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Vliv psychiky na na‰e zdraví.
Petrová H.
Oddûlení rehabilitace a fyzikální medicíny, MOÚ Brno

PfiibliÏnû 20 rokÛ pracuji jako „rehabka“.

Pro‰la jsem nejen praxí na lÛÏkové rehabilitaci, ale krátce jsem pÛsobila i na psychiatrii, dále v porodnici a posledních 9 let

víceménû na ambulantní rehabilitaci s obãasnou sluÏbou na onkologickém lÛÏkovém oddûlení. UÏ za ta léta vím, Ïe ne vÏdy je

na‰e práce korunována úspûchem. S tímto faktem je tfieba se smífiit. I kdyÏ pomáhat je v na‰í pracovní náplni na prvním místû –

ale ne vÏdy se zadafií.

Jsou pacienti lehãí – ty staãí nauãit vhodné cviãení, pfiípadnû pomoci radou jak sedût ãi sportovat. A pak jsou ti, ktefií prodû-

lali operaci ãi úraz, ty odcviãím nejdfiíve pasivnû a posléze aktivnû. Ti odcházejí zdrávi. A pak jsou Ti, ktefií k nám docházejí s pra-

videln˘mi pauzami (podle omezení zdravotní poji‰Èovnou) – a to jsou ti tûÏ‰í pacienti. U nich se totiÏ nejedná o rozcviãení kole-

ne ãi rozh˘bání zápûstí, ale jejich problémy jsou jiného rázu. Jejich bolesti v nûkteré ãásti pátefie nemusí totiÏ souviset s nedo-

statkem pohybu ãi ‰patnou zátûÏí fyzickou, ale právû jejich potíÏe jsou projevem jejich psychick˘ch problémÛ.

O psychosomatice velmi hezky pfiedná‰í a pí‰e ãlánky a knihy pan MUDr. Hnízdil, kter˘ pÛsobí v Centru komplexní péãe

v Dobfiichovicích u Prahy. Vykládal nám na semináfii tento pfiíbûh z praxe.

Dvacetisedmiletá pacientka do‰la do ordinace se sv˘m otcem, oba pÛsobili velmi nervóznû, svázanû a byli celí nesví. Po hodi-

novém rozhovoru se lékafi dozvídá o problémech sleãny, která trpí nespavostí, nechutenstvím, bolestí svalÛ i kloubÛ, neschop-

ností soustfiedit se, uÏívá kaÏd˘ den hrst prá‰kÛ a její stav se nelep‰í. Její otec vykládá po nûjaké chvíli o tom jak Ïijí. Hlavní slo-

vo doma má manÏelka, v‰e fiídí, pravomoci otce i dcery jsou minimální. Zatímco manÏel si za ta léta zvykl, dcera je ménû pfii-

zpÛsobivá, vzdoruje, a dÛsledek? Má fyzické i psychické problémy. Doktor Hnízdil tuto situaci s nimi probral a po otázce, zda

chtûjí z tohoto bludného kruhu ven, nabídl fie‰ení. Sleãno, musíte si zafiídit vlastní domácnost a zaãít si Ïivot „fiídit“ sama. Sleã-

na poslechla. Ubûhlo ãtvrt roku, pfii‰la na kontrolu, byla bez potíÏí, usmívala se a prá‰ky nebrala. Na otázku pana doktora, jak se

vede zbytku rodiny odpovûdûla: onemocnûla nám mamka.

Nelze oddûlovat stránku psychickou od fyzické a naopak. V tûle souvisí v‰echno se v‰ím. Pacient by mûl b˘t brán jako celek.

BohuÏel dne‰ní medicína si pacienta více ãi ménû porcuje. Psychosomatika by mûla b˘t více vnímána a respektována, mûl by se

hledat vÏdy prav˘ dÛvod bolesti v zádech. Nejen pfiedepsat prá‰ky, kter˘mi se utlumí bolest, ale pfiíãina aÈ uÏ psychická nebo

fyzická zÛstává. Nemám ráda ãísla, mám problém si je zapamatovat, ale ze semináfie z Dobfiichovic mnû dvû utkvûly v pamûti.

Dvacetjedna pacientÛ je kaÏd˘ den v âeské republice hospitalizováno s krvácením do zaÏívacího traktu, z toho dvanáct na bázi

uÏívání analgetik !

Bolest, to je pfiece pfiedev‰ím signál, kter˘ je tûlem vysílán, Ïe nûco není v pofiádku. Tím, Ïe se tlumí prá‰kem mÛÏe dojít je‰-

tû k vût‰ímu po‰kození.

Jak ãlovûk Ïije, tak stÛnû.
V Ïivotû ãlovûka jsou tfii veliãiny, na které vût‰ina populace klade dÛraz. Za prvé zdraví, za druhé práce a za tfietí rodina. AspoÀ

dvû z tûchto tfií musí fungovat, jinak se objeví stres. Tûlo zaãne ztûlesÀovat psychické problémy dlouho nefie‰ené, a to je somati-

zace.

Typické projevy:
• bolesti hlavy, pfiípadnû toãení hlavy

• titus (mozek se brání pfiíli‰nému mnoÏství informací)

• bolest zad a z toho vycházející napûtí, úzkost

Starosti tíÏí více neÏ fyzická námaha. Projevy:

• svírání hrdla

• tlak na hrudi

• bu‰ení srdce

• svírání Ïaludku

• celková únava

• zaÏívací problémy

U Ïen se dlouhodob˘ stres mÛÏe projevit poruchou funkce ‰títné Ïlázy nebo poruchou funkce traãníku. U muÏÛ potom vyso-

k˘m krevním tlakem, pfiípadnû infarktem myokardu.

Civilizace pfiiná‰í fiadu v˘hod, ale také slu‰nou fiádku negativ. Jedním z nich je hluk – ticho se stává pomalu, ale jistû pfiepy-

chem. Pokud jsme neustále pod tlakem nûjak˘ch zvukÛ, pak opût vzniká vnitfiní napûtí, v kombinaci se spûchem, nedostatkem

odpoãinku pfiípadnû absencí denního svûtla, ãi ãerstvého vzduchu, mÛÏe zas dojít ke vzniku stresu – a ten pfii dlouhodobém pÛso-

bení se stává rozbu‰kou pro vznik tzv. civilizaãních chorob, rakovinu nevyjímaje.
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Îijeme ve stfiední Evropû – je zde mír, máme co jíst, kde bydlet, kdo chce práci, si ji najde a dostane zaplaceno – ãlovûk by

fiekl, co si je‰tû více pfiát? A pfiesto – jsme ãasto svûdky nespokojenosti lidi, ono totiÏ lidské ‰tûstí není pfiímo úmûrné spotfiebû.

V minulém století se vyjádfiil FreudÛv kolega Erich Fromm takto: „Nekoneãná spotfieba nikdy nemÛÏe naplnit vnitfiní prázdno-

tu, nudu, osamûlost a depresi.“ Konzumování má dvojseãnou kvalitu na jedné stranû sniÏuje strach, protoÏe to, co spotfiebujeme,

uÏ nám nikdo nevezme. BohuÏel nás také nutí, abychom konzumovali pofiád víc. To, co jsme uÏ jednou spotfiebovali nás nemÛ-

Ïe uspokojit nadlouho. A tak roste spoleãnost notoricky nespokojen˘ch, vystresovan˘ch a osamûl˘ch lidí.

Sny kontra realita
KaÏd˘ má svÛj sen, plán – ale jak uÏ to chodí, ne v‰e co si vysníme, se nám splní. Ne v‰e, co si naplánujeme, probûhne pod-

le na‰ich pfiedstav – já se ptám, jak se potom zachováme – jako rozmazlené dûti, které si vynucují, vztekají se a dupou noÏiãka-

ma, kdyÏ nedostanou, to co chtûly anebo se umíme k neãekanû nastalé situaci postavit jako dospûlí lidé – pfiijmout ji a snaÏit se

v klidu ji fie‰it. KdyÏ jsem se nad tímto problémem zam˘‰lela, zjistila jsem, Ïe nepfiijetí reality a lpûní na na‰ich mnohdy zidea-

lizovan˘ch pfiedstavách, jak by to v na‰em Ïivotû mûlo bûÏet a klapat, tak právû toto se vine jak ãervená nit na‰ím Ïivotem. A

ubliÏujeme pak sami sobû, ãasto na‰im nejbliÏ‰ím a odráÏí se to i na na‰em zdraví.

K zamy‰lení
– Chovej se ke druh˘m tak, jak chce‰, aby se oni chovali k tobû.

– Egoismus a sobectví, to je cesta k samotû a chorobám.

– Mûla by existovat rovnováha mezi prací a odpoãinkem

– Mûli bychom pfiijmout svÛj osud, sebe i ty druhé, i kdyÏ ne vÏdy se nám to líbí.

– Nemûli bychom pfiijímat víc neÏ dáváme.

– Mûli bychom si b˘t vûdomi, toho Ïe nic není samozfiejmé.

– To nejvzácnûj‰í, co mohu druh˘m dát je mÛj ãas.

– A to nejdraÏ‰í na svûtû, to je zdraví a lásku nikde nekoupím.

– VÏdy si najít aspoÀ tfii dÛvody k radosti.

Stárnutí je pfiirozen˘ proces
Medicína proti stárnutí anti-aging je nová lékafiská specializace – má za cíl dosáhnout co nejlep‰ího moÏného zdravotního sta-

vu ãlovûka a co nejvíc zbrzdit nebo dokonce zastavit proces stárnutí.

KaÏd˘ desát˘ ãlovûk je dnes star‰í 60 let a v roce 2050 to bude kaÏd˘ pát˘. Stáfií se ‰ífií rychleji neÏ ptaãí chfiipka, hrozbû náka-

zy je tfieba ãelit. Cituji doktora Hnízdila: Jste brzy unaveni? Zaãínají pobolívat klouby? KÛÏe zaãíná b˘t vrásãitá a povislá? Ztrá-

cíte pamût? Pravdûpodobnû jste onemocnûli – nejvy‰‰í ãas spûchat k lékafii. Nejvût‰ím hitem je 21. století se asi stane „hormon

mládí“ – melatonin. Vzniká v epif˘ze lidského mozku a má zásadnû zpomalovat stárnutí a posilovat imunitu. Opravdu ale musím

sami pfied sebou prchat pod noÏe platsick˘ch chirurgÛ a ládovat se melatoninem? Americk˘ National Geographic nedávno zkou-

mal 3 skupiny lidí, ktefií se doÏívají nadprÛmûrnû vysokého vûku ve v˘borné kondici. Italy ze Sardinie, Japonce z Okinawy a sku-

pinu AdventistÛ sedmého dne z USA. Îijí od sebe tisíce kilometrÛ v rÛzn˘ch kulturách, ale nûkolik vûcí mají spoleãn˘ch. V Ïád-

né skupinû se nekoufií, jedí hodnû ovoce, zeleniny a celozrnné potraviny, jsou fyzicky aktivní a hlavnû: na prvním místû je pro nû

rodina.

NeÏ investovat v‰echnu energii stále do sebe, své kariéry, své image, svého tûla. je moÏná efektivnûj‰í víc ãasu vûnovat péãi

o své blízké a stát se dobr˘m (pra)prarodiãem. Pfied vnouãaty dovádûjícím na va‰ich star˘ch kolenou nemusíte své vrásky skr˘-

vat.

Více zpívejme a d˘chejme
Mgr. Jana Lewitová fiíká: „Zpûvem vyjadfiovali lidé od nepamûti to, co cítili – radost smutek, zpûv se oz˘val pfii práci na poli,

nebo u fieky, kde Ïeny praly – byl pfiirozenou souãástí Ïivota. A zpûv je dech – ten odráÏí tûlesn˘ i du‰evní stav, dech propojuje

tûlo a du‰i. Dech a tedy i hlas jsou odrazem na‰eho du‰evního a fyzického stavu. AniÏ si to mnohdy uvûdomujeme na v‰echno,

co nás v Ïivotû potkává, reaguje na‰e d˘chání.“

Povrchní dech zapfiíãiÀuje nedostateãné prokrvování, okysliãování organizmu, dochází k nedokrvení mozku, ke spazmu sva-

lÛ, únavû, vnitfinímu pnutí. A proto zpívejme a d˘chejme!

Závûr
Ráda si pfiestavuji, jak se Ïilo dfiív. A tak mi odpustû, teì budu chvíli snít nahlas – tfieba nám v‰em tato chvilka umoÏní dívat

se na dûní kolem nás zas trochu jinak a tfieba si i nûco uvûdomíme. A tak se pfienesme o 100 let zpût. Pí‰e se rok 1908 – nikdo

netu‰í, Ïe zaãíná století, kdy se odehrají dvû nejstra‰nûj‰í války století a „úãinkovat“ v tûch „tragick˘ch hrách“ budou desítky

miliónÛ lidí a miliony tuto tragédii nepfieÏijí. Nikdo taky neví, Ïe nastoupí dva totalitní systémy, nejdfiíve fa‰istick˘ a v zápûtí

komunistick˘ – se v‰emi hrÛzami, poniÏováním, zastra‰ováním a neúctou ãlovûka k ãlovûku, vyvy‰ováním jednûch nad druhé,

ignorováním Desatera. Toto v‰e v roce 1908 je‰tû nikdo nevûdûl.
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Je ráno, kohout na plotû zakokrhal a v malé dfievûné chaloupce se probouzí její obyvatelé. „Dobré ráno maminko, dobré jit-

ro tatínku“ si popfiejí a zakleknou u postele, aby podûkovali za klidnou noc a poprosili o boÏí ochranu po cel˘ den. Hospodáfi zatá-

pí v kamnech, zatímco panimáma krájí chleba a vafií z cigorky bílou kávu. NeÏ se pustí do prosté snídanû, roÏnou svíãku na sto-

le, pokfiiÏují se a podûkují za chléb ná‰ vezdej‰í. Poté jde kaÏd˘ po své práci. KdyÏ zvoní poledne, scházejí se opût u stolu, podû-

kují Pánu Bohu a veãer podobnû – jejich den má fiád. ProtoÏe ctí ¤ád, tj. s pokorou pfiijímají svou chudobu, dokonce za ní i dûkují,

pfiijali svÛj osud. Jsou si vûdomi toho, Ïe v‰e co dostávají není samozfiejmé a Ïe je tfieba za v‰e dûkovat.

Srovnání s rokem 2008 nechám na kaÏdém z vás.

To Ïe duchovní stránka Ïivota mûla b˘t vytlaãena a kfiesÈanství potlaãeno – na tom od roku 1948 opravdu soudruzi pracova-

li intenzivnû. Ona totiÏ Ïádná totalita nemá ráda duchovní rozmûr – duchovno vnitfinû osvobozuje ãlovûka a hlavnû: vûfiící ãlo-

vûk pohlíÏí na Ïivot tro‰ku jinak neÏ materialista, pfiem˘‰lí o smyslu Ïivota a jeho naplnûní a svém úkolu zde na zemi. A pak je

tady problém – takov˘ vnitfinû svobodn˘ ãlovûk je ‰patnû ovladateln˘ – ãasto odmítá akceptovat vzorec: hodnû pracuj, nakupuj

co nejvíc, chtûj ãím dál tím víc penûÏ, vûcí, uÏívej si Ïivota co hrdlo ráãí. Benjamin Klein ve své útlé kníÏce „Poznej svého andû-

la“ pí‰e: „Nejsme na zemi proto, abychom vydûlali co nejvíce penûÏ a zatûÏovali se mnoha hmotn˘mi vûcmi. Jsme zde, abychom

nasbírali co nejvíce zku‰eností, abychom se duchovnû vyvíjeli, jin˘m pomohli, ne za peníze, n˘brÏ kvÛli nim sam˘m“. Dal‰í jeho

my‰lenka: „KaÏd˘ má moÏnost zlep‰it svût tam, kde Ïije. Svût, to je tvoje okolí, tví nejbliÏ‰í. Nekritizuj, neodsuzuj je! Zmûn pfie-

dev‰ím sám sebe a ti ostatní se uÏ zmûní s tebou.“

Pfieji Vám, abyste si ve v‰em svém konání byli vûdomi udrÏování rovnováhy a Ïili ve shodû s Bohem i lidmi. Pokoj Vám.


