Nove perspektivy v oblasti
dusevniho zdravi
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Nemocnice nad propasti. Za tyden je nakazenych

zdravotniku dvojnasobek
@ 12. fijna 2020 10:43 O X ®m @

Poéty nakazenych zdravotnik( nadale rostou stejnou rychlosti jako ve zbytku spoleénosti. Za
posledni tyden se poéet nemocnych Iékafl zvysil o 403, zdravotnich sester o 846 a ostatnich
zdravotnikl o 703. Zdravotnik( aktuainé pozitivné testovanych na covid-19 pfibylo podle dat
Ceské Iékai'ské komory za tyden od 3. fijna skoro na dvojnasobek. Jejich poéet se zvysil z
2480 na 4432.
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Putin se pripravuje na rozsahly
konflikt s NATO. Muze k nému dojit
driv, nez Zapad odhaduje
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Tlacitkem Sledovat miiZete odebirat oblibené autory a témata. Clanky najdete v sekei Moje sledované
a také vam posleme upozornéni do emailu.
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Rusko se pripravuje na rozsahly konvenéni konflikt se Severoatlantickou
alianci (NATO), ke kterému dojde diive, nez ptivodné predpokladali nékteri
zapadni analytici. Ve své pravidelné denni svodce o tom informuje americky

Institut pro studium valky (ISW), podle néhoz tomu nasvédcuji finanéni,

ekonomicka a vojenska rozhodnuti Ruské federace.
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nastavit si hranice
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Silnéjsi
imunitni

Lepsi cirkulace Lepsi svalovy
krve a lymfy tonus

Klidn&jsi a hlubsi : Uvoliovani endorfind -
spanek : : lep$i nalada,
. : mensi bolesti

Zvysené sebevédomi
a pocit pohody

Redukce zanétu, nizsi : ev v s
riziko vékem : : Nizsi riziko kvch a
podminénych nemoci . : vysokého tlaku
i v
4. ................................................................... .'

Snizeni hladiny glukézy,
nizsi riziko inzulinové Imunitni systém
rezistence

Lepsi svalovy tonus,
zdravéjsi kosti

Snizeni hladiny
stresu




Vyznam pohybove aktivity v pecCe o
sebe

« Raglin (1990) - 20 — 40 minut aerobni aktivity vede
ke zlepseni stavu uzkosti - uCinek pretrvava jeste
nekolik hodin po cviCeni - ucCinek je zavisly na
davce (+/-)

* Chen et al. (2015) - dvé skupiny pacientu -
sportujici (3x tydné 40 min/12 tydnu) vs. pacienti s
domaci peci - vyznamne snizeni miry uzkosti a
deprese

« Babyak et al. (2000) signifikantni zmény v oblasti

deprese v ramci 10 mesicniho programu aerobni
zateze




HRV(VSF)

» Ukazatel promeénlivosti
srdecniho tepu

» VysSSi variabilita =
odpocinek, traveni, celkova
kondice a regenerace

 Nizsi variabilita = boj x
utek, stres, nemoc,
pretrénovani

« Sympatikus vs.
Parasympatikus -> HRV =
zastupna veliCina pomeéru

Heart Rate Variability




Kratkodobé snizuje HRV
- Alkohol

- Nemoc

- Cviceni

- Stres

- Nekvalitni spanek

N

Dlouhodobé snizuje HRV

- Stari

- Chronicky zanét

- Vyhoreni

- Nedostatek pohybu

- Chronicky nedostatek spanku
- Pretrénovani

~

Kratkodobé zvysuje HRV
- Lepsi spanek

- Dechova cvicCeni

- Tepla s studena terapie
- PreruSovany pust

- Prace s télesnym napétim J

J

~

Dlouhodobé zvysuje HRV

- Aerobni cvi¢eni

- Prace se stresem

- Abstinence

- Rovnomérna prace s télesnou
zatézi

%




SLEEP STAGE

AWAKE

REM

NREM-|

NREM-II

NREM-AII

NREM-IV

"Valka o0 mozek"

Dumay & Gaskell, 2005
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Defaultni sit’

Aktivni v dobe, kdy
nereSime na cil
zamereny ukol.
Soustfedime se na sebe
a na sve prozitky,
vzpominky, predstavy.
Pomaha k uvédomovani
Si sebe sama.
Schopnost vciténi se do
druhych.

Aktivni ve stavu klidu,
kdy nevénujeme
pozornost svému okoli.

Salientni sit’

Zameérena na nove,
napadné Ci vyznamné
podnéty.

Rika, co je pro nas
dulezité.

Ve vztahu k informacim
z téla rozhoduje cemu
da pozornost.

Centralni
exekutivni sit’

- Regulace a rizeni pozornosti,
pracovni pameéti a mysleni

- Aktivovana pri narocnegjsich
cinnostech.

- Je-li aktivni defaultni sit’ je
utlumena.

Salience network

Default mode y ./ Central executive
network : W

Anticorrelation

Nekovarova et. al. 2014; Trojjedina sit — zleva: Sit defaultniho médu, Salientni sit, Sit' centralni exekutivni

Odvozené od fMRI pozorovani mozku



thcept
mindfulnes
S

&
B S
_

5
ESN

« Satipatthana suta — Slovo Buddhovo:

,A jak pobyva zak pfi sledovani téla v téle?”

, 1ak v§imavé nadechuje a vS§imavé vydechuje. Kdyz dlouze
nadechuje, rozpoznava ,nadechuji dlouze,” kdyz dlouze
vydechuje, rozpoznava ,vydechuji dlouze,” kdyz kratce
nadechuje, rozpoznava ,nadechuiji kratce,” kdyz kratce
vydechuje, rozpoznava ,vydechuiji kratce.”



Mindfulness

Mindfulness (vSimavost) = proces
otevieného pozorovani s védomim
prozitku souc¢asného okamziku
(Creswell, 2017)

Pozastaveni vSech zpusobU _ ]
interpretace zkusSenosti a pece o vlastni
tzkéj,senost, jak se prezentuje tady a

ed.

MBSR (Mindfulness-based stress
reduction)

8tydenni program snizovani stresu

Tydenni lekce (2-2,5 hod.) s
vyskolenym ucitelem

Kazdodenni praxe s audionahravkou
(45 min/den)

V 6. tydnu celodenni cviCeni v ustrani

Puvodni program pro pacienty s
chronickou bolesti



Mindfulness a pece o dusevni
zdravi

» Fyzické zdravi
« Podpofeni relaxace, vétsi télesné uvédoméni, snizeni fyzické bolesti, lepSi reakce imunitniho systému

* Bolest — Garland et al. (2014) — ucinek 8tydenniho programu na subjektivni vnimani bolesti; Morome et
al. (2016) — snizeni subjektivniho vnimani bolesti bederni patere.

* Imunitni systém — Malarkey et al. (2013) — vliv 8 tydenniho programu na sniZeni prozanétlivych
ukazatell v krvi; Creswell et al. (2016) — regulace Interleukinu 6 vlivem cviceni.

« DusSevni zdravi

» Longitudinalni vyzkum deprese prokazuje v obdobi 12 mésicu — 2 roky sniZeni relapsu o 50 %
« Arch a Ayers (2013) — MBSR pomaha redukovat pfiznaky stfedné tézké a tézkeé dysforie

* Poslusny et al. (2015) — MBSR snizZuje subjektivni hodnoceni pfiznaky PTSD

* Hoge et al. (2014) — snizuje pfiznaky generalizované uzkostné poruchy




VSech pét pohromadé Védoma chuze

LZased" ,Krabicovy dech*
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