Stres je v podstaté obranny systém naseho téla,

ktery ma za ukol vyburcovat nas k adekvatni reakci.
Zbystiit nase smysly, vypnout v téle vdany moment
vSe nepotiebné, tieba i imunitu, pocit hladu nebo
sexualni pud, napumpovat tim vsechnu energii do
svalu a pFipravit se na boj nebo uték. Jenze kdyz se
tohle déje pfilis casto, nebo permanentné, organismu
to zacne Skodit. ,Kratkodobé stres zbystfuje smysly

a pomaha nam vyrovnat se napriklad s nasledky
zranéni, dlouhodobé je pro nas ale v podstaté toxicky," \

Fika prof. MUDr. CYRIL HOSCHL (70), DrSc., pfednosta
Psychiatrické kliniky 3. LF UK v Praze a feditel
Narodniho ustavu dusevniho zdravi v Klecanech. Jak
tedy rozeznat dobry stres od toho Spatného? A jakym
zpusobem ovlivnili to, zda budete zvladat stresové
Zivotni udalosti, vasi rodice?
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I Stres ma vpodstaté za tikol nas chranit
pii nebezpeci. Pfesto ma veskrze negativni
povést...

Ano, mluvi se o stresové dobé, o stresem
podminénych chorobach a civiliza¢nich
chorobach, které stres ovliviiuje. Pfitom
pausalni tvrzeni, Ze je stres $kodlivy, je asi
taklogické, jako tvrdit, ze je $kodlivy pohyb.
H Procstres prirovnavate praveé k pohybu?
Stres je prevazné zdravy, jen ho, abychom
byli poctivi, musime délit na ,hodny*
tedy eustres (pozitivni zdtéz, kterd v prime-
fené mite stimuluje jedince k vyssim nebo
lepsim vykoniim, pozn. red.), a ,zly*, ne-
boli distres (nadmérna zdatéz, kterd miiZe
jedince poskodit a vyvolat u néj onemoc-
néni, nebo dokonce i smrt, pozn. red.). Pti-
rovnani k pohybu se mi libi proto, ze kdyz
fekneme, Ze pohyb prospivd, tak mame
pravdu, ovéem jen do chvile, nez jdeme
béhat, kdyz je venku minus deset stupnd,
my mame zapal plic a horecku 40 stupnil.
V tuto chvili nas ten béh zabije. A podob-
né je tomu i se stresem.

B Béh mizZe byt ale nebezpedny i pro zdra-
vého clovéka. Kdyz to prosté piezene, kdyz
nema natrénovéno a da si téch 10 kilometri
z ,voleje” a jesté na doraz. Je i tady podob-
nost se stresem? Co se stane, kdyz jsme v Zi-
voté malo vystavovani stresovym situacim?
Zaprvé proti nim ztracime odolnost a také
ztracime schopnost se v naro¢nych Zivot-
nich situacich adaptovat. Potfebujeme si vy-
cvicit néjaké prizptisobovaci mechanismy
vyrovnavani se s ndrocnou Zivotni situaci.
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Ty jsou v psychologii odvozeny budto od
agrese, tedy takového to ,prelézt, presko-
Cit, ale nepodlézt®, anebo od prostého uni-
ku. Popfit, vytésnit, strcit hlavu do pisku.
Z téhle garderoby vyrovnavacich technik
si v raznych Zivotnich situacich vybirame,
a ¢im ji mdme pestrejsi, tim jsme ve slozi-
tém svété schopnéjsi se orientovat a adapto-
vat se na néj. Rada poruch tedy mize vy-
plyvat i z toho, Ze mame tuto garderobu
zlzenou a pouzivame nespravné prevleky
a na nespravném miste.

.Stres musime
délit na hodny
azly."

M Napfiklad?

Stresujici ndro¢né Zivotni situace mdme
zhruba dvojtho typu. Jednou je naptiklad
konflikt mezi dvéma pozitivnimi tendence-
mi, kdy nevite, zda si koupit zeleny nebo rti-
zovy svetr. Nebo mezi dvéma negativnimi
stresy, zda si vybrat smrt obéSenim nebo za-
stfelenim. Anebo mezi kladnou a zapornou
moznosti v tom smyslu, Ze vzdycky néco
ziskate a vzdycky néco ztratite. Typickym
prikladem je, Ze maminka fekne své dce-
fi: ,,Jesté jednou se sejdes s tim Pepou, a uz
mné nesmi§ do bardku!“ A at dcera udéla,
co udéld, vidy o néco prijde. Budto ztrati
maminku, nebo Pepu. To jsou konflikty asi
nejhorsi.

Kdyz je clovék ve
stresu, zvysi se
produkce hormonii
kiiry nadledvin,
glukokortikoidii,
které ndam
kratkodobé
pomahaji
prekondvat
napfiklad nasledky
zranéni nebo
zanétd. Pokud ale
nadprodukce téchto
hormonii pietrvava,
snizuje se odolnost
organismu a jeho
imunitni odpovéd'

Il Aten druhy typ stresujici situace?

To jsou frustrace, coby prekazky na cesté
kcili. Nase chovani je cilesmérné — véechno,
co délame, slouzi néjakému cili, ktery slouzi
dals$im cilim a ty slouZi zase dal$im cilim.
A na této cesté na riznych urovnich mize-
me potkavat prekazky. Kdyz chci dostudo-
vat medicinu, musim slozZit statni zkousku
z vnitfniho lékafstvi. Abych tu zkousku
mobhl slozit, musim na ni dorazit. Abych
na ni mohl dorazit, musim rano stihnout
autobus. Kdyz chci stihnout autobus, mu-
sim si v¢as zavazat boty. Takhle je nas zi-
vot strukturovany, takze jak ty pfekazky na
cesté k cili, tak ty konflikty jsou vlastné stre-
sujici ¢initelé, a to, Ze jsme jim vystavovani,
nas trénuje asi tak, jako kdyz pohybem tré-
nujeme svalstvo, které nam jinak ochabne,
a nakonec na to zajdeme. Kdybychom tedy
neméli ndro¢né zivotni situace, zcela nam
zmizi schopnost je fesit a pfi nejblizsi krizi
zahyneme, protoZe se na ni nebudeme umét
adaptovat. Naro¢né zivotni udalosti nas pfi-
pravuji na ty jesté horsi.

H Cotedy déla stres nebezpeénym?
Okolnost, ktera ¢ini stres patogennim, tedy
zptisobujicim rtizné choroby a nékdy az
smrt, je nemoznost mit vliv na udalosti. Na-
ptiklad u zvifat se ukazuje, Ze i mensi stres je
poskozuje vic, kdyz nevédi, jak s nim zacha-
zet, nez kdyz jsou vystaveni stresu vét§imu,
se kterym se ale zachazet nauci. Predstavte
si psa, ktery je zavfeny v kotci rozdéleném
prepazkou. V jedné ¢asti kotce dostava do
pacicek elektrické rany, které mu jsou ne-
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ptijemné, ale protoze je pes chytré zvite,
velice rychle prijde na to, ze kdyz preskoci
prepazku na druhou stranu kotce, nic se mu
nestane. TakZe se nauci ze stresu utikat. Po-
kud ale prijde dabelsky experimentator a za
pochodu zaéne psovi ménit pravidla hry,
tedy dava Soky v kotci vpravo, vlevo, vpra-
vo, vlevo, vlevo, vlevo, vpravo, tak se pes,
ktery uz by se mél néco naucit, nau¢i jednu
jedinou véc, a to, Ze se nelze nicemu naucit.
Rik4 se tomu ,,nau¢ena bezmocnost* a je to
model deprese a celé fady obtizi, jez jsou na
stres navazany, a to i téch télesnych, véetné
zalude¢nich viedd, vysokého krevniho tla-
ku a podobné. Takze to, co je na stresu pa-
togenni, je nemoznost mit vliv na udalosti.

B MuZete tento priklad aplikovat na lidi?

MtiZzeme si jej demonstrovat na pracovnim
prostiedi. Vysoce postaveni jedinci, $éfové,
jsou zpravidla vysoce stresovani. Ale vzhle-
dem k tomu, Ze maji vliv na udalosti, tak
u nich presto neni vyskyt stresem podmi-
nénych ,.civiliza¢nich“ chorob tak vysoky
jako u sttedniho managmentu. Predstavme
si typickou tovarnu, ktera ma zavodniho 1é-
kare. Délnici za nim prijdou, pokud se zra-
ninebo potrebuji vypsat neschopenku. Nej-
vy$si predstavitele firmy u néj nepotkate.
Ambulance je ale plnd lidi ze stfedniho ma-
nagmentu, ktefi maji vysokou zodpovéd-
nost, ale maly vliv na udélosti. Shora se jim
diktuje, co maji délat, ale oni maji jen malé
pravomoce. A to jsou ti jedinci, ktefi pak
maji hypertenze, arytmie, diabetes druhé-
ho typu a vSechny ty poruchy, které byva-
ji se stresem spojovany. Stejné tak souvisi

stres i s dlouhodobym subdominantnim
postavenim (v ném se nachdzi clovék, ktery
nemd dostatek sebediivéry, a tak jen poslus-
né vykondvd, co se mu natizuje, pozn. red.),
nebo je napriklad u déti, které jsou Sikano-
vané, tyrané, zneuzivané nebo zanedbané.
Il Je asertivita, tedy schopnost prosadit si
své a dostat se ze subdominantniho posta-
veni, ve kterém se citime zneuznéni nebo 3i-
kanovani, pro zvladani stresu diilezita?
Ur¢ita mira asertivity dileZita je, protoze
jako stresor pusobi i to, kdyz neumite fict
ne. Kdyz kazdému vsechno slibite, a pak za
rohem brecite, co toho na vas je.

I Jsou paktito ,vstficni” lidé vice ohrozeni
depresi?

Ano i ne. Ten predpoklad k pozdéjsimu
rozvoji deprese tam je, ale zalezi i na tom,
jakou ma ¢lovék vrozenou odolnost viici
stresu. Takze mizete mit Zivot pod psa, ale
jste-li odolna, nemusi se vim nic dit. Pokud
ale odolna nejste, mohou se u vas rozvinout

,Odolnost vuci
stresu je takeé
vrozena.”

nékteré poruchy, a kdyz jste vylozené zra-
nitelnd, mtiZe na vas i mirny stres ptsobit
patologicky. Touto interakei se vysvétluje,
pro¢ maji nékteti jedinci Zivot jako v bavln-
ce, ale pfitom jsou porad nékde po psychi-
atriich, polykaji prasky, piji a pachaji sebe-
vrazdy, zatimco jinym lidem se déji stragné

véci, preziji holokaust, zemfou jim déti, ale
na psychiatrii neskon¢i. To jsou dva extré-
my, které ale vysvétluji onu interakci mezi
vrozenym a naucenym.

I Stim souvisi i studie z pfelomu 60. a 70.
let, ktera zkoumala, jak je moZné, Ze bézny
stres nezvladaji déti uspésnych a hmotné
zajisténych rodin.

Na tuto studii, kterou délali kolegové z Boh-
nic, si pamatuji. Mapovala poruchy chovani
déti uspésnych rodict, kde se ispésnost ro-
di¢ti projevovala tim, Ze byli porad v praci
nebo na sluzebni cesté. Déti ziistaly bezpri-
zorné s klicem na krku, a kdy?z prisly ze sko-
ly domdi, nikdo tam nebyl. Rikalo se tomu
»syndrom prazdného bytu. Détisly tedy na
ulici, pohybovaly se v riiznych partach, nu-
dily se a vymyslely kdeco. Rodice, ktefi jim
nebyli schopni poskytnou dostatek vlastni-
ho angazma a nalepit si tfeba vousy na Mi-
kulase, jim to kompenzovali hmotnym do-
statkem, protoze diky tomu, Ze byli ispésni,
méli penize. Nejhorsi, co miize dité slySet,
Experiment profesora Michaela

Meaneyho na laboratornich
potkanech prokazal, Ze jsou

vici stresu odolnéjsi mladata,
ktera jejich matky ihned po

vrhu lizaly a ¢istily. S nejvétsi
pravdépodobnosti tomu tak bude

i u lidi. Mazlena miminka jsou tedy

vice odoInéjsi vuci stresu, nez ta
nemazlena.

kdyz zada o prizen rodicd, je: ,Neotravuj,
a jdi si hrat.“ Aby se dité zabavilo, koupi se
mu mi¢, skateboard nebo i motorka. Dnes-
ka pocita¢, mobil a podobné. Kontakt s ro-
dici se ale dal pretrhava a hlavné, dité se
nenau¢i kouzelnému slivku ,az“ (mysle-
no ve smyslu ,,az dokdzes tohle, koupime ti
pocitac...%, prosté odména za snahu, pozn.
red.). Tim se stane neodolnym vici zatézi,
protoze tim, Ze nenatrénuje odloZeni svych
potfeb, se pti prvnim maléru, ktery prijde,
totalné rozhodi. Zhrzena laska, zklamani
v pratelstvi nebo problém ve $kole. Kvii-
li tomu, Ze dité nezna ono kouzelné sliivko
»aZ", snazi se naplnéni svych potieb nad-
béhnout tspornou zkratkou, a to drogou.
Tim vynechd tu sloZitou a pracnou cestu
k uspokojeni. Takhle tehdy vypadala ty-
picka rodina mladistvych toxikomant. Pi-
vodné totiz neslo o déti z nejnizsich vrstev,
ale spiSe o déti uspésnych rodict.

M Ovliviiuji rodice to, jakym zpiisobem
bude jejich potomek zvladat stres, uz v je-
jich novorozeneckém véku?

Nepochybné ano a dokazuji to i experimen-
ty Michaela Meaneyho (profesor na McGill
University v Montrealu, uzndvany expert na
biologickou psychiatrii, neurologii a vyzkum
stresu, pozn. red.), ktery na laboratornich
potkanech prokazal, ze ma na odolnost
vidi stresu zasadni vliv mazleni maminek
s jejich potomky ihned po vrhu. Tedy inten-
zita lizani a ¢isténi kozisku. Hodné lizaci
maminky maji potomky zvidavé, s lep§Sim
vykonem v bludisti a odolné vuci stresu,
zatimco potomci maminek, které své po-
tomky zanedbavaji a nelizou je, maji vyssi
hladinu stresu, strachu, mensi zdjem o véci
a horsi vykon v bludisti. A tento vzorec se
opakuje, jako by se dédil. Michael Meaney
usporadal zajimavou adoptivni studii, kdy
véem potkanim maminkam potomky pro-
hazel tak, ze zadna z nich neméla ty své. Né-

| <« KiiZe je projekénim platnem

psychiky. KoZni problémy se tedy
mohou zhorsovat, kdyz je clovék
v dusevni nepohodé.

které hodné lizaci matky dostaly mladata
pred tim hodné lizand a nékteré zase malo
lizand, a nékteré malo lizaci matky zase do-
staly potomky hodné lizané a nékteré malo
lizané. Tim ziskal ¢tyfi rtizné skupiny a sle-
doval, jak jsou na tom s hladinou stresu,
strachu, zvidavosti a vykonem v bludisti.
A zjistil, Ze se tento vzorec daleko spi§ od-
vozuje od toho, jak se k mladatiim ta jejich
biologickd matka chovala v prvnich vte-
Finich a minutich po vrhu, nez od toho,
z jaké maminky pochazeji.

' 4 [ ] (]
~Mazlena miminka
jsou vuci stresu
odolngjsi.”

j$i.

I Ada se tohle poznani aplikovat i na lidi?
Jeto stejné?

To presné nevime, protoze u lidi se takové
experimenty délat nedaji. Tézko miizeme jit
do Ustavu pro péci o matku a dité v Podoli,
prohézet tam mimina a za dvacet let se po-
divat, co z nich vyrostlo. Navic také vime,
ze jsou u Clovéka kritické periody vyvoje
zfejmé o néco del$i nez v prvnich minutach
po narozeni, ale mozna neni ten rozdil tak
velky. Predpoklada se tedy, ze i u lidi ma
fyzicky kontakt, tedy to mazleni se mami-
nek s miminkem, zasadni vliv na pozdéjsi

odolnost viici stresu. Roli samoziejmé hra-
je také zachazeni v détstvi. To, jestli se di-
téti dostane priméfené odmeény za néjakou
snahu, a pfiméfeného trestu za jeji nedosta-
tek. Ani jednoho nesmi byt moc. Kdyz je
dité presprili§ odménovéno, ztraci odména
svou funkci. A kdyz je naopak prilis tresta-
no, stresuje ho to a vytvari to unéj vyssi zra-
nitelnost vii¢i negativnim dopadiim stresu.
M Jak to, Ze jsou wviici stresu odolnéjsi
privé mazlena miminka? Nemélo by to
byt naopak? Ze ta druha skupina pak neni
rozmazlena?

U lidi bych spekuloval, ale u téch potkanti se
to vi. Pravé Michael Meaney spole¢né s mo-
lekuldrnim biologem Moshe Szyfem prisli
na to, jak se signal od toho mazleni prena-
$i az k bunéénému jadru bunék, ve kterych
se exprimuji (aktivuji) geny receptorii pro
glukokortikoidy, to jest stresové hormony.
A zjistili, Ze kdyz je potomek mazleny, vede
to k vysoké expresi (aktivité) téchto gend,
které jsou dilezité pro to, aby pfemiru stre-
suvypinaly. Coz ¢lovéku umoziuje byt vaci
stresu odolnym. Nemazleni potomci tam ty
geny maji také, ale nezaktivuji se. Je to stej-
né, jako kdyz dostanete platebni kartu. Do-
kud ji neaktivujete, tak ji sice mate, ale ne-
miuiZete ji pouzivat. V genetice se tomu fika
exprese a maminky tim mazlenim jiz v téch
prvnich minutach naprogramuji gen svého
potomka na cely Zivot.

e
i Wl

A Nemoznost mit vliv na udalosti déla stres nebezpeénym. Napfiklad u zvifat se ukazuje,
Ze i mensi stres je poskozuje vic, kdyZ nevédi, jak s nim zachézet, nez kdyZ jsou vystaveni
stresu vétsSimu, se kterym se ale zachazet naudi.
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I Jakou roli v odolnosti viici stresu hraje
genetika?

Ta samoziejmé hraje také svou roli a s té-
mito mechanismy se kombinuje. Na jednu
stranu zde hraji roli tyto mechanismy, na
druhou se tam uplatiiuje i dédi¢nost napii-
klad malych odchylek v riiznych enzymech,
které se podileji na regulaci zvladani stresu
nebo deprese.

B Umime rozliSovat, jestli je situace, do
které jsme se dostali, opravdu tak stresuiji-
¢i, a mit na ni adekvatni reakci?

My to moc rozliSovat neumime, ale rozli-
§i to za nas panbih nebo priroda. Jakmile
se nam za¢nou dit nepfiznivé véci, stoupa
nam tlak, za¢neme mit arytmie nebo ste-
nokardie, to znamena projevy zuzenych
koronarnich cév na srdci, za¢ne se nim
kratit dech a citime nadmérnou tnavu ¢i
slabost, tak uz vime, Ze je toho prilis. Na
druhou stranu, kdyZ se nejsme schopni
adaptovat na zmény podminek, nesnasi-
me zménu prostredi, nesnasime novosti,
tak vime, Ze jsme nedostate¢né vytréno-
vani. Ale ne kazdy o tom takhle premys-
1i a spi§ jedna podle toho, jak se citi. To je
svym zpusobem to nejpfirozenéjsi, co mi-
zeme délat, protoze, jak fikal Ludvik Vacu-
lik, ¢lovék nikdy neni panem svého osudu
a stokrat si méizeme myslet, Ze jsme stroj-
vidci své lokomotivy, ale vyhybku nam
vzdycky prehodi nékdo jiny.

B Dokaze télo rozpoznat, zda prozivime
velky nebo maly stres, nebo pokazdé rea-
guje stejné?

Télo to samoztejmé rozeznava a na velky
stres reaguje v té akutni fazi adrenalino-

A Ve firmach jsou nejvétSimu stresu vystaveni zaméstnanci pracujici ve stfednim
managmentu, ktefi maji vysokou zodpovédnost, ale malé rozhodovaci pravomoci.

vou reakci, coz je takové to sucho v puse,
podlomena kolena, buseni srdce, zvyseni
tlaku, rozsifeni zornic. V dalsi fazi reagu-
je vyplavenim kortikoidd, a to se vSemi
disledky. Stresové hormony jako korti-
zol nebo hormony nadledvinek (gluko-

~Dlouhodoby stres
vede k depresi.”

kortikoidy) pomahaji fesit fadu naroc-
nych situaci akutné nebo stiednédobé.
Kdyz jsme napriklad vystaveni néjakému
zranéni a podobné, pusobi kortikoidy na
jednu stranu priznivé v tom, Ze tlumi pro-
jevy zanétu. Pokud ale nadprodukce hor-
mont kiry nadledvin (glukokortikoidit)
pretrvava, snizuje se odolnost organismu
a imunitni odpovéd. Takze kratkodobé
pusobi priznivé, pomaha ndm prekona-
vat zranéni, nasledky rtiznych zanétd, ale

Prof. MUDr. Cyril Hoschl, DrSc.,
FRCPsych. je predni cesky
psychiatr, popularizator védy
a vysokoskolsky pedagog.

qu———

dlouhodobé ptisobi nepfiznivé. A pod vli-
vem dlouhodobé, nadmérné stresové akti-
vace se hojeni prodluzuje a prodluzuje se
také bolest, coz je dalsi vyznamny stresor.
Protahovany stres snizuje i obranyschop-
nost proti infekcim. A uz tady mame celou
sérii medicinskych disledkd negativnich
dopadu stresu.

I Jaké poruchy nebo nemoci nejcasté-
ji zplisobuje vystaveni dlouhodobému
stresu?

Dlouhodoby stres vede v prevazné vétsiné
k depresivni poruse. A to takové, ktera vy-
zaduje lécbu a muize skoncit sebevrazdou,
coZ je smrtelny priznak deprese a nejvaz-
néjéi diisledek stresu. Stres ale miiZe vyvo-
lat i celou fadu psychosomatickych obti-
Z1. Je Casto spojovan s zalude¢nimi viedy,
protoze trochu méni poméry kyselosti
§tav, odolnosti sliznice a jejiho prokrveni.
Dalsi poruchy jsou kardiovaskularni, které
mohou vést naptiklad k infarktu. Dal$im
diisledkem je hypertenze (zvyseny krev-
ni tlak, pozn. red.), kterda mtize vést k cév-
nim prihodam, kdy praskne néjaka céva
v mozku a zptisobi krvaceni, coz je Zivo-
tu nebezpecné. Vlekly stres vyvolava i Gz-
kostné poruchy, a s nimi souvisi vyssi vy-
skyt rtiznych srde¢nich arytmii.

H Co kozni problémy?

I s témi stres nepochybné souvisi. Na ce-
lou dermatologii mize byt nahlizeno tak,
ze kuze je projekénim platnem psychiky.
Casto se kozni projevy v souvislosti se stre-
sem horsi a lepsi. Nemohu fict, Ze vam vy-
hazov z préace zptisobi ekzém na levé tvari,
takhle to nefunguje. Jestlize ale mate sklon
k néjakému koznimu onemocnéni, tak se
pti velkém stresu projevi. Mél jsem pacien-
ta s bipolarni poruchou (dfive oznacovand
jako maniodepresivni psychéza, pozn. red.),
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kterému se udélaly kozni eflorescence s ex-
koriacemi, coz je takové zarudnuti a $upin-
ky, vzdy, kdyz se dostaval budto do vyrazné
manie, nebo do deprese. A mezitim, kdyz
byl v remisi (obdobi bez ptiznakii nemoci,
pozn. red.), se mu kozni projevy upravily.
Byl to u néj takovy lakmusovy papirek toho,
jak se vyviji jeho psychicky stav.

Il Sam jste zminil, Ze se mluvi o dobé stre-
sové. Také se hovofi o tom, Ze nase spolec-
nost snasi b&iné stresové situace daleko
hii¥ nez nasi piedci v minulosti. Cim to je?
Mozna tim, Ze jsme trénovani na jiné me-
chanismy zvladdni stresu, nez jaké ted
uplatiiujeme. Cely nas$ mobilizovany aparat
pfi stresu je vybudovan na fyzické zvladani
situaci ve smyslu boje, nebo utéku. My to ale
dnes zvladame jenom na trovni psychické
a télo zahali a ty zmobilizované energetické
rezervy, jako jsou cukrya podobné, se vném
hromadi, protoze ziistavaji nezkonzumova-
ny, a tim se zvy$uje $kodlivost stresu. Dalsi
diivod, pro¢ ho asi zvladame htif, je, Ze ne-
mame prirozené zptisoby odreagovani, kte-
rymi je tfeba fyzicky pohyb. Dobrou radou
je tedy prostiidat své konflikty a psychické
frustrace napfiklad rekrea¢nim sportem
- ten pomdha likvidovat zmobilizované,
energetické rezervy, které nezkonzumova-
ny putisobi $kodlivé. Jinak ja si nemyslim,
ze bychom zvladali stres o mnoho htife nez

driv, mozna se to tak jevi proto, Ze Zijeme
v klipovitéjsi a rychlejsi dobg, ¢ili vSechno
se daleko rychleji stiida a kumuluje. Zprava
od ¢lovéka k ¢lovéku po esemeskach nebo
internetu leti v fadu vtefin, zatimco kdyz
jste v 18. stoleti nékomu napsala dopis, kte-
ry k nému putoval ¢trnact dni a on vam pak
tyden psal dubénkovym inkoustem odpo-
véd, tak se hormony zklidnily. I konflikty
probihaly na dohodnutych bitevnich po-
lich v nedéli, kdezto dneska val¢ime spous-
tu drobnych, kazdodennich bitev na mnoha
polich v nasich mikrosvétech, ve kterych se
velikou rychlosti pohybujeme.

~Humor je dulezitym
chranicem
pred stresem.”

B Kdy by se mél vystresovany clovék svéfit
do rukou odbornikii?

Nejlepsi je zacit u téch jednodussich opatie-
ni. Zpestfit svj zivotni styl, a to i ve smys-
lu stravy. A péstovat hygienu v mezilidskych
vztazich. To znamend ménit prostredi a ne-
setrvavat dlouho tam, kde mi neni dobte. Mit
takovou trojnozku ,prace, rodina, zdbava“
s tim, Ze alespon dvé tyto oblasti musi fun-
govat, aby ¢lovék dobte snasel nepohodu v té

treti. A také je dobré péstovat humor, ktery je
velikym chrani¢em pfed negativnimi dopa-
dy stresu. Pokud ani to nepomiize, musime
uvazovat o tom, Ze se nam rozviji néjaka de-
prese nebo tizkostnd porucha. Ty se projevuji
naptiklad dpornou nespavosti nebo nespa-
vosti spojenou s brzkym buzenim. Tam uzZ je
opravdu na misté navstivit odbornika.

B Azpiisoby léchy?

U leh¢ich depresi psychoterapie, u téch téz-
$ich antidepresiva nebo celd fada jinych
alternativnich metod, jako je napiiklad
synchronizace chronobiologickych cirka-
didnnich rytmd, kterd se mtZze provadét
napiiklad svétlem, takzvanou fototerapii
(Pozn. red.: Tvorba melatoninu, tedy ,hor-
monu spdnku®, je fizena biologickymi ho-
dinami v mozku a ovliviiuje ji pravé svétlo.
Vnitini biologické hodiny ptitom fidi pocho-
dy v celém organismu. Télo md na noc na-
programované zmény produkce hormont,
jiny je i srdecni rytmus, krevni tlak a tisice
dalsich véci. Své biologické hodinky, zavislé
na svétle a tmé, maji i vSechny buriky v téle.
Pokud se jejich rytmus ,,rozhodi*, vyvold to
v organismu na sebe navazujici potize. Sta-
tistiky uvddéji, Ze 30 % zdravotnich problé-
mii md pricinu pravé v nedostatecném, ne-
pravidelném nebo nekvalitnim spanku. Ten
miiZe vyvolat kaskddu obtiZi od deprese pres
obezitu, cukrovku a nemoci srdce az po de-

Cely nas mobilizovany aparat
pfi stresu je vybudovan na
fyzické zvladani situaci ve
smyslu boje nebo ttéku. My
to ale dnes zvladame jenom
na urovni psychické a télo
©zahili a ty zmobilizované

energetické rezervy, jako jsou
cukry a podobné, se vném
hromadi, protoZe ziistavajiy,
nezkonzumovany, ¢imzZ se
Skodlivost stresu zvysuje.
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menci. Nebo i rakovinu prsu a prostaty, pro-
toZe pravé hormondlné zdvislé nddory jsou
na jakékoli naruseni hormondlni rovnovihy
velice citlivé. Naptiklad u lidi pracujicich na
smény je proto riziko nddorového onemoc-
neéni zhruba 1,5krdt vyssi.)

M Hraje roli i to, zda jsme skfivani, nebo
sovy?

Rozhodné. Kdyz jde skfivan pozdé spat, je
to pro néj stejné nezdravé, jako kdyz nutime
no¢ni sovu prili§ brzy rano vstavat.

M Pry uz se experimentdlné pouZivaji
i nové moderni metody léchy, tfeba hluboka
mozkova stimulace. To jde o elektrosoky?
Ne. Zaprvé vyraz elektrosoky dnes nahra-
dil termin elektrokonvulze, protoze elekt-
rosoky znéji stradidelné, i kdyz uz zdaleka
neprobihaji tak hrozivé, protoze se provadé-
ji v celkové anestezii, takZe si na né pacienti
nestézuji. Navic se ¢im dal tim vic nahrazuji
transkranialni magnetickou stimulaci, kdy
je pres lebku aplikovano magnetické pole,
které vyvolava zmény v mozku. Hloubko-
va mozkova stimulace je zatim stéle v plen-
kach. Pouziva se hlavné v neurologii ke zvla-
dani tézkého stupné Parkinsonovy choroby,
ale dnes uz vime, Ze funguje i u nékterych
afektivnich poruch. Jenze je pro psychiatrii
prili$ ndro¢na a draha. Uz ale existuji i ex-
perimenty tfeba u tézké deprese, ktera ne-
odpovida na zadnou jinou lé¢bu. Pres lebku
se do urcité oblasti mozku zavedou sondy,
pod kazi se nékde v oblasti kli¢ni kosti vy-
vede kablik, kam se umisti stimulator. A ten
do mozku vysild impulzy (Pozn. red.: Pul-
zy elektrického napéti se uz experimentdlné
zkouseji i u epilepsie, alkoholismu ¢i u lécby
obezity, ale tohle ,,preprogramovini“ mozku
md i své minusy. BohuZel totiz zatim zasahu-
je i neurony, které lékati ovliviiovat nechtéji.)
B MuzZe si clovék na stresové situace zvyk-
nou natolik, Ze je pfestane vnimat?
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Pokud se déti nenauci

ouzelnému sltivku ,az" (mysleno

' ve smyslu ,aZ dokaZes tohle,
koupime ti pocitac..."), stanou se

- neodolnymi vixdi zatéZi, protoze

m, Ze nenatrenujl odloZeni svych
\ '

potieb, se pfi prvnim maléru,
ktery pl’ljde, totdlné rozhodi.

Rika se, Ze i na Sibenici si dovék zvykne.
Ano, na urcité specifické stresory si zvyk-
nout Ize. Naptiklad kdyz pracujete v provo-
zu, kde je velky hluk, ¢asto se na néj zadap-
tujete, i kdyz vas po letech zni¢i tim, Ze vaom
poskodi sluch. Kdyz pracujete s fekaliemi,
zadaptujete se na zapach, ktery by jiného

~Na dlouhodoby
stres si nejde
zvyknout.”

¢lovéka udolal po par minutach. Chirurg si
zvykne, Ze je vystaven naro¢nym situacim
rychlého rozhodovani, ¢ili je to do urcité
miry stresové povolani - také si vS§iméte, ze
je vétsina chirurgti Sediva jiz v brzkém véku.
A psychiatr si zase zvykne na to, Ze mu pa-
cienti nadavaji nebo vyhrozuji. To v§echno

je soucasti adaptace na prostredi, na které si
zvyknout Ize. Na dlouhodoby stres spojeny
s produkci glukokortikoidi si ale zvyknout
nelze a rovnéz se nelze domnivat, Ze se ¢a-
sem snizi jeho $kodlivost. SpiSe naopak.

I Stres nas vétSinou burcuje ke spravnym
rozhodnutim. MiZe se ale stat, Ze se né-
kdy pod jeho vlivem rozhodneme naopak
Spatné?

Akutné stres zvy$uje bdélost, a tudiz i nasi
pohotovost. Mobilizuje tlekovou reakci.
A vidycky je lepsi se zbyte¢né leknout, nez
zlistat daverivy v situaci, ktera je nebezpec-
na. Dlouhodobé ale stres nasi rozhodovaci
schopnost spise snizuje. V téhle souvislosti
je zajimavé si pfipomenout, ze dlouhodobé
ptisobenim kortikoidd, naptiklad pfi jejich
dlouhodobém uzivani ve vysokych davkach
nebo pfi dlouhodobém setrvavani ve vlek-
1ém stresu, ni¢i nas hipokampus, coz je moz-
kova oblast spojend jednak s fizenim stresu,
jednak je branou deprese, a také je spojena
s paméti. U Alzheimerovy choroby jsou ¢as-
to prvni zmény pravé v hipokampu. Dlou-
hodoby stres hipokampus nici, kortikoidy
jsou pro néj toxické a on pak prestava plnit
své funkce, pri¢emz jednou z nich jsou pravé
funkce kognitivni - to znamena, Ze se zhor-
$uje pamét a vykon pri feSeni problémt. Coz
tedy opét znamena, ze nam stres kratkodo-
bé nase rozhodovaci procesy

zlepsuje, ale dlouhodobé ndm r 1
je vyznamné zhorsuje. .51

Veronika Tardonova

¥ Pro zvladani stresu je diileZita trojnoZka ,préce, rodina, zabava" s tim, Ze alespoii dvé
tyto oblasti musi fungovat, aby clovék dobfe snasel nepohodu v té treti.
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