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Lekar, fyzioldg, patofyziolég a autor Styroch kniznych bestselle-
rov, z ktorych sa za pat rokov predalo viac ako 56 000 vytlackov.
VyStudoval vSeobecné lekarstvo na Lekarskej fakulte UK a nasledne
sa venoval vyskumu na tému ,Vplyv dietoterapie a fyzickej akti-
vity na kardiometabolické rizikové faktory“ v Slovenskej akadémii
vied (SAV). Je zakladatelom Centra vyZivy s patnastro¢nou praxou.
Pésobil v multidisciplinarnom time lekarov bariatrickej chirurgie
vo Fakultnej nemocnici v Trnave.

Aktualne je spolumajitelom a medicinskym riaditelom Polikliniky
Vas Lekar.

V prestiznom rebricku Forbes dostal ocenenie TOP mienkotvorného
profilu v kategérii Zdravie a wellbeing (2025).

Msc. Denisa Moravcik Debreckad

Psychologicka, zakladatelka projektu Moderna psycholégia, ktory sa
stal jednym z najvaéSich online priestorov o dusevnom zdravi na
Slovensku, a autorka kniZného bestselleru Modernd psycholégia:
Rychlokurz dusevného zdravia.

Je laureatkou ocenenia Forbes 30 pod 30 Slovensko v kategorii
Socialne inovacie (2025).

Otvorene hovori o vlastnej skisenosti s Uzkostou a depresiou
a psycholdgiu pribliZzuje zrozumitelne, prakticky a bez klisé.



Spojenie tela a mysle:
Ako mi telo dalo stopku

Bol krasny augustovy vecer roku 2024, vtaky
Stebotali tony zblizenia spolu s vrndzanim ro-
botickej kosacky na zahrade a ja som pri tych-
to letnych melddiach sedel na gauci s rukou
na hrudniku a hovoril si: ,,Je to tu!“

Bol som si isty, Ze trpim myokarditidou — ocho-
renim srdcového svalu, ktoré mdze vzniknut
u Sportovo aktivnych mladych, ktori napriklad
pocas infekcie respiraénym virusom nada-
lej Sportuju, pricom ta viré6za méze prebehnut
bezpriznakovo. Ak by som totiZ nejaké priznaky
mal, nebehal by som po kopcoch.

Posledné tyZzdne boli pri Sportovani naroc¢né.
Nevladal som zdvihat ¢inky v Zelanych intenzi-
tach, no najvacsim problémom bol beh. Je prav-
da, Ze fit damy po pétdesiatke s dvomi flaskami
vo vreckach bezeckej vesty ma obcas obehli
na chodnikoch v Karpatoch, no aZz v takejto
Castej frekvencii sa to teda rozhodne nedialo.
Pretrénovany som byt nemohol. Prijimal som
dostatok kalorii, dokonca viac ako zvycajne.
Aj objem a intenzitu tréningu som musel znizit,
kedze som nevladal. A aj napriek tomu mi ludia
hovorili: ,,Aky si pochudnuty! Nie je ti nie¢o?
Hmotnost mi klesla minimalne, no mal som
rozhodne menej svalovej hmoty. Skratka som
nevladal a po par desiatkach dni som musel na-
dobro prestat s behom, ked’ze mi srdce bilo ako
zvon aj pri navrate z prechadzky hore kopcom
so Snatchom.

Objednal som sa teda ku nam na polikliniku
k doktorovi lvanovi Vargovi, Spickovému kardio-
Légovi. Ten sice na srdci ni¢ patologické nenasiel,
no prezieravo odobral TSH, hormdn regulujlci
funkciu stitnej zlazy. A bol nedeteko-vatelny.
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,»Ja som ale blbec,” povedal som Ivanovi do te-
lefénu, ,,ze mi to vébec nenapadlo!“
Akoby

zamietol ti mozZnost, Ze by som mohol mat

som automaticky vnutorne Uplne
hypertyre6zu — zvy$ent funkciu stitnej zlazy.
Nasledujice dni sa niesli v znameni navstev
z ambulancie do ambulancie, od vieobecného
lekarstva a internej mediciny som sa cez ultra-
sonografickd a odberovd miestnost dostal pred
ambulanciu endokrinolégie. Moja stitna Zlaza
vSak vyzerala tplne zdravo.

Nezvidsena, nebolestiva, idealnej echogenity
a bez prekonanej virdzy, o ktorej by som vedel.
Ni¢ teda nenasvedcovalo tomu, Ze by malo ist
o tento typ zapalu sStitnej zlazy, aj bez protilatok
v krvi, ktoré by dokazovali autoimunitny pévod.
Vsetko bolo v norme. Samozrejme, okrem hla-
din hormdnov T3, T4 a mojich symptomov.
Akosi vnatorne som vsak zacinal tusit, Ze v tom
bude mat prsty ten enormny stres, ktory som
zazival poslednych Sest mesiacov. Otvorili sme
Polikliniku Va3 Lekar, 1 000 m?, 24 $pecializicii,
desiatky zamestnancov, od backoffice cez ses-
try aZ po lekarov. Najprv terminy, aby sme stihli
véetky deadliny. Potom ,fakapy“, ktoré prvé
tyzdne rieSi kazda novootvorena prevadzka.
Noci, pocas ktorych sme nespali, riesili, hasili...
Dni, ked' sme ,,mitingovali“, 3kolili sa, chodili
hore-dole. Popri tom vSetkom som chcel travit
¢o najviac ¢asu s manZelkou, Snatchom a dcér-
kou, ktora rastla ako z vody. A, samozrejme, ve-
novat sa praci, aby sme mohli splacat hypotéky
a zabezpedovat si zakladné potreby.
Konzultacie v Centre vyZivy, pisanie knihy 7100
receptov dlhovekosti, rézne stretnutia, spolu-



prace na socialnych sietach, projekty, online
kurzy, podcast MUDr.Ovacka, v ktorom sam vo-
lam hosti, moderujem, to¢im, striham a uploa-
dujem... A, samozrejme, som nechcel zanedbat
ani svoje konicky — beh ¢i zdvihanie ciniek.
Teraz, ako to vsetko piSem a citam po sebe,
sa uz svojmu telu ne¢udujem, Ze mi dalo stopku.
Ako som tak sedel na gauci s bolestou na hrud-
niku po poslednej navsteve v endokrinologickej
ambulancii a s Tyrozolom v rukach, ktory som
dostal pre istotu, ak by sa moje telo rozhodlo
nastartovat takzvanu tyreoidnt burku — nah-
le masivne vyplavenie hormdnov stitnej Zlazy
(pricom pri takejto situacii ide o jeden z mala
Zivot ohrozujlcich stavov v endokrinoldgii) —,
som si povedal, Ze staci.

Absolvoval som desiatky telefonatov, delego-
val vsetko, ¢o sa delegovat dalo, a prestal som
sa zUcastnovat akychkolvek mitingov, ktoré
mohli prebiehat aj bez mojej pritomnosti. Nasa-
dil som si bylinky, ktoré mali nejaké case-study
dokazy (na zaklade pripadov jednotlivcov)
vo vede, ze dokazu pomdct znizovat hormdny
Stitnej Zlazy (extrakty a tinktlry z citronovej
travy a zbehovca).

Uz po niekolkych diioch, ako som sa upokojil
a zredukoval ten obrovsky psychicky tlak, som
sa zacal citit lepSie. Az tak, Ze som bol z toho
Sokovany.

Tato kniha bude plna referencii a dékazov
vo vede, ktoré vsak nijako nebudu rusit vas ¢i-
tatelsky zazitok, pretoze vietko bude vysvetle-
né ako pre laika. Presne tak, ako boli napisané
vsetky doterajsie knihy.

Ohladom suvislosti s enormnym psychickym
stresom a vznikom hypertyredzy viak mame
velmi chabé doékazy. Je moiné, Zeby zvySeny
adrenalin, noradrenalin a kortizol poblaznili
$titnu Zlazu natolko, Ze sa mi strojnasobili
hladiny horménov? Ze moja hypofyza, kto-
ra produkuje hormén TSH a ktora sa uz dlhsi

¢as snazila kompenzovat problém so Stitnou
Zlazou, to jedného dna jednoducho nezvladla
a povedala dost? A ochrannt funkciu, ktord
mala plnit pre telo, sa jej uz nepodarilo udrzat,
a tak definitivne zlyhala?

Ked'Ze ma nasi doktori malitvrdo pod dohladom,
chodil som kazdy tyzden na krvné testy a vyse-
trenia a moje pocity denno-denného zlepSova-
nia sa priam zrkadlili na vysledkoch horménov
Stitnej Zlazy. V priebehu tyzdrov sa jej funkcia
Uplne znormalizovala.

Zabudol som v$ak na jednu podstatnu vec.
Paralelne popri tom vsetkom jedna nadejna
spisovatelka, ktorej zo zaciatku hadam neveril
nikto iny, okrem nej samej a najblizsich ludi v jej
okoli (a v tom ¢ase uz aj mia), kompletizovala
knihu o psycholégii. Po precitani kostry tex-
tu sme sa dohodli, Ze knihu vydame pod mo-
jim vydavatelstvom a nazveme ju Modernd
psycholdgia.
V  kratkosti,
a zdvihnutym obocdiam kniha nakoniec vysla

napriek vsetkym prekazkam

a dostala sa k prvym Ccitatelom. Zakratko
sa stala jednym z najvadsich bestsellerov
hlavnej sezény knizného trhu, pri¢com sa od je-
sene az do d'alsieho leta neustale drzala v TOP
5 a niekolkokrat bola TOP 1. Ako vydavatel
som tuto knihu, samozrejme, viackrat precital
este pocas procesu tvorby. Zhodou okolnosti
to bolo v case, ked' bola kvalita méjho Zivota
vyznamne ovplyvnena vyssie popisovanym
ochorenim. A tak som zacal vnimat, aké dole-
Zité je duSevné zdravie, psychika ¢i neustaly
pracovny tlak pre celkové zdravie tela. V Sko-
le nas to totiz nikdy neucili. Po¢as anamnézy
sa stara $kola lekarov obdas opytala pacienta
,»Ako sa mate?“, no nikdy sa ho neopytali ,,Ste
naozaj spokojny a Stastny so svojim Zivotom?
Ste v pohode a vyrovnani? Necitite enormny
tlak? Mate dobré vztahy v rodine, s partnerom,
s detmi? Nemate Ziadne traumy z detstva, ktoré
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a rozhodovanim sa a orbitofrontalna kéra
hodnoti odmeny a tresty. Spolu tvoria siet,
ktora zabezpeluje, Ze naSe fyzické zdra-
vie, emodcie a spravanie sU vzajomne pre-
pojené. Narusenie tejto komunikacie modze
viest k chorobam — od zapalovych ochoreni
az po depresiu, chronicky stres alebo autoimu-
nitné problémy. Mozog moéze byt nadmer-
ne aktivovany imunitnymi signalmi, ¢o vedie
k dlhodobym zmenam nalady, motivacie
a spravania. Preto treba zdéraznit, Ze zdravie
nie je len o organoch alebo len o psychike, ale
aj o ich komplexnom prepojeni.

Moderny vyskum skiima aj nové mozZnosti liec¢-
by, ako je stimuldcia bludivého nervu na znize-
nie zapalu alebo zlepSenie nalady. Tato oblast
sa vola bioelektronicka medicina. Pristupy z nej
takych
ochoreniach, kde klasicka lie¢ba zlyhava.

moézu  pombct  pri chronickych
Je preto potrebné nastartovat spolupracu
medzi neurovedami, imunoldgiou, psycho-
légiou a medicinou ako takou. Ja osobne
som si to uvedomil naplno, az ked' som se-
del na gaudi s rukou na hrudniku a nevedel
som poriadne vykonat Ziadnu {innost, ktora
ma napliala — & u? beh alebo len obyéaj-
né chodenie von s mojim stafordSirskym
bulteriérom Snatchom.

Verim, Ze vam spolo¢ne so spoluautorkou De-
nisou Moravdik Debreckou pomézeme takymto
situaciam predist.
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POHLAD PSYCHOLOGICKY

Dievca s Uzkostnou poruchou, ktoré si v Ses-
tnastich myslelo, Ze dostava infarkt. ,,Hypo-
chondri¢ka”, ktora sa rozplakala v ambulancii
za zméteného pohladu lekarov. Vysokoskolac-
ka, ktora na party v kate potajme googli-
la, ¢i to znamienko na ruke nie je rakovi-
na. Dnes psychologicka, ktora piSe o uzkosti,
psychosomatike a o tom, ako si s telom
prestaneme rozumiet, ked' nas ovladne strach.
Ale predovsetkym Zena, ktora si musela pos-
tupne krok za krokom vybudovat zdravy a ra-
cionalny vztah k vlastnému telu a zdraviu. Nie
preto, Ze by to bolo len stcastou akéhosi se-
barozvoja, ale preto, Ze to bolo nevyhnutné,
ak chcela viest normalny Zivot.

To su len niektoré z roli, ktorymi som si v téme
zdravia presla. Aj ked' sa dnes ako psychologic-
ka venujem Sirokému spektru tém, prepoje-
nie tela a mysle, a najma toho, ako psychika,
stres a trauma vplyvaju na nase fyzické zdra-
vie, je problematikou, ktora ma do psychologie
vlastne pévodne priviedla.

Mozno si spominate, Ze svojim pribehom,
v ktorom som si na vlastnej kozi zazila sil-
ny vplyv psychiky na nase telo, som otvara-
la aj svoju prva knihu. Ak ste ju aj Citali,
nepreskakujte, prosim, tieto strany. V tej-
to knihe sa k vlastnej skisenosti vraciam
s inym pohladom. Dusevné ochorenie totiz
¢asto ¢loveka nezmeni len raz, ale ho meni
opakovane, vrstvovito v ¢ase. Ako dospie-
vam, inak premyslam a citim, inak rozumiem
aj svojej uzkosti a tomu, ¢o sa mi vlastne
stalo. MoZno bude kazda moja kniha istym
spésobom navratom k nej a zaroven uza-
vretim jej dalSej kapitoly.

Moja cesta sa zacala pocas strednej Skoly, ked’
som odletela na vymenny pobyt do Anglicka.
Navonok som bola Uplne obycajna tinedzer-
ka, vo vnutri vSéak moja mlada mysel nevede-



la spracovat batoh bolestivych zaZitkov, ktory
ma taZil. Niesla som si narocné spomienky
z detstva, roky Sikany, ktord sa so mnou ta-
hala aZ do Strnastky, a jeden hlboko zranujuci
a strasidelny moment, v tom case velmi Cerstvy,
ked' som musela utekat pred spoluziakmi, ktori
ma vylakali na ,,prechddzku” do lesa, kde mali
v plane urobit nie¢o nebezpecné. Tuto naloz
chaosu, hanby a nevyslovenej bolesti som mala
stale so sebou, len som ju nevedela pomenovat.
Ako si asi viete predstavit, pobyt v Anglicku ne-
prebiehal podla mojich a vlastne ani podla ni-
koho predstav. Nerozumela som si s hostovskou
rodinou, so spoluziakmi som vobec kultirne
neladila, povaZovali ma za ,,éudni” a este ako
Ceresnicka na torte bol moj rozchod s Uplne
prvym priatelom, ktory si za tyZzden nasiel novd
priatelku. Toto moje tinedzerské dievéenské ja,
ktoré sa pre Sikanu videlo ako tucné a Skaredé
a velmi tazko odovzdavalo opa¢nému pohlaviu
svoju doveru, nevedelo vnUtorne spracovat.
Jedno poobedie sa mi z ni¢oho ni¢ rozbucha-
lo srdce tak silno, az som bola presvedcena,
Ze sa zastavi. Necitila som si polovicu tela, ruky
mi tfpli a hlava sa mi todila. K fyzickym prejavom
sa pridala panika a pocit, Ze teraz to pride... Te-
raz urcite umriem!

Lekari ni¢ nenasli, ale moje telo aj nadalej tr-
pelo. Tieto epizédy sa mi denne opakovali nie-
kolko rokov. Dnes uz viem, Ze iSlo o zaciatky
Uzkostnej poruchy a tetanie. Tetania je stav
zvysSenej drazdivosti nervovo-svalového sys-
tému. Casto vznika v désledku chronického
stresu, poruch dychania (napriklad hyperven-
tilacie), hormonalnej nerovnovahy ¢i nedostat-
ku niektorych minerdlov. Prejavuje sa brnenim,
tipnutim, ki¢mi alebo pocitom mravcenia v tvari,
prstoch a kondatinach. V kombinacii s Uzkostou
moZe byt tento stav mimoriadne desivy.
Myslienka, Ze by zdrvujlci stres a nevyrieSené
traumy mohli prerazat do fyzickych priznakov,

mi vtedy ani len nenapadla. V anglickej izbe som
teda namiesto vyhladania psychickej pomo-
ci pozorovala v zrkadle znamky choroby, ktora
by moje stavy logicky vysvetlila. A kazdé dalsie
busenie srdca ma utvrdzovalo v tom, Ze musim
byt vazne chora.

Vysetreni pribudalo, no vysledky boli zakazdym
negativne a doktori mi uZ razne povedali,
Ze som zdrava a Ze za nimi nemam viac chodit.
Plakala som v ordinaciach, méj tep tam stdpal
na neskutoéne vysoké disla, no vaésinou som
odchadzala len s predpisom na Neurol a poci-
tom, Ze hned ako odidem, vymenia si urcite
doktori medzi sebou len nechapavé pohlady.
Moja mysel sa vSak odmietala upokojit, a tak
som hladala kontrolu tam, kde som ju vedela
uchopit: v merani pulzu, v samostudiu priznakov
a v dozadovani sa dalSich testov. Tento ritual
mi poskytoval chvilkovi dUlavu, no zaroven Zivil
dalsi strach.

V tom ¢ase som o spojeni medzi psychikou a te-
lom nevedela takmer ni¢ a mala som pred sebou
este dlhé obdobie, plné nevedomosti a strachu,
kym som sa finalne dopatrala k mojej psychia-
trickej diagndze, ktori som koneéne mohla
zacat rieSit. Kazdy symptom som vnimala ako
dokaz vaznej diagnozy. Z dievéata, ktoré sa svo-
jim zdravim nikdy nezaoberalo, sa stala mlada,
dospela Zena, ktora prepadla kontrole a po-
zorovaniu kazdého svojho telesného signalu.
Sledovanie pulzu sa stalo rannym ritualom, vy-
hladavanie diagn6z nocnou rutinou. Vysledky
boli sice opakovane v poriadku, no moja hlava
si vzdy nasla novy dévod na paniku.

Tymto zaZitkom sa zacala moja éra zdravotnej
Gzkosti. Uzkosti, ktora sa ¢asom pretransfor-
movala do prehnanej fixacie na telo, symptomy
a hladanie neexistujucich odpovedi. Bolo
to obdobie, ked' som zdravie prestala vnimat
ako nieo samozrejmé, ale zacala ho vidiet ako
nieco, ¢o mézem kazdu chvilu stratit. Moje telo
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Co vdm o chudnuti nikto nepovedal:
Pribeh dvoch mlie¢nych kokteilov

Klientka Michaela vyrastala v dynamike, ktord
je v nasich koncindch az prili§ ¢astd. Otec mal
problém s alkoholom, mama bola pasivna
a o rodinnych zdleZitostiach sa nehovorilo. Mat
problémy bolo tabu. Ked' sa situdcia s otcovym
pitim vyhrotila, neraz dochddzalo k ndsiliu.
Fyzicky napddal nielen manZelku, ale aj malu
Misku. Ako malé dievca spravila to jediné, ¢o jej
ddvalo zmysel. SnaZila sa ochrdnit aspori jedného
z rodicov, ktory este v istom zmysle ,,bol pritom-
ny‘, a to svoju mamu.

Prebrala teda na seba rolu ochrankyne. Bola
to ona, nie jej mama, kto sa hddal s otcom a stdl
mu tvdrou v tvdr. Postupne si vyvinula mimo-
riadne citlivy vnutorny poplasny systém. Dokdza-
la s presnostou rozoznat, i je otec opity — podla
tonu hlasu v telefone, podla spésobu, akym
kracal, podla rytmu jeho krokov, ked' sa blizil
k dverdm. Vzdy, ked' jej nervovy systém vyhodno-
til, Ze by otec mohol byt pod vplyvom alkoholu,
varovala svoju mamu a odisli pre¢ z domu.

Tdto potreba kontroly a bdelosti ju neopustila
ani v dospelosti. Michaela dnes vedie vlastnu
uctovnicku firmu. Md rada cisla. Vyhovuju jej viac
ako ludia. Su jasné, predvidatelné, nezradia ju.
Robi dlhé hodiny a vSetko musi byt pod absolt-
nou kontrolou. Aj ten najmensi detail md pod
dohladom. Cely den je v napdti, v strehu, akoby
stdle ¢akala, Ze nieco zlyhd, Ze pride katastrofa.
Cez defi md zo stresu stiahnuty Zalidok, nejeddva,
len pije kdvu.

AzZ neskoro veler, ked' pride domov, nastdva jej
jeding moment uvolnenia. Objednd si jedlo, poloZi
ho pred televizor a na chvilu md pocit, Ze si méze
vydychnut. Ten okamih — jedlo, ticho, obrazovka —

je jej malym ritudlom bezpecia v chaose.
Chudnutie je citliva téma pre mnohych klien-
tov, s ktorymi sa v praxi stretavam, a Uprimne,
aj pre mna osobne. Kazdy psycholég ma oblasti,
pri ktorych neciti len profesionalny zaujem, ale
aj emoény zachvev, ked' ich klienti spomend.
Pre mna je takouto témou prave vztah k telu
a chudnutiu.

Moja prva spomienka, ked' sa povie telo a chud-
nutie, pochadza celkom netradi¢ne z letného
tabora pri hre ,Flaga“ Flasa sa vtedy zastavi-
la smerom ku mne a chlapcovi oproti. Usmial
sa na kamaratov a vyhlasil: ,,Ja by som tu po-
bozkal kaZzdého okrem toho tucka,” a ukazal
prstom na mna. Mala som dvanast a bola
to jedna z mnohych skusenosti, ktoré vo mne
zasiali silnd nenavist a hanbu vo¢i svojmu telu.
O par dni neskdr mi iny chlapec poradil krém
na celulitidu — vraj pomdZe mojej ,,tuénej tvari“.
V krabicke s maminou kozmetikou som ho sku-
toéne nasla. Po prvom naneseni som, samozrej-
me, dostala alergickd reakciu.

Na hodine telesnej vychovy sme sa udili liezt
na lana vo vyske. Stala som pred nimi para-
lyzovana a bala som sa vyliezt. M6j mozog,
v ktorom uz boli zarodky Uzkostnej poruchy,
mi prehraval film o tom, ako spadnem a zlomim
si nohy. Z méjho katastrofizovania ma vytiah-
la ucitelka, ktora mi z davu zakri¢ala: ,,Pozri
na hentd! Aj ona je tuénd ako ty a zvladla to.”
Vsetky tieto hlasy — detské, ucitelské, ba aj moj
vlastny — sa spojili do jedného presveddenia,
ktoré som si v sebe niesla: moje telo je nechut-
né a nie je s nim nieco v poriadku.

V ranej puberte som sa rozhodla svoje telo
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Pribeh o hmotnosti, ktory sa zaéina este pred
narodenim

Nasa predispozicia na vysSiu hmotnost moze
v skutocnosti zadat eSte ovela skor, ako
sa narodime. Ako je to mozné? Ide o silu epi-
genetiky. Najprv si Uplne jednoducho vysvetlime,
¢o tento pojem znamena. Predstavme si nase
gény ako hardvér pocitaca, teda nejaky pevny
zaklad, ktory zdedime od nasSich rodicov. Epi-
genetika je ako softvér, ktory sa nachadza v re-
bri¢ku ,,nad” genetikou, ako ju poznime. Tento
softvér nemeni gény priamo, ale ovplyviiuje, ako
a kedy sa nadelené gény spustia. Epigeneticky
,softvér” teda nema ti moc zmenit samotnd
DNA, ale zapina a vypina urcité gény na zaklade
toho, ¢o prezivame — ¢i uZ je to stres, trau-
ma, podvyZiva alebo aj pozitivne pocity, ako
napriklad bezpecie.

A tu prichadza ta najzaujimavejsia cast: epi-
genetické zmeny sa mdézu prenasat aj medzi
generaciami. Inymi slovami, zazitky nasich
rodi¢ov, starych rodiCov alebo prarodicov
mo6zu ovplyviiovat nase zdravie, metabolizmus

¢i schopnost zvladat stres.

Zaujimavé su napriklad vyskumy °, ktoré sle-
dovali deti Zien, tehotnych pocas hladomoru
v Holandsku v zime 1944. Napriek tomu, Ze tieto
deti uz vyrastali v dostatku, ich potomkovia mali
zmenenU metylaciu génu IGF2, ktory ovplyviiuje
rast, metabolizmus a tvorbu tukov. Mali teda
vyssie riziko rozvoja obezity ¢i diabetu.

Nejde vsak len o traumu, spojenu iba s ne-
dostatkom jedla, ktora sa na nas moze

epigeneticky preniest. Vyskumy ukazujd,
Ze potomkovia jedincov, ktori zazili vysoko
traumatické situacie, ako napriklad potomkovia
prezivsich holokaustu, mali epigeneticky zme-
nené glukokortikoidné receptory. ™ Jednoducho
povedané, napriek tomu, Ze nezazili holokaust,
mali zvySenU stresovl reaktivitu a vacsie prob-

lémy s regulaciou hormoénu stresu — kortizolom.

Vplyv emdcii, hanby a traumy na hmotnost
v dospelosti

A s
aj k pokracovaniu nasej skladacky: vplyvom

kortizolom sa rovno dostavame
stresu a dusevného nastavenia na nasu hmot-
nost. Ci uZ sme nachylnost na stres zdedili
od nasich predkov, alebo bola spdsobena
nasou vlastnou traumou, spésobom zmyslania
¢i zivotnymi podmienkami, chronicky zvyseny
hormon stresu kortizol vyrazne ovplyviiuje nasu
hmotnost, ukladanie tuku a chut do jedla.
Zvyseny kortizol zvySuje produkciu grehlinu™,
horménu hladu, a zaroven zniZuje leptin, teda
hormén, ktory nasmu mozgu hovori, Ze sme
uz syti. Vysledok méze byt viac hladu, slabsi
pocit nasytenia a chut na sladké a mastné jedla.
Ma to aj svoje evolu¢né opodstatnenie: ked’
nase telo zaznamena, Ze je kortizol dlhodobo
zvySeny, mo6ze vyhodnotit, Ze sa nachadzame
v tazkych ¢asoch a potrebujeme rychlu energiu,
ako aj tukové zasoby na horsie ¢asy.

Ak mame chronicky, nevyrieSeny stres, a tym
padom aj dlhodobo zvyseny kortizol, nase
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Mysel, rakovina a zdravotnad
uzkost’ Este je priskoro odist

Pre klientku Zuzku bola téma zdravia a choréb
vZdy obalend riskom strachu a paranoje. Vyrasta-
la v malej dedine a jej mama, aj ked’ to myslela
dobre, vytvorila v Zuzke predstavu, Ze choroby,
a najmd tie vdZne, na nds ¢ihaju na kazdom rohu.
Pre Zuzkinu mamu bolo kazdé pichnutie, kasel
¢i modrina potencidlnym priznakom vdZneho
ochorenia, idedlne rakoviny. Okrem strasidelnych
pribehov o tom, kto z dediny zomrel a ¢o bolo
pri¢inou Umrtia, Zuzka Casto pocuvala historky
o tom, komu co lekdri zanedbali a ako niekomu
az prili$ neskoro zistili diagndzu. Lekdri boli pre
jej mamu nedéveryhodni. ,,Ludia ich nezaujimaju,
berd len peniaze, zaénu ta brat vdzZne, aZ ked'
u? je prili§ neskoro,” opakovala &asto. Tdto veta
sa Zuzane hlboko zapisala do podvedomia. Zuzka
sa neskér v dospelosti prestahovala do vdcsie-
ho mesta, kde zacinala postupne nasdvat aj iné
pohlady na zdravie a medicinu. Slovd mamy
a historky, ktoré sa napocuvala, jej vSak vnutri
nasepkdvali obavy a vytvdrali paranoju, ktord
Casto prehlusila jej rdcio.

Ked vypukla pandémia COVID-19, Zuzanina
uzkost ziskala novy rozmer. Socidlne siete boli
zrazu plné pribehov mladych ludi, ktori zom-
reli ndhle na infarkt alebo agresivne formy
rakoviny. Pri scrollovani narazila na stovky
komentdrov, ktoré spdjali tieto tragédie s ocko-
vanim, ktoré si aj ona sama, aj ked’ po dlhom
vdhani, nakoniec tieZ dala. Hoci predtym svoje
telo vnimala s istou opatrnostou, od tohto mo-
mentu zacala kazdy telesny signdl vnimat ako
hrozbu, ako dbkaz, Ze nieco nie je v poriadku.
Kazdy ¢ldnok, kazdd diskusia ju len utvrdzovala
v tom, Ze je otdzkou casu, kedy ju jej telo zradi.
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Po mesiacoch nepretrzitého sledovania sprdv
sa Zuzka stala uplne pohltenou vlastnym stra-
chom. Pulzujica bolest v hlave ju okamZite pres-
ved¢ila, Ze md nddor mozgu. Vo svojom stra-
chu sa citila dplne sama a bezmocne: na jednej
strane jej myslenie formovala hlbokd nedévera
k medicinskemu systému, na druhej strane v nej
kri¢ala zdfald potreba, aby ju niekto ubezpecil,
Ze je zdravd. Cim viac vysetreni absolvovala, tym
menej verila ich vysledkom. Vytvorila si vlastnu
diagndzu: ,,Som chord, len este nevedia, ¢o mi je.“
Pod touto uzkostou bola skrytd hlbokd exis-
tencidlna neistota a ndnosy presvedceni, ktoré
si niesla z detstva — strach zo smrti, strach zo zly-
hania vlastného tela, no aj strach z toho, Ze keby
sa jej nieco naozaj stalo, nikto jej nepoméze vcas.
Ked' Romane diagnostikovali rakovinu kréka ma-
ternice, spoCiatku nedokdzala tuto sprdvu vébec
spracovat. Pociatocny Sok vystriedala panika
a pocit, Ze sa musi chopit kazdej moznej Sance.
Popri standardnej liecbe, ktoru jej navrhol lekdr,
zacala uvazovat aj o alternativnych metddach.
Nie preto, Ze by nedbverovala medicine, jed-
noducho chcela skusit vsetko, pretoZe tu chcela
zostat pre svoje dve malé dcéry. ,Este je priskoro
odist,” opakovala si kaZdd noc.

Romana uz pred diagndzou inklinovala k joge,
a tak
sa rozhodla navstivit Zenu, o ktorej od kamardtok

meditdcii a ezoterickym pristupom,
pocula, Ze ,pracuje so Zenskou energiou a psy-
chosomatikou choréb“. Poéas stretnutia jej tdto
Zena pokojnym hlasom povedala, Ze rakovina
maternice byva ¢asto ,,vysledkom nespracovanych
emdcii a zablokovanej Zenskej energie“. Podla



nej Romana nemala dobre spracovany vztah
so svojou matkou a so svojou Zenskostou, a preto
sa ochorenie prejavilo prdve na tomto orgdne,
ktory vraj v ezoterike symbolizuje materstvo, Zen-
stvo a vztah k sebe same;j.

Romanu v tej chvili oblial studeny pot. Odrazu
pocitila neznesitelnud vinu. Znamend to, Ze si ra-
kovinu spésobila sama? Ze za to, 7e jej dcérky
moZno pridu o mamu, méZe jej nespracovany
vztah s vlastnou matkou? Ze ju jej telo trestd
za nieCo, comu ani sama celkom nerozumie?
Z pocitu bezmocnosti sa postupne vyvinula hl-
bokd hanba a depresia. Romana zacala mat pocit,
Ze si za svoju chorobu zasliZi odsudenie a Ze jej
telo iba reagovalo na to, éo sama v sebe ,,pokazila“.

Zdravotna Uzkost: ,UZ tam nechod, budu ta
mat za hypochondra!”

Ked' sa povie zdravotna uzkost, mnohym auto-
maticky napadne slovo hypochonder. Ja preferu-
jem termin zdravotna Uzkost, ked’Zze mam pocit,
%e slovigko ,,hypochonder” ma konotacie élove-
ka, ktory si ,,vymy3la”, prehafia ¢ marni lekarom
Cas. Oznacenie hypochonder je vnimané skér
ako charakterova chyba ¢&i ,,zaujimavost”, a nie
bolestivy problém, ktory je mozné chapat
a lie¢it. Mozno aj vy poznate vo svojom okoli
niekoho, komu sa tak hovori alebo ste takym
¢lovekom boli kedysi aj vy alebo nim mozno
aj stale ste. A ako ste sa doditali v ivode kni-
hy v mojom pribehu, ja som si tito nalepku
niesla dlho. A viem, aké to je todit sa vo vlast-
nom strachu, pochybnostiach, no zaroven byt
teréom vysmechu, ned6very a niest si vlastné
vyCitky z toho, Ze zataZujete vasich blizkych
¢i odbornikov.

Zdravotna Uzkost vsak nie je rozmar, ktory
si niekto vytvori z nudy, ale velmi redlne utrpe-
nie, ktoré ¢loveka moéze paralyzovat na celé
roky jeho Zivota, ako to bolo aj v mojom pripade.
V skutocnosti ide o velmi redlny a v skutoénosti

velmi komplexny typ Uzkosti, ktory si vyZzaduje
hlboké pochopenie.

Ako psychologi¢ka je zdravotna Uzkost moja
Specializacia a pocas svojej praxe a liecenia
vlastnej zdravotnej Uzkosti som pochopila jed-
nu doleZitd vec — zdravotna Uzkost je ako cibula.
Navonok vidime ¢loveka, ktory sa opakovane
boji o svoje zdravie, prehana, googli priznaky,
beha po vysetreniach, nedokaze sa upokojit
ani po uisteni lekara. Mnohym to pride nepo-
chopitelné, Gnavné alebo zdanlivo nelogickeé.
Akoby ten élovek ,nevedel prestat hysteréit”.
A prave tu zacina nasa chyba v chapani.

Skryté korene zdravotnej Uzkosti

Zdravotna Uzkost ma svoje vrstvy. A ked' sa do-
staneme hlbsie pod povrch, kde ide ,,len o zdra-
vie“, odkryjeme dalSie a dal3ie vrstvy — zranenia
z detstva, nepriamo odovzdané presvedce-
nia, hanbu, potrebu kontroly, strach zo smr-
ti, strach zo zlyhania, ned6éveru v systém, ale
aj v seba. A v samotnom jadre tejto Uzkosti
¢asto najdeme niefo, o uz Casto so zdravim
vOébec nesuvisi. Podme si postupne rozobrat
vietky vrstvy, ktoré moze zdravotna Uzkost
obsahovat, kedZe sa prave v ich pochopeni
skryva kld¢ ku skutoénej ulave a dlhodobej
zmene. Ak sa chcete z tejto Uzkosti vymanit,
urcite ¢itajte nasledujuce riadky pozorne.

Prva vrstva cibule, ktorl niekedy odkryvame,
su prave presvedcenia o zdravi, chorobach
a zdravotnom systéme, ktoré si nesieme z rodi-
ny a zo spoloc¢nosti. Ako ste si uz mohli vSimnut
v pribehu klientky Romany, v slovenskom
kontexte to Casto znamena hlbokd nedéveru
v medicinu, najcastejSie presvedcenie, Ze ,,dok-
tori ni¢ neriedia“, ,,kazdého len odbiji* ,na ra-
kovinu tu zomrel uZ nejeden, lebo to zanedbali“.
Zdravotna Uzkost je v tomto prostredi kulti-
vovana uz od detstva, najma prostrednictvom
pribehov o nestasti inych, cez varovania typu
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Mysel, srdce a panické ataky:

Keramické srdce

Je krdsny slnecny deni, prakticky bezvetrie a Haru
prestiva dalsiu chobotnicu do rybdrskej siete. ,,Sest,
sedem, osem, devdt. V poriadku, este jednu,“ za-
hundre si popod rybdrsky klobuk, lavou rukou chyti
vdzu, pripominajicu balénik, a zlahka ju ponori pod
vodu. ,,Dal by som jej vsetko. Vsetko! A ona uZ pol
roka chodi poza méj chrbdt za Yakim!“

Kvapka slzy z jeho oka tazko dopadne na hladinu,
ktord sa zviri. Pod riou Haru zazrie osem Sedych chd-
padiel, ako postupne ladne vchddzaju do rybdrskej
vdzy, ktord pred pdr minitami ponoril pod vodu.
,»Aspori tu som dspesny. Otec bude mat dnes radost.“
Z rybdrskej vazy vyleje zvysok vody, zabali si veci
a siet si prehodi cez plece. Potom vystrie ruku
a prehliada si hodnu chvilu vdzu, zaliatu slnec-
nymi luémi.

»Pomdhala si uZ méjmu prastarému otcovi, dra-
hd Takotsubo, a teraz pomdhas aj mne. Daku-
jem, Ze mdme vdaka tebe stdle obZivu na stole.”
V ten isty cas sa sldZiaci internista pri noénej
sluzbe pozerd na vysledky MRI vysetrenia
hrudnika, na ktoré Ziari svetla z monitora. Srdce
na nich md tvar balénika, ndpadne pripomina-
juceho tradi¢nu rybdrsku pomécku z Japonska.
»Takotsubo kardiomyopatia,“ zamumle si lekdr
popod nos, ,,syndrém zlomeného srdca.”
Zdvihne telefon. ,,Sestra pripravte mi, prosim, be-
tablokdtory, ACE inhibitory a dudlnu antiagregacku.
Mdme td stresovui kardiomyopatiu.“

Hned, ako zloZi, napise sprdvu svojej manzZelke:
»Laska, dufam, ze to s malou zvladate a uz ko-
necne zaspala. Ked vstanete, dufam, ze uz bu-
dem doma. Lubim vas!“

Paméatam si, akoby to bolo len véera, ked som
v piatom ro¢niku na medicine ¢ital knihu In-

terna od Dr. Cesku a uil sa na velkd skésku
z vnUtorného lekarstva. Takotsubo kardiomyo-
patiu si pamita hadam kazdy Student, pretoze
iSlo o vyslovene ,exoticki“ diagnézu v knihe.
Aj autori textu do tejto netypickej ¢asti vnutor-
ného lekarstva napisali: ,,Zemfel Jezi§ Kristus
na takotsubo kardiomyopatii?

Takotsubo, znama aj ako stresom vyvolana,
kardiomyopatia alebo syndrom zlomeného
srdca je docasné ochorenie srdca, ktoré mdze
napodobnovat infarkt. Je charakterizované
nahlym oslabenim srdcového svalu, konkrétne
lavej komory, ktoré je ¢asto vyvolané intenziv-
nym emocionalnym alebo fyzickym stresom.
Dysfunkcia srdcového svalu je zvycajne docasna
hu niekolkych tyZdiiov alebo mesiacov. Casto
je vyvolana stresujucou udalostou, akou méze
byt napriklad strata milovanej osoby, desiva
lekarska diagndza alebo zavazna fyzicka uda-
lost. Priznaky mézu zahfiat bolest na hrudni-
ku, dychavi¢nost a d'alSie podobné infarktu.
Vo viésine pripadov nadobudne lava komora
pocas kontrakcie (systoly) tvar baléna (pripo-
minajuceho pascu na chobotnicu, odtial na-
zov ,,takotsubo®).

Tato diagndza je krasnym prikladom utzkeho
vztahu medzi nasim srdcom a dusevnym zdra-
vim. Tato situacia ponuka vynimoénu prileZitost
ukazat, Ze stres nie je len nieco, ¢o s ochoreniami
srdca suvisi, ale ich méze aj priamo vyvolat.
Srdcovocievne ochorenia (ako infarkt myokardu,
mozgova mitvica i zlyhanie srdca) patria dlho-
dobo k naj¢astejSim pri¢inam umrti vo svete.
Zaroven trpia milidny ludi poruchami dusevné-
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ho zdravia, ¢i uz ide o depresiu, Uzkostné poru-
chy alebo chronicky stres. Kardioldgovia aj psy-
cholégovia si ¢oraz viac uvedomuju, Ze zdravie
srdca a zdravie duse su hlboko prepojené. Nie
nadarmo sa pouzivaju vyrazy ako napr. ,ide
mu puknut srdce od Zialu“, alebo ,,ma zlome-
né srdce, odkedy ju opustil“. Moderny vyskum
ukazuje, Ze psychicka pohoda ¢i nepohoda méze
ovplyvnit vznik a priebeh srdcovo-cievnych
ochoreni, a naopak, prekonané srdcové pri-
hody casto poznalia psychiku ¢loveka. Tato
obojsmerna suvislost je podporena desiatkami
vedeckych studii. Cielom tejto kapitoly je vy-
svetlit aktualne poznatky o prepojeni medzi
dusevnym a srdcovocievnym zdravim, pred-
stavit mozné biologické mechanizmy, ktoré ich
spajaju, a priblizit, ako zlepSenie jednej oblasti
(napriklad lie¢ba depresie) dokaze priaznivo
ovplyvnit aj ta druhd.

Nasledujuce riadky budeme postupne veno-
vat vplyvu dusevného stavu na vznik, prie-
beh a vplyv srdcovocievnych choréb na psy-
chiku pacienta a diskutovat o mechanizmoch
(od hormodnov cez nervovy systém aZ po imuni-
tu), ktoré stoja za tymito vazbami.
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Dus$evné zdravie ako rizikovy faktor srdcovo-
cievnych ochoreni

Mnoho vyskumov potvrdilo, Zze psychicky stav
cloveka dokaze ovplyvnit, ¢i u neho vznikne
srdcovocievne ochorenie a aj ako rychlo. Naj-
silnejsSie je tento vplyv zdokumentovany pri
depresii. Depresivne ladenie, dlhodoby smutok
&i klinicka depresia nie su len ,,stavom mysle“ —
ukazuje sa, Ze ludia s depresiou maju zvysené
riziko infarktu, mozgovej porazky a inych kardio-
vaskularnych prihod v porovnani s ich rovesnik-
mi bez depresie.

Napriklad velka analyza Gdajov na vyse pitsto
tisic dospelych oséb zistila ', Ze uz mierne
priznaky depresie (aj pod prahom klinickej po-
ruchy) s spojené s mierne zvySenym rizikom
vzniku srdcovych choréb v priebehu nasledu-
jucich desiatich rokov. Rozdiel nie je drasticky,
no Statisticky vyznamny — v skupine s najvyssou
hladinou depresivnych symptémov doslo k pri-
blizne 63 kardiovaskularnym prihodam na 1000
os6b za 10 rokov, kym v skupine s najnizSou
hladinou iba k 54 prihodam.

Ind, novsia analyza Studii 2 hovori eSte o vys-
Som riziku. Podobné C¢isla priniesli aj starsie
vyskumy — depresia teda zjavne patri medzi tzv.
neklasické rizikové faktory aterosklerdzy, popri
znamejsich faktoroch ako vysoky tlak, fajéenie
¢i vysoky cholesterol.

Okrem depresie vedci skimali aj uzkost a chro-
nicky stres. Hoci vplyv Uzkostnych poruich
na srdce je menej jednotny, viacero Studii
naznaduje 3, Ze dlhodoba uzkost a nadmer-
né obavy sa takisto spajaju s vysSim rizikom
infarktu, a dokonca so zvySenou kardialnou
umrtnostou. Analyza ukazala, Ze osoby s Uz-
kostnymi értami mali o 26 % vysSiu pravde-
podobnost vzniku koronarnej choroby srdca
v priebehu jedenastich rokov a az o 48 % vys-
Sie riziko Umrtia na srdcovu prihodu v porov-
nani s tymi, ¢o Uzkost neudavali.



toch, a dokonca aj v preventivnych kampaniach.
Co viak mozino neviete, je pévod tohto pribehu.
A ten je, mierne povedané, dost pochybny.
Koncept osobnosti typu A vznikol v 50. rokoch
v USA. Za jeho ,,objavom® stdli dvaja kardio-
logovia, Friedman a Rosenman, ktori si vSimli,
Ze niektori ich pacienti boli vyrazne netrpezlivi
a sutazivi. Vydali knihu, v ktorej tvrdili, Ze prave
tieto Crty zvySuju riziko infarktu. Ich vyskum bol
viak neskor kritizovany za metodologické ne-
dostatky. Ich kniha bola sice zaujimava a plna
senzacii, no vyskumy boli slabo kontrolované
a neskor sa ukazalo, Ze pri ich replikacii nezistili
iné Studie nijaké prepojenie medzi osobnostou
typu A a infarktom. A nielen to. AZ neskor vys-
vitlo, Ze cely koncept bol vyrazne podporovany
tabakovym priemyslom.™

V 90. rokoch sa v ramci sudnych konani v USA
konecne zverejnili interné dokumenty taba-
kovych firiem. Tie ukazali, Ze vyskum o osobnosti
typu A bol vyrazne podporovany tabakovou
spolocnostou Philip Morris. Preco? Ak totiz
presvedcite ludi, Ze zaich infarkt m6Ze ich ,,osob-
nost®, nie cigarety, zniZujete tym tlak na taba-
kové firmy. A tak spravil ,,vinnik“ z osobnostného
typu, kym skutoéné faktory, ako fajcenie, vysoky
cholesterol, hypertenzia a sedavy sposob Zivota
zostali v Uzadi.

Dnes vieme, Ze samotna existencia ,typov®
osobnosti A a B je zjednodusujlca. Neexistuje
jednotny typ ¢loveka A a uz vobec nie taky, ktory
by sam osebe urcoval zdravotny osud. Niektoré
¢rty, ako napriklad nepriatelstvo, chronicka frus-
tracia a potlacany hnev, vSak m6zu byt rizikovym
faktorom. A prave o tom bude tato kapitola: nie
o zjednoduseniach, ale o realite. Nie o mytoch,
ale o tom, ako presne psychika vplyva na srdce.
A kde je ta tenka hranica medzi zdravym stresom
a zavazny problémom, ktory na nas méze dl-
hodobo vplyvat.

Stres totiZ nie je pre nase srdce nepriatel, pokial

trva primerane dlho. Rovnako ako nie je problém,
Ze sa niekedy nahnevame, vylakame alebo zazi-
jeme intenzivne emocie. Nase telo, a najmé nas
nervovy aj kardiovaskularny systém, st evolucne
uspdsobené na to, aby zvladali zataz. Srdce nie
je ,nastavené” na trvaly pokoj, ale na adaptaciu.
Vie sa prisposobit zataZzi, zrychlit, rozsirit cievy,
uvolnit energiu. A ak ma cas a podmienky
na navrat do rovnovahy, zvladne to bez ujmy.
Predstavte si napriklad nasich predkov v paleo-
lite, ktori museli celit nahlym hrozbam, ako bol
stret s predatorom (napriklad tigrom) & s inym
neznamym, potencialne nebezpecnym kmenom.
Ich srdce sa muselo okamzite zmobilizovat. Pri
nahlom strese sa teda nasa srdcova frekven-
cia prudko zvysi, aby sme mali dostatok kyslika
a energie vo svaloch na rychlu reakciu — dtek, boj
alebo obranu. Keby nase srdce nebolo uspéso-
bené na tento mechanizmus, jednoducho by sme
ako druh nikdy neprezili. A plati to aj dnes,
pricom kratkodoba stresova aktivacia nemusi byt
pre nase srdce Ziadnou ujmou. Vyskumy dokonca
ukazuju, Ze prezivanie ob¢asného nahleho stresu
moéze naSmu srdcu pomahat udrziavat si schop-
nost adaptacie a pruznosti kardiovaskularneho
systému.’ Intenzivne stresové reakcie teda mézu
byt formou ,tréningu srdca”, ¢o zlepSuje jeho
odolnost a schopnost zvladat zataz.

Jednou z najvyraznejsich a zaroven najcastejsie
nepochopenych ukazok toho, ako silne su psy-
chika a srdce prepojené, su panické ataky. Sub-
jektivny zazitok panického ataku méze byt taky
silny, Ze ¢lovek v danej chvili uveri, Ze ide o in-
farkt, mrtvicu, ¢i dokonca smrt.

Panické ataky a panicka porucha: mechanizmy
a lieba

Panicky atak je akutna epizdda intenzivneho
strachu, ktora prichadza nahle, ¢asto aj v poko-
ji alebo zdanlivo ,,bez pri¢iny“. Casto je viak
vyvrcholenim dlhodobého chronického stresu
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prili$ neskoro alebo by malo byt automatické,
Ze sa uz neciti dobre. Dusevné ochorenia sa na-
vySe v tomto veku moZu prezentovat tro-
chu inak. Depresia v starobe ¢asto nevyzera ako
smutok, ale ako podrazdenost, apatia, telesné
tazkosti alebo strata zaujmu o veci, ktoré predtym
&loveka teili. Uzkost sa méze zhmotnit ako strach
z padu, z choroby, zo straty autonomie.

Ja osobne za jedno z najvacSich Uskali
pokrocilého veku povaZujem vnutorny age-
izmus, teda osvojenie si predstavy, Ze naSe
emdcie, tuzby, trapenia a celkova existencia
uZ ,,nie je dolezitd”, lebo ,,je to starobou” a ,,tak
to ma byt“. Tento postoj je nebezpeény nielen
z hladiska straty nadeje ¢i radosti zo Zivota, ale
moZe taktieZ realne zabranit tomu, aby sme
sa vObec snazili vyhladat pomoc.

Kazdé Zivotné obdobie ma svoje vlastné vyzvy
a kazdé si zaslUzi vlastnl psychologickd vybavu.
V dospievani a mladosti rieSime, kym vlastne sme.
Sme plni neistt, hladame nasu identitu a po-
tvrdenie, Ze sme ,,dostatoéne dobri”. Potrebujeme
sa naudit regulovat emdcie, zvladat tlaky vykonu
a budovat si zdravé vztahy. V mladsej dospelosti
a v strednom veku sa do popredia dostava rozho-
dovanie, hranice, balans medzi sebou a druhymi
azvladanie stresu z budovania kariéry a rodiny. Len
preto, Ze po strednom veku pride neskorsia faza
Zivota, viak neznamena, Ze by sme mali zanevriet
na seba a na svoju dusevnl pohodu. Prave nao-
pak. Vela ludi si ani neuvedomuje, aké obohacu-
juce mozZu byt tieto roky, pretoze spolocnost ich
Casto vykresluje ako Upadok. A pritom maju svoje
jasné benefity, o ktorych sme si uz povedali — psy-
chologické (vacsi pokoj a nadhlad), emocionalne
(vadsiu stabilitu a hlbsie vztahy) aj ¢asové (viac
priestoru pre seba). Pre mnohych ludi je to vobec
prvykrat v Zivote, ked' si nemusia vyberat medzi
tym, ¢o musim, ale tym, ¢o chcem. Je to obdobie,
v ktorom sa da znovuobjavit zmysel, poslanie,
a dokonca aj seba samych.

Starnutie ako umenie: ¢o robia najStastnejsi
seniori sveta inak

Podme sa teraz porozpravat o tom, ako prak-
ticky aj psychologicky prezit posledné roky Zivo-
ta ¢o najlepsie. Aj ked' vek nezastavime, mézeme
v nom vyrazne ovplyvnit kvalitu Zivota. Zame-
riame sa na to, ¢o hovoria vyskumy o dusevnej
pohode, kognitivnom zdravi a sp6sobe Zivo-
ta ludi, ktori starnu fyzicky aj mentalne dobre.
Skvelou inSpiraciou st takzvané modré zény
sveta — teda miesta zname dlhovekostou svojich
obyvatelom a nizkym vyskytom civilizaénych
ochoreni. Je to napriklad Sardinia, Okinava
¢i region Nicoya na Kostarike. Ich tajomstvom
ani zdaleka nie su iba faktory ako zdrava stra-
va alebo pohyb, ale aj psychologické a socialne
podmienky, ktoré vyrazne prispievaju k zdraviu
a kvalite Zivota aZ do neskorého veku.
Tajomstvom seniorov z Okinavy v Japon-
sku je znamy koncept ikigai, ktory by sme
si v naSom ponimani mohli prelozit ako ,,zmy-
sluplnost” alebo dévod, pre€o rdno vstat
z postele. Nemusi ist o velké Zivotné poslanie
ako vo filmoch o superhrdinoch. Ikigai m6zu byt
drobné kazdodenné radosti a dinnosti, ktoré
nam davaju zmysel a pocit, Ze sme pre niekoho
uzitoéni. Moze to byt zahradka, o ktoru
sa starame, varenie pre rodinu, dobrovolnictvo
v miestnej kniznici, ale aj kreativne hobby
¢i vzdelavanie sa v oblasti, ktora nas zaujima.
Na japonskom ostrove Okinava, kde seniori
tymto konceptom Ziju, najdeme najdlhsie Zzi-
jucich ludi sveta. Ked' sa vyskumnici pytali
miestnych storo¢nych obyvatelov, aké tajomst-
vo stoji za ich dlhovekostou, odpoved' bola ¢as-
to jednoducha: kazdy defi maju ¢o robit. Maju
komunitu, malé zodpovednosti, citia sa potreb-
ni. V ich kultdre sa neodchadza do déchodku
v zmysle ,teraz uZ nepracujem, nemam hod-
notu“, ale aj vo vysokom veku ludia obraba-
ju zahradku, pomahaju v komunite, predavaju
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sovej osi. Treba vSak dodat, Ze popérodna de-
presia je komplexny stav, ovplyvneny aj dalSimi
faktormi (stres, nedostatok spanku, predispo-
zicie, podpora okolia). Nie vSetky Zeny s hor-
monalnym poklesom dostant depresiu — ale
ak ju dostanud, hormény v tom urdite maju prsty.
Pre otcov, mimochodom, plati, Ze mézu mat
»sympatické” hormondlne zmeny (napr. mier-
ny pokles testosteronu, zvySeny kortizol,
zmeny v prolaktine) a aj u nich je zvySeny vys-
kyt depresie po narodeni dietata, hoci priciny
su v tomto pripade najmi psychosocialne,
az druhotne hormonalne.

Menopauza je obdobie okolo 50. roku zivota,
ked' Zene vyhasina ¢innost vajecnikov a klesnu
hladiny estrogénov a progesterénu. Toto ob-
dobie (tiez zvané klimaktérium alebo prechod)
je spojené s telesnymi priznakmi (navalmi tepla,
potenim, nespavostou) aj s niektorymi psychic-
kymi zmenami. Nie kaZzda Zena pociti psychické
dopady — mnohé prejdd prechodom bez vy-
raznych problémov. Statistiky véak ukazuja ®,
Ze riziko depresie a Uzkosti sa v perimenopauze
zvysuje, dokonca aj u Zien, ktoré predtym de-
presiu nemali. Odhaduje sa, Ze aZ jedna z troch
Zien podas prechodu zaznamena urdité vyrazné
psychické zmeny. Depresivne symptémy byva-
ju horsie prave v prechodnom obdobi (kolisavé
hormény) v porovnani s postmenopauzou (ked'
sa telo uZ nastavi na novy ,nizky” normadl).
Priciny st opdt kombinované: vykyvy hla-
din estrogénu v centralnom nervovom systé-
me moézu u niektorych Zien spdsobit depresiu
a Uzkost. Estrogén totiz moduluje serotonin
a dalSie transmitery a jeho Ubytok narusi tuto
rovnovahu. Zaroven celia Zeny v tomto veku
Zivotnym zmenam (odchodu deti, starnutiu,
zdravotnym tazkostiam), ¢o mébzZe prispiet
k psychickému stresu. Navy3e aj priznaky me-
nopauzy samy osebe (napr. navaly a nespa-
vost) zniZuju kvalitu Zivota, ovplyviiuju spanok
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a mézu vyvolat depresivne ladenie.

Otdzka znie: Pomaha hormonalna substituéna
terapia (HRT) na naladu?

O HRT som mal uz jeden zo svojich prvych pod-
castov MUDr.Ovacka a hovorim tam o generacii
nasich trpiacich mam, ktoré podlahli straseniu Uplne
zle reprodukovanej §tidie WHI — Women's Health
Initiative. Detailne tam rozoberam problémy,
ktoré sposobili, Ze sa Zeny boja HRT, pritom be-
nefitov pre ich zdravie je plosne ovela viac. HRT
znamenadodavanie estrogénu (¢asto spolu s ges-
tagénmi, kam patri aj progesteron) tabletkami,
gélom, naplastami ¢i do vnutra maternice, aby
sa telu ulavilo od menopauzalnych priznakow.
Pokial ide o depresiu v prechode, najnovsi vys-
kum naznaduje, Ze hormonalna terapia (a naj-
ma spolu s testosteronom) méze mat an-
tidepresivny efekt u Zien v perimenopauze.
2 Dolezité vsak je obdobie: zda sa, Ze v peri-
menopauze (ked' hormény koliSu) ma estrogén
najvadsi prinos, kym v postmenopauze (ked'
uZ su hladiny horménov dlhodobo nizko) uz taky
efekt nepozorujeme. Potvrdzuje to tedriu tzv.
,kritického okna” — ak sa hormény nasadia
véas, vedia pomaoct, neskor uz nie.

Otazka vplyvu antikoncepcie (vonkajsie doda-
vanie horménov v plodnom veku) na psychiku
je velmi diskutovana: mnoho Zien uvddza zme-
ny nalady po nasadeni HAK — niektoré zhorsenie
(pladlivost, depresivne ladenie, Gzkost, nizsiu
pohodu), iné, naopak, zlepsenie (napr. Ustup
premenstruacnej naladovosti). Vyskum je vse-
obecne zmiesany.

V konsenze asociacie australskych psychiatrov
sa hovori o tom, Ze ak sa po nasadeni
antikoncepcie objavi depresia ¢i zretelné zhor-
Senie nalad, treba zvazit vysadenie alebo zme-
nu pripravku. Casto poméze iny typ gestagé-
nu alebo nizsia davka. Dévodom byva hlavne
konkrétny druh progestinu — napriklad niektoré
Zeny zle toleruju levonorgestrel (silny gestagén



vu. NavySe dlhodobé narusenie najmad REM
fazy spanku (ked' dochadza k emotivnemu
spracivaniu spomienok a deje sa najmi
v druhej polovici spanku) sa spaja so zmenami
receptorov v mozgu a zvySenou agresivitou.
Okrem toho naruseny cirkadianny rytmus vedie
k zvy$eniu zapalovych procesov v mozgu, a do-
konca méze podporit odumieranie niektorych
neurdnov, ¢o je spajané so zhor$enim dusevné-
ho stavu. VSetky tieto mechanizmy nam spolu
vysvetluju, prec¢o chronické ponocovanie ¢i ne-
pravidelny rezim mézu ¢loveka urobit naladovo
nestabilnym, Gzkostnym alebo depresivnym.
ESte pred zhruba sto rokmi ludia prirodzene
vstavali so svitanim a po zotmeni uz vela aktivit
nerobili — nebolo bezné byt vystaveny jasnému
svetlu dlho do noci a ak, tak pri sviecke. Dnes
viak hranicu medzi diiom a nocou rozmazalo
elektrické osvetlenie. Vecer svietime v izbach
Casto stovkami luxov, pozerame do jasnych
obrazoviek a tym postvame nase biologické
v ktorych nie je nocné nebo nikdy naozaj tma-
vé pre svetelny smog a takmer tretina popu-
lacie spi s elektronickym zariadenim zapnutym
v spalni (TV, tabletom atd.).

Okrem toho sa odhaduje 2, Ze asi 15 — 20 % ludi
v pracovne aktivnom veku robi na no¢né smeny
alebo striedavé (rotujice) smeny. Tieto faktory
— noéna praca, umelé svetlo v noci a nepravi-
delny rezim pocas tyzdia — st hlavnymi vinnikmi
»rozladenia” cirkadiannych hodin v populacii.

Depresia a cirkadianne rytmy

Ludia s depresiou mavaju naruseny spankovy
rezZim — typicky trpia nespavostou alebo
plytkym spankom, budia sa prili§ skoro nad ra-
nom, pripadne, naopak, prespavaju velkd cast
dna. 2 Depresia tieZ ¢asto prichadza so zmenami
denného kolisania nalady — niektori depresiv-
ni pacienti sa citia najhorsie rano a popoludni
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sa im stav mierne zlepsi, u inych je to naopak.
Z biologického hladiska nachadzame u depre-
sivnych ludi rozhadzané hormonalne rytmy:
znizent noénd tvorbu melatoninu, naruseny
cyklus kortizolu (¢asto plochy profil bez fyzio-
logického ranného vrcholu), ¢ dokonca ¢a-
sové posuny teploty tela. Miera nezhody me-
dzi vnGtornymi hodinami a vonkajsim cyklom
je u tazkych depresii vasia — Studie zistili,
Ze ¢im viac mal pacient rozladeny cirkadianny
rytmus (merany napriklad posunom v rytme
melatoninu & aktivity), tym vaznejsie boli jeho
depresivne symptomy.

Nie je teda prekvapenim, Ze mnohé Uspesné
terapie depresie cielia prave na ,,opravu” cir-
kadiannych hodin. VyuZiva sa svetelna tera-
pia, chronoterapie ¢i lieky ovplyviiujuce mela-
toninové receptory. Antidepresivum agomelatin
napriklad priamo p6sobi na melatoninové re-
ceptory a pomaha znovu nastavit cirkadianny
rytmus — okrem antidepresivneho efektu aj fa-
zovo posuva rytmus tela do normalu. Ranna fo-
toterapia jasnym svetlom (idealne vonku nasln-
ku, ale aj v interiéri sa daju pouzit zdroje svetla
s priblizne desattisic luxami) dokaze posunut
vylu¢ovanie melatoninu na skorsiu hodinu (tzv.
faza sa posunie dopredu) a vyskum ukazuje,
Ze ¢im vadsi posun sa dosiahol, tym vyraznejsie
u pacienta ustupili depresivne priznaky. Za-
ujimavé je, Ze aj beiné antidepresiva typu
SSRI &i SNRI maju okrem UG¢inku na serotonin
aj vplyv na biorytmus — napriklad posuvaju
rytmus telesnej teploty a melatoninu o nieco
skor. Tieto zistenia naznaduju, Ze obnovenie
zdravého cirkadianneho rytmu je klucovou
sucastou liecby depresie.

Naruseny rytmus moZze k depresii prispievat
aj z inych smerov. Praca na no¢né smeny bola
opakovane spojena s vyssim vyskytom depre-
sivnych symptémov. Metaanalyza $tadii z roku
2017 zistila 3, Ze ludia pracujuci pravidelne



Mysel' a imunita:

Syndrom dobrého dievcéata

Klientka Katka mala 38 rokov, dve deti, prd-
cu v korpordte a Zivot, ktory zvonku pésobil ako
dobre fungujuci systém. Bola typom Ccloveka,
na ktorého sa kazdy spoliehal — deti vozila
na vsetky krazky, vybavila kvety pre pani ucitelky,
viedla porady, vsetkym pripominala narodeniny
kolegov a kolegyn. Az na to, Ze jej telo uZ taky-
to Zivotny Styl nezvlddalo. Zacalo to celkom
nendpadne — bolestami hlavy, ¢astym nachlad-
nutim, unavou, ktord neodchddzala ani po dovo-
lenke. Pridali sa zdpaly a bolesti kibov. Vysledky
u lekdra boli nejednoznaéné — asi stres, treba viac
oddychu a doplnit cécko.

Katka mi raz pri terapii potichu priznala:
»Je to zvldstne. Viem, Ze tu spolu tu choro-
bu riesime, ale niekedy mdm zvldstny strach,
Zesatonaozajzlepsi... Lebo prdve chorobayje jediny
cas, ked' si méZzem dovolit len tak byt. Konecne
nemyslim na to, ¢o vietko eSte treba stihnut.”
Hned' na to dodala, Ze by sa najradsej za tuto
myslienku prefackala. Ale ja som ju uistila,
Ze takyto mechanizmus nie je zriedkavy a nie
je dékazom slabosti, ale dlhodobého Zitia v pod-
mienkach, v ktorych muselo telo prehovorit za nu,
kedZe to ona sama nedokdzala. Spoloéne sme
sa pozreli na jej minulost. Vyrastala v prostredi,
v ktorom emdcie neboli vitané, pretozZe boli déka-
zom ,slabosti”. Ked' si chcela oddychnut alebo
len tak poleriosit, mama jej ihned' podala do ruky
vysdva¢. Oddych bol povoleny iba vtedy, ked’
bola skutocne chord. Vtedy dostala prikryvku,
Caj, pohladenie a aj pohlad v ociach jej mamy
bol vtedy akysi vricnejsi... A tak si vytvorila tichy
podvedomy vzorec: ked' sa citim emocne zle, nie
je to délezité, ale ked’ ochoriem fyzicky, méZzem
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si vydychnut a byt chvilu v pokoji. Choroba
sa teda pre riu stala akymsi povolenym uni-
kom z vykonnosti, ktoru si inak nikdy nedovolila
opustit. Ked' to pochopila, ulavilo sa jej. Neslo
jej o to, Ze by sa ,,chcela ulievat®, ako si to roky
nahovdrala. I5lo len o to, Ze telo za riu robilo to,
o si ona sama nedovolila — vypytat si prestdv-
ku. Zacali sme pracovat na tom, ako si takéto
momenty méZe dopriat aj bez toho, aby muse-
la utekat do choroby. Niektoré zmeny boli malé,
ale zdsadné. S manZelom si lepsie rozdelili ulohy
v domdcnosti. Raz tyZdenne chodieva na jogu.
Ak je vyCerpand, veler si nanesie pletovi masku
a bez vycitiek si lahne, aj ked' eSte nie je upratané.
V prdci si nastavila realistickejSie hranice — ne-
berie na seba vsetko len preto, Ze ,,to nikto iny
nespravi“. Postupne sa uéi vsimat si svoje po-
treby skér, neZ prejdi do vycerpania. Zacala
si vyberat oddych bez toho, aby ho muselo jej
telo vybrat za nu.

Podobné pribehy ako je tento nie st ojedi-
nelé. V terapeutickej praxi aj v kazdodennej
re¢i dnes Coraz CastejSie pocujeme vety ako
»telo si vybralo oddych za mia“ alebo ,ked
nade telo nebudeme poélvat, da ndm stopku®.
Co to viak v skutoénosti znamen3, nie z ezote-
rického pohladu, ale z pohladu vyskumu, fyzio-
logie a psychologie?

Psychosomatika sa dnes uz nespaja len s hy-
potézami ¢i domnienkami. Vdaka oblastiam,
ako psychoneuroimunoldgia vieme, Ze nervovy,
imunitny a hormonalny systém sd navzajom
prepojené a reaguju na psychicku zataz sp6sob-
mi, ktoré maju konkrétny dopad na zdravie.
Inymi slovami: to, ako Zijeme, ako zvladame



rodzenych zabijaéskych buniek ¢i hladiny pro-
zapalovych cytokinov potrebnych pri hojeni ran.
Telo sa tak pripravuje na potencialne zranenia
(evoluéne malo zmysel, aby pri strese, napr.
Utoku predatora, imunitny systém kratkodobo
posilnil obranu proti infekcii rany). Tento efekt
je vSak len docasny. Chronicky stres (pretrva-
vajlci tyZdne a mesiace) ma na imunitu opaéné
Uéinky — dlhodobé zvysenie kortizolu a dal-
Sich mediatorov vedie k potladeniu bunkovej
aj protilatkovej imunity a zaroven Ccasto
k zvy3eniu systémového zapalu.

Stadie konzistentne ukazujd, Ze ludia vystaveni
dlhodobému psychickému stresu maji oslabenu
imunitni odpoved: horsie fungovanie T-lym-
focytov, zniZenu tvorbu protilatok na vakciny
¢i celkovy pokles obranyschopnosti voci viru-
som a baktériam. "2 Zjednodusene povedané,
chronicky stres ,,podkopava® imunitu — telo
je menej odolné vodi infekciam a zarover v iom
moze prebiehat takzvany low grade zapal. D6-
sledky tohto javu sa prejavuju aj navonok.
Znamy experimentalny vyskum v USA vystavil
dobrovolnikov virusom prechladnutia a zistil,
Ze ti s vy$Sou mierou psychického stresu na-
sledne omnoho C(astejSie ochoreli — akoby
stres znizil ich rezistenciu voéi virusu. Nasled-
né suhrnné analyzy potvrdili, Ze psychicky stres
vyznamne zvysuje riziko ochoreni na bezné in-
fekcie, najmi ochoreni hornych dychacich ciest
(prechladnutia, chripky). Jedna systematicka
praca spocitala data a zistila, Ze ludia pod stre-
som mali v priemere o 21 % vyssiu pravdepo-
dobnost rozvoja infekcie dychacich ciest oproti
menej vystresovanym jedincom. 2 Zaujimavé je,
Ze na type stresora pritom aZ tak nezalezalo —
¢i uz Slo o stres v praci, vazne Zivotné udalosti
alebo dlhodobé starosti, vietky korelovali s vys-
Sou chorobnostou. Chronicky stres tak moze do-
slova otvorit dvere infekciam tym, Ze oslabi imu-
nitné ,,hliadky“ chraniace n$ organizmus.
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Okrem vyssie spominanej nachylnosti na in-
fekcie moze dlhodoby stres spomalovat aj zo-
tavenie organizmu. Vyskum napriklad ukazal,
Ze rany sa hoja pomalsie, pokial clovek preziva
intenzivny psychicky stres. V jednej metaanalyze
studii na pacientoch (vratane chirurgickych ran,
experimentalnych drobnych poraneni ¢i vredov)
sa nasla stredne silna negativna spojitost medzi
mierou stresu a rychlostou hojenia ran — vyssi
stres bol spojeny s pomalsim hojenim. 3 Klinic-
ky sa to prejavuje napriklad u pacientov pred
operaciou: ti, ktori maju pred zakrokom vysoku
Uroven Uzkosti a stresu, mavaju nasledne
viac pooperaénych komplikacii a ich rany
sa zaceluju dlhSie v porovnani s pacientami
v psychickej pohode. Chronicky stres tiez
zhorsuje regeneracné procesy v tele (napriklad
hojenie koZnych vredov pri cukrovke) a moze
prispievat k pretrvavaniu zapalov. Mechaniz-
mom je, pravdepodobne, kombinacia hormo-
nalnych vplyvov (nadbytok kortizolu mdze
spomalovat tvorbu kolagénu a bielych krviniek
potrebnych pre hojenie) a nezdravych navykov
spojenych so stresom (horsi spanok, strava,
fajéenie a pod.), ktoré celkovo zotavenie brzdia.
Dobrou spravou vsak je, Ze zniZenie stresu moze
imunitu opét posilnit. Nie je to len teoreticka
Uvaha — potvrdzuju to aj vysledky vedy. V roku
2020 vysla v casopise JAMA Psychiatry velka
metaanalyza 56 studii, v ktorych sa u viac nez
4 000 ucastnikov testovali rézne psychoso
cialne intervencie (psychoterapia, kognitivno-
behavioralna terapia, nacvik zvladania stresu,
meditacné a relaxaéné programy atd.) a merali
sa pri tom imunologické ukazovatele. 4 Celkové
zistenie bolo pozoruhodné: u ludi zaradenych
do psychologickych intervencii sa v priebehu
¢asu preukazali vyrazné pozitivne zmeny v imu-
nite v porovnani s kontrolnymi skupinami. Kon-
krétne sa posilnili prospesné imunitné funkcie
(napriklad stupli hladiny ochrannych protilatok



Techniky emociondlnej requldcie:
Emocna odolnost v praxi

Emocionalna regulacia je schopnost vedome
ovplyviovat to, ako prezivame a vyjadru-
jeme svoje emodcie. Neznamena to viak pot-
lacanie emocii ani predstieranie, Ze je vsetko
v poriadku, ked nie je. Nejde ani o snahu
,byt vidy pozitivnymi“ & zbavit sa vietkych
negativnych pocitov. Naopak, ide o zdravu rov-
novahu medzi prijimanim a spracovanim emocii
sposobom, ktory nam umoziuje fungovat, citit
sa vnutorne stabilne a zaroven zostat vodi sebe
autentickymi a Gprimnymi. '

Zdrava emocionalna regulacia NIE JE:

e Snaha,necitit” negativne emdcie & myslienky.

e Potlacanie emocii (,,Nembzem plakat, plaé
je slabost!“).

® ZnevaZovanie emdcii (,Nemal/a by som
sa takto citit!“).

e Vyhybanie sa eméciam (,,Radsej nebudem
o tom premyslat.”).

e Nuteny optimizmus (,,Musim mysliet pozi-
tivne za kazdi cenu!®).

Zdrava a Uéinnd emocionalna regulacia

znamena:

e Schopnost identifikovat emdcie a pomeno-
vat ich (,,Citim Gzkost z tejto prezentacie.”).

e Dovolit si emodciu prezit bez hodnote-
nia (,,Je v poriadku, Ze sa bojim, nemusim
sa za to hanbit!“).

e Schopnost zvolit vhodnu stratégiu na spra-
covanie emdcie (,,Pozriem sa na moje obavy
s odstupom.”).

Nezdrava a netiéinna emocionalna regulacia

méze vyzerat nasledovne:

¢ Snaha utiect od emdcie cez maladaptivne
stratégie ako alkohol, drogy, emocné jede-
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nie (,,Radsej sa opijem, ako aby som mal
citit bolest.).

e Chronické potlacanie a ignorovanie emacii
(,,Emocie ma nezaujimajl, nebudem sa nimi
vobec zaoberat!“).

e Zavalovanie sa emodciami bez schopnos-
ti konstruktivne konat (,,VSetko je hrozné,
neviem &o s tym, ni¢ mi nepomdze!”).

V teoretickych kapitolach som ¢asto spominala,
aka je emocionalna regulacia pre nase fyzické
aj psychické zdravie klucova, a naopak, ako
nam potlacanie ¢i nezdravé spracovanie emacii
méze uskodit na viacerych Urovniach. Podme
si teda rychlo pripomenut, preco je emocional-
na regulacia pre nase fyzické aj dusevné zdravie
taka klucova.

Efektivna emocionalna regulacia zniZuje hladinu

stresovych horménov, ako je kortizol, ¢im chrani

nase srdce a cievy a znizuje riziko chronickych
zapalovych ochoreni. 2 Podporuje kvalitny spa-
nok, ktory je zakladom regeneracie organizmu,
zlepsuje imunitu a tym pomaha predchadzat in-
fekciam. 3 ZlepSuje travenie a redukuje traviace
problémy 4 spojené so stresom, ako st syndrém
drazdivého creva ¢i reflux. TaktieZz ovplyviiuje
lepSiu hormonalnu rovnovahu, ¢o moze prispiet

k celkovej vitalite a prevencii hormonalnych

portch. Na psychologickej Grovni zniZuje riziko

vzniku depresie, Uzkosti ¢i syndréomu vyhorenia

a zlepsuje schopnost zvladat stresové situacie

s pokojom a nadhladom. V neposlednom rade

podporuje aj zdravsie a stabilnejSie medziludské

vztahy, ktoré st jednym zo zakladov spokoj-
ného a plnohodnotného Zivota.

V nasledujlcej Casti tejto kapitoly najdete kon-



Naturoterapia, grounding,
meditdcia, dychové cvicenia
a domdci mazndk: Korene zdravia

a kdpanie lesom

Predstavte si, Ze by ste prisli k svojmu vSeobec-
nému lekarovi a ten by vam predpisal recept:
,»Priroda, denne aspofi 20 minat.“

Asi to znie nepravdepodobne, no vedecké
dokazy zacinaju stale viac hovorit o tom, Ze po-
byt v prirode moze byt liecivy nielen pre telesné,
ale aj dusevné zdravie. V Japonsku su priekop-

nici a robia tam $tudie, ktoré sa nazyvaju shin-
rin-yoku alebo forest bathing. Kipanie prirodou,
tela aj mysle. Terapia lesom. V Studiach sa vsak
zistuje, Ze to nemusi byt iba les. MéZe ist o hory,
Cistinku, pole alebo oby¢ajny park v meste. 3 Len
nie Styri steny. Ludom robia rézne testy, vratane
merania krvného tlaku, tepu, variability srdco-
vej frekvencie (HRV) alebo aj hladin kortizolu
v krvi €i v slinach a vypliuju dotazniky ohladom
pocitovania stresu. Toto vSetko sa odohrava
najprv medzi Styrmi stenami. Potom ich zoberu
von, do lesa, kde ich nechaji 30 mindt az ho-
dinu a potom ich znovu otestuju. A ich para-
metre sa zlep3uju. Krvny tlak, srdcova a dycho-
va frekvencia klesaju, HRV sa zvysSuje, kortizol
ide dole. Dotazniky ukazuju niz$iu mieru stresu.
Studie prebiehajd aj naopak. Najprv s respon-
denti v lese a potom sa znovu presuni medzi
Styri steny. Asi vas neprekvapi, Ze sa im vsetky
parametre zhorsia.
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Pohyb, sila, kardio, HIT, joga, taj-ci:
Upratovanie neurénov

Predstavte si pracu upratovacky v hoteli. Vaé-
Sine z vas bude urcite jasné, Ze sa tieto Zeny
denne ,,namakaji“, denne spravia vela krokov
a vo vieobecnosti maju pohybovo aktivne za-
mestnanie. Nie je to skratka sedenie za stolom
pred poditacom.

V stadii 's nazvom ,,Mind-Set Matters: Exer-
cise and the Placebo Effect” zistovali, ¢o spravi
s upratovackami, ked' im povedia, Ze je ich praca
v podstate vybornym cvi¢enim, ktorym denne
zlepsuju svoje zdravie. Mohlo by sa ich telo
zmenit len preto, lebo tomu uveria?
Psychologicky Alia Crum a Ellen Langer
z Harvardu zistili, Ze ich $tddia priniesla prekva-
pivi odpoved’ — ano, myslenie naozaj meni telo!
Ako to celé prebiehalo? Vyskumnicky oslo-
vili 84 hotelovych chyznych, ktoré pracovali
v siedmich réznych hoteloch. Kaida z tych-
to Zien upratala v priemere 15 izieb za den. Ich
praca bola fyzicky naro¢na — zahfiala chédzu,
zdvihanie veci, ohybanie sa, Cistenie kupelni
¢i vynasanie kosov. Zaujimavé bolo, Ze vaésina
z nich si napriek tomu myslela, Ze ,necvi&i“.
Na otazku, ¢i sa pravidelne hybu, mnohé odpo-
vedali zaporne. Zamestnanie totiz vnimali ako
povinnost, nie ako tréning. Vedkyne sa preto
rozhodli, Ze zmeniaich pohlad na tito pracu. Dve
skupiny s jednym rozdielom: inou myslienkou.
Jedna skupina — nazvime ju ,informovand“ —
dostala jednoduché, ale silné posolstvo: ,Vasa
praca je vybornym cvi¢enim. Napliiate fiou od-
porudania zdravého Zivotného Stylu. Napriklad
len pri Cisteni kupelne spalite denne 60 kcal.
Pri vysavani je to 50 kcal. Denne ste v pohybe
niekolko hodin a to sa po¢ita!“
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Dostali to na papieri, vedkyne im to osobne
vysvetlili a plagaty s touto informaciou viseli
aj v zamestnaneckej miestnosti. Druha skupina
— ,kontrolna“ — takito informaciu nedostala.
Délezité je, Ze ziadna z Ucastni¢ok vysku-
mu nezmenila svoj denny rezim (t. j. nezacala
chodit do posilhovne, nezmenila stravu,
nezvysila pohyb mimo prace). Po Styroch tyi-
dnoch im znovu zmerali ich fyzické parametre:
hmotnost, krvny tlak, percento telesného tuku,
BMI aj pomer pasu a bokov. Vysledky boli
priam ohromujuce! V skupine, ktora bola ,,in-
formovana®:
e  zeny schudli v priemere 1 kg,
e  klesol im systolicky tlak o 10 bodov,
e znizil sa podiel ich telesného tuku, BMI
aj obvod pasu.
A to vsetko bez jedinej zmeny v sprava-
ni! Jedinym rozdielom bolo, Ze sa na svoje
zamestnanie pozerali inak — ako na cvicenie.
Ako je to vdbec mozné? Na prvy pohlad to moz-
no znie ako magia. Ale vedkyne to vysvetluju
jednoduchym fenoménom: placebo efektom.
Bezne ho pozname ako situaciu, ked ¢clo-
tabletku (bez lieciva),
no jeho stav sa zlepsi, lebo veri, Ze dostal liek.

N1

vek dostane ,falosnu

No placebom nemusi byt len pilulka — ide o silu
ocakavania a presvedcenia. Ak verime, Ze nieco
prospieva nasmu telu, ¢asto sa tak naozaj sta-
ne. V tomto pripade Zeny uverili, Ze sa denne
hybu tak, ako to odportéaju odbornici. Ich telo
na to zareagovalo — mozZno hormonalne, mozno
zniZzenim stresu, mozno podvedomymi zmenami
v postoji ¢i dychu. Vedkyne presny mechanizmus
nepopisuju, no vysledky boli zretelné.



Vyuzitie svetla

pre lepsie dusevné zdravie

Svetlo je nieco, bez ¢oho dlhodobo neprezije-
me, a v poslednych rokoch sa ukazuje, akou za-
sadnou sucastou zdravia, no najmi dusevného,
je prisun prirodzeného denného svetla.
Naopak, blokovanie modrych a zelenych
svetelnych spektier sa ¢asto odporuca veder
ludom, ktori maji problém so spankom
¢i zaspavanim a ktori musia pracovat so zdrojom
Ziarenia. A, samozrejme, aj takym, ktori travia
velery s mobilmi v rukach (hoci by prioritne
mali obmedzit prave tuto ¢innost).

V tejto kapitole sa dozviete, o je fotobio-
mudilacia, teda vplyv cerveného a blizko
infraerveného spektra svetla na du$evné zdra-
vie. Vplyv Cerveného spektra (red light therapy)
sa skima najmi v poslednych rokoch, pricom

near-infrared (NIR) ma vlnovi dizku, kto-

ra predpoklada trochu lepSiu penetraciu cez
lebku, preto sa ¢asto kombinuje v paneloch
na red light terapii. Najviac dokazov najdeme
pre zdravie koZe a hojenie ran ¢i jaziev. Ako
celotelova lie¢ba mitochondrii, ktord ¢asto
spominaju biohackeri, zatial fotobiomudila-
cia nema prakticky Ziadne dékazy a ja osob-
ne si ani neviem fyziologicky predstavit, ako
by mohlo toto Ziarenie z panelu prejst cez
hrudnik az do srdca, aby mi tam povzbudilo
srdcovo svalové mitochondrie.

Podme si rozdelit terapiu svetlom:

1. Terapia dennym svetlom (bright light therapy)
Ucel

Regulacia cirkadianneho rytmu, potladenie
melatoninu, stimulacia serotoninu a zlepSenie
nalady. Funguje pri sezénnych aj nesezénnych
formach depresie a Uzkosti.

Protokol

Zdroj: Idealne slnko alebo aspoi svetelny box
s intenzitou ~10 000 luxov.

Doba: Kazdy den, idealne ¢o najskdr po zobu-
deni, slnko od jednej minuty v lete az po 20 — 30
minut vonku, artificidlne svetlo 30 — 60 minut,
vzdialenost: 30 — 60 cm, o¢i otvorené, ale ne-
pozerat priamo do svetla. Prvé Ucinky pociti-
te najskér po dvoch — piatich tyZzdioch; efekt
sa dostavi v 40 — 60 % pripadov.

2. Ochrana pred noénym svetlom a blokovanie
modrého spektra

Ucel

Ochrana pred zbytoénym potlaéenim mela-
toninu v noci, zlepsenie kvality spanku a rege-
neracie psychiky.

Protokol
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