zdravi .

JARN/
UKLID?
Radeji
jdéte
na vzduch

/e

Nekterimajfjaro spojené s detoxem,jinfs plistem, dalf

s uklidem. Podle predniho ¢eského psychiatra bychom
vSak vtéchto dnech mélitravit co nejvic Casuvenku.
»~Nadetoxneverim. Téluadusinejvice prospéje pravidelny

reZim,pohyba pobytvenku,“¥ké predseda psychiatrické
spolecnostiMartin Anders.

Text: TEREZA BLAZKOVA Foto: MICHAL SVACEK, MAFRA
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y, Fislo jaro, slunce sviti, stromy
¢ kvetou. Pfed nami jsou
" Velikonoce. Jak toto obdobi
pusobi na élovéka z hlediska
0 psychiky?

Zménu ro¢niho obdobi v sob& mame
zakodovanou. Stejné jako i ty nejniZzsi
organismy na planeté. Nas ¥idi hlavné
stiidani dne a noci a svétla a tmy, coZ
se s jarem méni. Praptvodné &lovék zil
v mistech, kde je dodnes dvanact ho-
din svétlo a dvanact hodin tmy. Zatim-



co u nas v Cesku to je jinak. V zim& se
doba osvitu vyrazné krati, v 1été je to
zase opacné.

Co takové zmény délaji s élovékem?
Pravidelné od svych pacientt slySim,
Ze kdyZ pfijde jaro a sluni¢ko, za¢nou
se citit 1épe a zac¢ina se jim znovu chtit
do Zivota. Na druhou stranu zima je
pro vétSinu lidi ve znameni celkové-
ho utlumu, zpomaleni, sniZeni aktivity
amozna i lenosti.

Svétlo je obrovsky zdroj energie
- a ne/szlnejsf medu/ator nasiaktivity.

A tohle nastaveni je dané genetickou
predispozici od nasich predka?

Z velké ¢&asti. Jsou zvifata, ktera si
na podzim vytvari zasoby a v zimé& pak
spi. Dnes lidstvo Zije pofad naplno bez
ohledu na ro¢ni obdobi. Zikladni zako-
nitosti jsme prestali respektovat, a to
samoziejmé piinasi problémy.

Predpokladam, Ze ne kazdému.

Jistg&, je to individudlni. Rada lidi zm&-
ny zvladne bez problému. Ale na mno-
ho lidi pisobi. Je to stejné jako s ces-
tovanim pfes ¢asova pasma. Jsou lidé,
ktefi to nesnaseji, i takovi, kterym to
problém nedéla.

Nékteré podniky divaji zaméstnanciim
moznost zajl’t si po obédé do odpoéinkové
zony. Pry jsou pak vykonnéj§|'. Mélo by
podle vas néco takového vyznam, i co se
tyCe zmén pracovni doby v zimé a v Iété?
MozZn4a ano. Je tfeba si uvédomit, Ze
fada kancelafi se nachézi v budovéch
které maji ténovana skla. A i oby-
cejné sklo je filtr pro vinovou délku
svétla, ktera stimuluje. Clove&k, ktery
jezdi do prace autem, si z kancelare
zajde na obéd do vedlejsi restaurace
a po préci zase nasedne do auta a jede
domi. KdyZ to sedtete, tak na pifimém
dennim svétle stravi pét minut, kdyz
pfebiha na obéd.

A to je mdlo...

Ano. Co dnes lidstvo trapi, je to, Ze
mame hodné svétla v noci a maélo
svétla pfes den. Resf se svételny smog
a modré svétlo na ulicich, ale zarovern
se mistnosti zatemiuji Zaluziemi, aby
¢lovék vidél na pocitaé. Dalsi vée je
ta, Ze pocitac¢, ktery vecer zapnete bez
filtru modrého svétla, posila do téla in-
formaci, Ze je den, a brani uvoltiovani
melatoninu.

Spankového hormonu?

Presné tak. Disledkem je pak zmé-
na struktury spanku. Melatonin je
extrémné dulezity a hraje velkou roli
i v obrané proti niddorovym onemoc-
nénim, protoZe vychytava volné kys-
likové radikaly. Existuji teorie, Ze
v mistech, ktera jsou hodné zamoiena
svételnym smogem, roste vyskyt rako-
viny. ProtoZe lidé tam maji melatoninu
nedostatek.

MiiZe mit melatonin vliv i na psychiku?

Jisté, na v8echno. Je to latka, ktera
reguluje denni rezim. V té&le nemaji or-
gany Zadné odi, aby védély, zda je den,
nebo noc. TakZe melatonin synchroni-
zuje ¢innost vSech organiti. Kazdy organ
pracuje v jinou dobu. Teplota kolisa,
hormony kolisaji, mnoZstvi vytvorené
moci kolis4 a tak dale. To jsou vSechno
véci, které maji néjakou oscilaci a zavi-
seji na tom, jestli je v téle dostatek in-
formaci o tom, zda je svétlo, nebo tma.

Kdyz se vratime k zim&, méli bychom tedy
podle vas zpomalit, abychom na jaFe méli
vice sil?

Dnes je spis tlak na to, abychom zistali
produktivni. My jako 1ékafi se snaZime
lidem, kterym to dél4 problémy, nabi-
zet n&jaké formy feSeni. Protoze kdyz
je to jeden z vétstho mnoZstvi faktort
stresu, miiZe to zptisobit pIné rozvinu-
tou dusevni poruchu.

Jaké formy FeSeni pacientiim nabizite?
Napriklad fototerapii. Lidem davame
zdroje svétla, které na né sviti.

Néjaké lampy?
Treba. Nebo specidlni bryle.

Ale to je také modré svétio, ne?
Ano, ale pustite si ho rano, aby vas
stimulovalo. Staéi si na podzim kazdé
rano tficet minut svitit a pak se tieba
uaplné zbavite deprese v zimé.

A neni trochu kontraproduktivni,

kdyz takhle zasahujeme do pFirodnich
zakonitosti?

Méte pravdu. Ale to uz kaZdy musi zvazit
sam, jestli si mtize dovolit polevit v préci,
nebo potiebuje fungovat na sto procent.
KdyzZ si fekne, Ze v zimé zpomali, tak su-
per. Ale ne kazdy si to miiZe dovolit.

Vy sam na sobé fototerapii praktikujete?
J4 mam na stole dva zdroje svétla, ta-
kové lampy, a zapinam si je. Jsem sice
psychiatr a mozna byste ¢ekala, Ze vam
budu fikat, Ze vSechno se ma 1é¢&it 1éky,
ale neni to tak.

Je pravda, Zze hodina venku denné miiZe
zabranit depresi?

Jak u koho. Je to ale jeden z faktord,
kterym ji 1ze ovlivnit. Na to jsou i 1é-
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karské studie. Vezmete skupinu lidi,
ktefi trpi depresi, a rozdélite ji na dvé
poloviny. Jedné poloviné nechéite jen
1éky, které uziva, a Zadna dalsi opatie-
ni neaplikujete. Druhé skupiné k tomu
zatadite do denniho reZimu tfeba hodi-
nu na vzduchu, Gplné idedlni je se jit
projit ven hned rano. A vysledky jsou
jednoznacné.

Takze kdyz se chci na jaFe dostat ze zimniho

splinu, miiZze mi pomoci, kdyz budu do prace
chodit pésky nebo jezdit na kole?

Ano, protoZe jste v kontaktu s piiro-
dou, dychate cCerstvy vzduch a jesté
na vas sviti slunce.

Kdyz neni pod mrakem...

Miize byt klidné i pod mrakem. I kdyz
nesviti slunce a méte pocit, Ze venku
je Sero, je obrovsky rozdil svételného
spektra uvnité domu a venku. Jsou to
tisice luxd i presto, Ze doma svitite.
ProtoZe i oby¢ejnd okenni tabulka své-
telné spektrum vyznamné filtruje.

A svétlo je skute&né natolik diileZité?

Je to obrovsky zdroj energie. Na$ mo-
zek si na néj za tisice let, které jsme
tady, zvykl a je to nejsiln€jsi modula-
tor nasi aktivity. Kdybyste zaviela lidi
do tmy, tak se jejich biorytmus stane
takzvané volné béZicim. S tim maji pro-
blém nékteii slepci. Jejich mozek neni
regulovan svétlem. Musi je synchroni-
zovat jiné véci.

Jako tieba?

Napriklad socidlni aktivita, kontakt
s lidmi nebo potrava. Obrazné rece-
no, kdyZz vam bude nékdo v osm hodin
rano pravidelné nosit snidani, tak tim
télo naudite, Ze v tu chvili je osm hodin
rano a zac¢ini den.
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MARTIN Anders (48)

Je predsedou Ceské psychiatrické
spole¢nostiaséfredaktorem
¢asopisu Ceskdaslovenska
psychiatrie.Zaroverijena
Psychiatrickéklinice 1. LF UK
aVFN zéstupcem prednosty pro
vzdélavacicinnost ataké soudnf
znalec voboru psychiatrie. Se Zenou
atfemidétmiZzije v Praze-
-Hole3ovicich. Ve volném ¢ase rad
jezdinakole po LuZickych horach.

Jaro ma hodné lidi spojené s jarnim
uklidem. Maze takovy uklid pomoci dusi?
Clovék si za ta 1éta, co pobiha po svété,
vytvoril urcité ritualy. Jaro je spojené
s rituadlem oslavy Zivota. Sleze snih,
zazelena se trava, vypudi prvni kyti¢ky
a stromy. Piiroda za¢ne oZivat. V né-
jaké zmenSené formé se to odehrava
i v lidském organismu. Ritudlem ukli-
du se odistite a jdete do nového repro-
dukéniho obdobi, nového roku s d&is-
tym Stitem.

TakZe myslite, Ze na Clovéka a jeho
psychiku nepuisobi, kdyz ma doma
neporadek, nebo naopak uklizeno?

Je to ryze individualni. Znam spoustu
lidi, ktefi maji doma neskute¢ny ne-
poradek a jsou naprosto Stastni. Pak
znam spoustu lidi, ktefi jsou extrémné
poradni a jsou nestastni. A je otazkou,
zda to souvisi, nebo nikoli. KdyZ se
na to koukneme obsirnéji, tak kdyz ma
doma nékdo piehnané uklizeno, mize
mit pak sniZenou imunitu, protoZe télo
neni zvyklé ani na zakladni patogeny
aneumi si s nimi poradit. A to uz s psy-
chikou souviset mtiZe.

MiuiZete to trochu rozvést?

Dnes vime, Ze spojeni mezi mozkem
a imunitnim systémem je tvoreno pro-
stiednictvim takzvanych cytokint. To
jsou proteiny, které mimo jiné reguluji
aktivitu serotoninu v mozku.

Co to znamena?

To, Ze lidé, ktefi prodélali néjaké za-
vaznéjsi infekce nebo tieba zanéty
organti, mohou mit vétsi pravdépodob-
nost, Ze se u nich vyvine dusevni poru-
cha. Je to zase jeden z faktord, ktery
k tomu muZe p¥ispét. Stejné jako tieba
skladba potravy.

To mi pfipomina, Ze Fada lidi v mém okoli
dodrzuje jarni pust. Néktefi kvili bliZicim
se Velikonocim, jini se snaZi o detox
organismu. Jak tohle ovlivni psychiku?

Ja detoxtim nevéfim. Myslim si, Ze
zékladem zdravi je stiidmost a pfiro-
zenost. Pokud k tomu neni zisadni
ddvod, tak bych Zadnou dietu nedopo-
ruc¢oval.

Miize takovy jarni detox ovlivnit Elovéka
naopak negativné?

Je znamo, Ze pokud nékdo drZi ne-
vhodnou dietu a nema dostate¢ny pii-
sun zivin, za¢ne mit psychické potize.
Citi nepohodu a je podrazdény.

€im je to zpiisobené?
Kromé nedostatku energie je jednim

- z mechanismi, které mutizou hrat roli,

nedostatek tryptofanu. To je latka, kte-
ra je dileZitd pro tvorbu'serotoninu
a melatoninu. 5

V éem se nachazi?

Je to pifrodni esencidlni aminokyse-
lina, ktera je tfeba ve vejcich, kratim
mase, mléce, syrech, Spenitu, bana-
nech nebo seminkach. A v dalSich po-
travinach.

TakZe neni nijak vzacna...

Neni, ale je dutlezitd, a pokud sniZi-
te objem jejiho prijmu, miiZe to u vas
vyvolat deprese. Dal$im problémem
je, Ze dnes jime daleko vice potravin,
které obsahuji omega-6 nenasycené
mastné kyseliny. Uplné jsme rezigno-
vali na omega-3. Pfitom ten pomér byl
dnes do sebe ladujeme samé omega-6,
které jsou navic prozanétlivé.

TakZe zase néjak zasahuji do imunitniho
systému?

Piesné tak. A prolinaji se do mozku
opét pies regulaci zanétlivych faktort.



Pri 1é¢bé deprese je zména jidelni¢ku
jednim z doporuceni. KdyZ se totiZ ze-
ptate, co lidé jedi, zjistite strasné véci.

Napriklad?
Bud nejedi viibec, jedi maélo,
nebo naopak moc. Prefe-
ruji tuc¢né, vysoce energe-
ticka, slana jidla, rychlé
cukry a podobné. Stra-
va ma obrovsky vliv
na vSechno.

prodéld

Pfed dvéma tydny jsme
posouvali ruéi¢ky hodin

o hodinu dopfedu. Jak tohle
plsobi na lidskou psychiku?
Jak u koho. Myslim, Ze lidé trpici du-
Sevnimi potiZemi budou senzitivné&;jsi
nez zdrava populace. A tady je dileZi-
té fici, Ze zhruba dvacet sedm procent
evropské populace prodéla v priibéhu
roku néjaké Klasifikovatelné dusevni
onemocnéni.

Evropska unie schvalila konec st¥idani
letniho a zimniho &asu. Je to zvaseho
pohledu dobry krok?

J4 jsem vSemi deseti pro.

¥INZERCE

27 %

Tolik Evropaniti

roku néjaké dusevni
onemocnént.

Jaky cas by podle vis mél platit

v tuzemsku?

Za mne jednozna¢né ten piirozeny,
tedy zimni.

Kdybyste mél shrnout néjaka
preventivni opatfeni, jak se
vyhnout depresim, byla by
tam zdrava strava, pobyt
venku a co jesté?
Vesmés jsou ta pravidla
¢tyfi. Pravidelné vstava-
ni a ulehéni, pravidelna
fyzickd aktivita, pravi-
delnd, pestra a vyvizeni
strava a pravidelnd expo-
zice svétlu. Idealni je chodit se
psem nebo travit ¢as na zahradce.
To je na jafe skvélé a opravdu G&inné.
Mate konicek, svétlo, aktivitu a do toho
socialni faktor, mate sousedy.

v priibéhu

Zivérem se zeptam: Je néjaky zpiisob, jak
si na jafe vydistit hlavu? Méte tip na gene-
ralni uklid duse?

Zalezi na tom, jestli mate pocit, Ze
méate problém, nebo ne. Jestli chcete
ve svém Zivoté néco zménit, je dobré

si vytvofit plan.

Treba si to napsat na papir?

Ano. Jasné si fici, co bych chtél ten-
to rok zménit a jaka jsou pro a proti.
A pak na tom mentaln& pracovat a za-
myslet se nad tim, jaké kroky k napl-
néni planu povedou. TakZe kdyz chci
tieba zhubnout, budu muset zménit ji-
delnic¢ek a zacit se vice hybat. Bez toho
to zkratka neptjde.

A co tfeba urovnani vztaha?

To je podobné. Kdyz budu chtit urov-
nat néjaké vztahy, musim si ujasnit, co
pro to potfebuju udélat, p¥ipadné jestli
to zvladnu sam, nebo bych mél vyhle-
dat néjakou pomoc.

Myslite odbornou?
Pomoc miiZze mit celou ¥adu podob,
od osobniho kouéingu pfes psychologa
aZ po psychiatra. Radit se s kamarady
¢asto nevede k cili. Chce to mit n&jaké-
ho racionalniho, nezavislého poradce.
Vidycky je to ale pfedevSim na vas. =
tereza.blazkova@mfdnes.cz
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