢€, ¢asto naSim nejbliZ§im a odrdZi se to i na naSem zdravi.

K zamysleni

— Chovej se ke druhym tak, jak chces, aby se oni chovali k tob¢.

— Egoismus a sobectvi, to je cesta k samoté a chorobam.

— Meéla by existovat rovnovdha mezi praci a odpocinkem

— MeéIli bychom pfijmout svij osud, sebe i ty druhé, i kdyZ ne vZdy se ndm to libi.
— Neméli bychom pfijimat vic neZ daviame.

— MeéIli bychom si byt védomi, toho Ze nic neni samozfejmé.

— To nejvzéacnéjsi, co mohu druhym dét je muj cas.

— Ato nejdrazsi na svété, to je zdravi a lasku nikde nekoupim.

— VZdy si najit aspon tfi ddvody k radosti.

Starnuti je prirozeny proces

Medicina proti starnuti anti-aging je nova lékatska specializace — ma za cil dosdhnout co nejlepSiho moZného zdravotniho sta-
vu Clovéka a co nejvic zbrzdit nebo dokonce zastavit proces starnuti.

Kazdy desaty ¢loveék je dnes starsi 60 let a v roce 2050 to bude kazdy paty. Stéii se Sifi rychleji neZ ptaci chiipka, hrozbé nika-
zy je tieba Celit. Cituji doktora Hnizdila: Jste brzy unaveni? Zacinaji pobolivat klouby? KiiZe za¢ina byt vrascitd a povisla? Ztra-
cite pamét? Pravdépodobné jste onemocnéli — nejvyssi Cas spéchat k 1ékati. Nejvétsim hitem je 21. stoleti se asi stane ,,hormon
mladi* — melatonin. Vznik4 v epifyze lidského mozku a mé z4sadné zpomalovat starnuti a posilovat imunitu. Opravdu ale musim
sami pied sebou prchat pod noZe platsickych chirurgl a lddovat se melatoninem? Americky National Geographic nedavno zkou-
mal 3 skupiny lidi, ktefi se doZivaji nadprimérné vysokého véku ve vyborné kondici. Italy ze Sardinie, Japonce z Okinawy a sku-
pinu Adventistt sedmého dne z USA. Ziji od sebe tisice kilometrii v riznych kulturach, ale nékolik v&ci maji spole¢nych. V Z4d-
né skupiné se nekouii, jedi hodné ovoce, zeleniny a celozrnné potraviny, jsou fyzicky aktivni a hlavné: na prvnim misté je pro né
rodina.

NeZ investovat vSechnu energii stile do sebe, své kariéry, své image, svého téla. je moZzna efektivnéjsi vic ¢asu vénovat péci
0 své blizké a stit se dobrym (pra)prarodicem. Pfed vnoucaty dovadéjicim na vaSich starych kolenou nemusite své vrasky skry-
vat.

Vice zpivejme a dychejme

Mgr. Jana Lewitova fika: ,,Zpévem vyjadiovali lidé od nepaméti to, co citili — radost smutek, zpév se ozyval pfi praci na poli,
nebo u feky, kde Zeny praly — byl pfirozenou soucasti Zivota. A zpév je dech — ten odrdzi t€lesny i duSevni stav, dech propojuje
télo a dusi. Dech a tedy i hlas jsou odrazem naSeho dusevniho a fyzického stavu. AniZ si to mnohdy uvédomujeme na vSechno,
co nds v Zivoté potkavd, reaguje naSe dychani.*

Povrchni dech zapficiniuje nedostatecné prokrvovéni, okysli¢ovani organizmu, dochdzi k nedokrveni mozku, ke spazmu sva-
14, tnavé, vnitinimu pnuti. A proto zpivejme a dychejme!

Zavér

Réda si pfestavuji, jak se Zilo dfiv. A tak mi odpusté, ted budu chvili snit nahlas — tfeba ndm vSem tato chvilka umozZni divat
se na déni kolem nds zas trochu jinak a tfeba si i néco uvédomime. A tak se pfenesme o 100 let zpét. PiSe se rok 1908 — nikdo
netusi, Ze zacina stoleti, kdy se odehraji dvé nejstrasnéjsi valky stoleti a ,,a¢inkovat* v téch ,tragickych hrach® budou desitky
miliént lidi a miliony tuto tragédii nepteZiji. Nikdo taky nevi, Ze nastoupi dva totalitni systémy, nejdiive faSisticky a v zapéti
komunisticky — se v§emi hriizami, poniZovanim, zastraSovanim a neuctou ¢lovéka k ¢lovéku, vyvySovanim jednéch nad druhé,
ignorovanim Desatera. Toto v8e v roce 1908 jesté nikdo nevédél.
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Je rano, kohout na ploté zakokrhal a v malé dievéné chaloupce se probouzi jeji obyvatelé. ,,Dobré rano maminko, dobré jit-
ro tatinku“ si popreji a zakleknou u postele, aby pod€kovali za klidnou noc a poprosili o boZi ochranu po cely den. Hospodar zata-
pi v kamnech, zatimco panimédma kraji chleba a vati z cigorky bilou kdvu. NeZ se pusti do prosté snidané€, roZznou svicku na sto-
le, pokiiZuji se a podékuji za chléb nas vezdejsi. Poté jde kazdy po své praci. KdyZ zvoni poledne, schdzeji se opét u stolu, podé-
kuji P4nu Bohu a vecer podobné — jejich den m4 ¥4d. ProtoZe cti Rad, tj. s pokorou piijimaji svou chudobu, dokonce za ni i d&kuij,
pfijali sviij osud. Jsou si védomi toho, Ze v8e co dostdvaji neni samoziejmé a Ze je tfeba za vie dékovat.

Srovnani s rokem 2008 nechdm na kazdém z vés.

To Ze duchovni stranka Zivota méla byt vytlacena a kifestanstvi potlaceno — na tom od roku 1948 opravdu soudruzi pracova-
li intenzivné. Ona totiZ Zadna totalita nema rdda duchovni rozmér — duchovno vnitiné osvobozuje ¢lovéka a hlavné: vérici ¢lo-
vek pohliZi na Zivot troSku jinak neZ materialista, pfemySli o smyslu Zivota a jeho naplnéni a svém ukolu zde na zemi. A pak je
tady problém — takovy vnitiné svobodny ¢lovék je Spatn€ ovladatelny — Casto odmitd akceptovat vzorec: hodné pracuj, nakupuj
co nejvic, chtéj ¢im dal tim vic penéZz, véci, uzivej si Zivota co hrdlo raci. Benjamin Klein ve své utlé kniZce ,,Poznej svého andé-
la* piSe: ,,Nejsme na zemi proto, abychom vydélali co nejvice penéz a zat€Zovali se mnoha hmotnymi vécmi. Jsme zde, abychom
nasbirali co nejvice zkuSenosti, abychom se duchovnég vyvijeli, jinym pomohli, ne za penize, nybrz kvtli nim samym*. Dalsi jeho

mysSlenka: ,,Kazdy ma moZnost zlepSit svét tam, kde Zije. Svét, to je tvoje okoli, tvi nejbliZsi. Nekritizuj, neodsuzuj je! Zmén pre-
devsim sdm sebe a ti ostatni se uzZ zméni s tebou.*

Pieji Vam, abyste si ve v§em svém konani byli védomi udrZovani rovnovéhy a Zili ve shod€ s Bohem i lidmi. Pokoj Vam.



