CHCEME ZIT ZDRAVE

O tom, Ze jsme se ocitli v situaci, kterou nikdo z nds nezazil,
neni tfeba pochybovat. Pandemie sili a omezuje nase Zivoty. Jak
z narocnych mésicl vyjit s co nejmensimi skodami?

Na stoupajici pocty nemocnych, ktefi se naka-
zili infekci covid-19, reagujeme rlizné. Nékoho
z nds to pfilis ,,nebere”, nakazu si nepfipousti,
jiny se uzavie pred svétem. Mozna také hledame
»zazracnou medicinu®, néktefi se uchyluji k riz-
nym vice ¢i méné ovérenym metodam. To vée je
logické a neni na tom nic Spatného. Je samozfej-
mé potfeba zapojit kritické mysleni a nepodleh-
nout rdznym famam a nesmysinym informacim,
ale reakce, které u sebe i druhych vnimame, jsou
vzhledem k nenormalni situaci vlastné normalni.
Jak ale stav, ktery potrva s nejvétsi pravdépodob-
nosti jesté fadu mésicti a mozna i let, preckat?
Nabizime vam rlizné tipy.

Télo je zaklad

| kdyz titulek mluvi o dusi, zékladem je nase télo
a to, jak se v ném citime. Neni ndm zima? Neboli
nas néco? Starejme se o svou télesnou poho-
du, k éemuz ndm pomdize kvalitni jidlo, dobry
spanek a dostatek pohybu. S tim poslednim to je
v soucasné dobé trochu slozité. Posilovny a riizna
skupinova cviceni, stejné jako bazény a dalsi
sportovisté, postihlo uzavfeni. Existuji ale i dalsi
moznosti, jako je cviceni podle rliznych interne-
tovych kurz(i. Mnohé sportovni kurzy presly do
on-line prostredi a nabizeji rizné webinare pies
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volné dostupné komunikacni platformy, které jen
staci stahnout do pocitace. Ucitelky materskych
Skol a mnohdy i vychovatelky skolnich druzin maji
navic jednu velkou vyhodu, protoze s détmi pravi-
delné cvici, pohybové chvilky patfi k béznému
programu skolek i druzin. Zkuste si tedy zacvicit
jako déti, protahnout se a podobné.

Nechtéla bych ale prejit prvni body v péci o télo.
Kvalitni jidlo by mélo byt vyvazené, obsahovat
zakladni Ziviny a vitaminy. Kazdy mame své
stravovaci preference. Nékdo neji maso, jiny se
vyhyba i ostatnim Zivocisnym produktiim, dalsi se
pak Zivocisnym zdrojlim nebrani. Kazdy stravovaci
smér oviem nabizi moznosti, jak jist zdravé a dob-
fe. V této narocné dobé bychom se navic neméli
moc nutit do jidel, ktera prilis ,,nemusime*, ale pfi-
pravovat si ta, kterd kromé energie dodaji nasemu
télu pohodu a radost. Je Gplné jedno, jestli ndm
radost udéla svickova, bramborova kase se zeleni-
nou nebo polévka. At je ale dobfe pfipravend a at
jime v pokud mozno kulturnim prostiedi.

Dobry spanek je néco, co miizeme ovlivnit jen
do jisté miry, presto se vyplati se o to pokusit.
Zakladem je spankova hygiena. Ackoli je mozné,
Ze v dobé vyjiti ¢lanku nastane celostatni karan-
téna a budeme proto travit mnohem vic ¢asu
v bezpedi svych domovd, i presto bychom neméli

Péce
o dusi

v neklidnych
Casech

dopustit, aby se ndm z Zivota vytratil fad, ktery
pro dobrou pohodu a kvalitni spanek potiebu-
jeme. Lékari, ktefi pracuji s lidmi s nespavosti,
doporucuji i v téchto pripadech vstavat v Case,
na ktery jsme zvykli, a zachovat obvyklou denni
rutinu. Dobra snidané, ranni sprcha, pripadné
rozevicka... to vSe nam pomdiZe vstoupit do noveé-
ho dne co nejlépe. Rutina by nas méla provazet
celym dnem, ve kterém nesmi chybét ¢as na
praci i relaxaci. Zékladem spankové hygieny je
omezeni modrého svétla ve vecernich hodinach,
odpustme si tedy vecerni televizi, mZourani do
mobilu nebo surfovéni na internetu. Mysleme
i na to, abychom nesli spat s plnym Zaludkem.
Postel je pak misto, kde je prostor pouze pro spa-
nek nebo sex, i oblibené vecerni ¢teni pod dekou
nam muze usinani zkomplikovat.

K péci o télo pak patfi nezanedbavani riznych
zdravotnich obtizi. Ackoli je nase zdravotnictvi
v soucasné dobé pretizené, neméli bychom
rozhodné zanedbévat problémy typu néhle se
objevivsich zaZivacich obtizi nevirového ptivodu
(bolesti v brisni dutiné), stejné jako bolesti v oblas-
ti hrudniku nebo Uporné bolesti hlavy. Pro akutni
neinfekéni péci jsou stle vyclenény kapacity.

Dusevni zdravi

Uz jarni karanténa vedla u pomérné vyznamného
poctu lidi ke zhor3eni jejich psychické pohody.
Dokonce i u lidi, ktefi do té doby zadné problémy
neméli, se objevily uzkostné i depresivni stavy,
které si v mnoha pripadech vyzadaly odbornou



psychiatrickou a psychoterapeutickou pomoc.
Pokud byste se ocitli ve stavu duevni nepohody,
kterd by trvala déle ne? dva tydny a obnaiela by
ztratu radosti z b&Znych véci, kdy by vas napfiklad
najednou prestaly t&it vase oblibené cinnosti,
zvySenou Unavu a pocit beznadéje, obratte

se prosim na odborniky. Pomoc vdm méze
poskytnout i vas prakticky lékaf. Protoze jsou ale
v soucasné dobé ambulance zavaleny agendou
souvisejici s epidemif (e-neschopenky, 7adanky
na testy a podobné), je vyhodnéjsi obratit se
pfimo na psychiatra & psychoterapeuta. Ani

k jednomu nepottebuijete jit s doporucenim od
praktického Iékafe. Pokud byste méli problém
daného odbornika najit, obratte se na svou zdra-
votni pojistovnu, kterd je povinna vam dohledat
dostupného specialistu.

Pokud vds vySe zminéné stavy postihnou,
nesnazte se je ,Iécit” napfiklad alkoholem, ktery
depresivni a tizkostné pocity spite prohlubuje.

V zévéru ¢lénku také najdete popis jednoduché
relaxacni techniky, ktera je skvélou prevenci

a mize vdm pomoci zmirnit pocity, které jsou
vam nepfijemné.

Relaxace
Ktélesnému i duSevnimu zdravi a zejména k pre-
venci ndm pomize relaxace. Ta mdZe mit mnoho
podob. Stejné jako s jidlem volme tu, kterd nam
»chutnd“. Bavi vés pleteni? Objednejte i pres
internet vinu a uplette si novou zimni $lu. Té&f
vés Cteni? Proberte se domaci knihovnou, ve které
urcité najdete néco, co jste jesté necetli, nebo si
knihu pofidte. Bavi vas cvicit? Domaci télocviénu si
miZete vytvoiit i v obyvacim pokoji, staci cvicebni
podlozka. Cvicite-li jogu, jisté méte i dalsi pomdicky,
a pokud radi posilujete, mizete zkusit posilovani
s vahou vlastniho téla. Samoziejmé ze volejbal
nebo kosikova budou muset na &as potkat.
Myslete i na kulturu, kterou nejsou jen filmy.
Rada svétovych galerif nabizi on-line prohlidky
svych sbirek. Na YouTube najdete legini zaznamy
divadelnich her a dal3ich predstaveni. Vice jich
pochopitelné objevite v anglickém znéni, ale
pfi troe hledani najdete skvosty i z nagich
divadel. Kulturu si ovéem mazete tvofit i sami.
Pokud jste chtéli nékdy zkusit malovat ¢i
kreslit, ted'je ta prava chvile. Bavi-li vds zpey,
zpivejte si tfeba u vareni. MoZnosti je hodné.
Relaxace oviem miize byt doslova odpocin-
kova, nemusite u ni nic vytvaret a ani se o nic
snazit. Pdlhodinka s ¢ajem u kuchyriského
okna, z néhoi sleduijete, co se déje venku,
amate pfitom ,vypnutou” hlavu, vzdycky po-
t&Si, stejné jako dlouhd koupel. A pozor, pokud
se vam béhem dne objevi volna pilhodinka,
rozhodné ji nezaplrite praci. O tom, e to
se snadno fekne, ale té&zko udéld, vi své
i autorka téchto radku. Presto to zkuste.
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Bazdever
 Marh Tithatovay

DECHOVA RELAXACE

Postupné se soustiedime na sv(ij dech,

uvédomili celé své télo.

Vztahy

K'tomu, abychom byli v pohodg, potfebujeme
také vztahy. Partner, déti, sourozenci, babicka,
kamaradi a mnohdy i kolegové, to vie jsou lidé,
s nimiZ jsme radi a na kterych nam zale;. Ajim
zdleZi na nas. UzavFeni spolecenského Zivota

nas mnohdy vede k tomu, e mnohem vice &asu
trdvime s témi nejblizsimi. A ackoli jsou ndm nej-
blizsi, tfecim plochém se nevyhneme. v dobach,
kdy dorazime z préace domd, stihneme maximél-
né rychlou kdvu a u? zase nékam pospichame,
rlizné véci Uspésné pFehIiiirde, oviem nyni ndm —
co si budeme povidat — ponékud lezou na nervy.
V téchto ¢asech mnohem vice potfebujeme
vzdjemnou toleranci.

A jak vztahy podporovat? Treba spolecenskymi
hrami (pokud mozno nekonfliktnimi), rodinnym
projektem, kterym ted rozhodné neméa byt velka
rekonstrukce, ale tfeba spole¢nd tvorba rodo-
kmenu, tfidénim fotek z dovolené, kterych méme

oz tio

O dusi a sexu

Tuto relaxaci miizeme provadét vsedé i vieze. Vhodné je volng, pohodiné oblegeni. Nejlepsi
je relaxovat o samoté. Relaxace obvykle trva 10-15 minut.

" Polozime se na zéda nebo se usadime do pohodiné Zidle nebo kiesla a opfeme se zady
o opéradlo. Najdeme si co nejpohodInéjsi polohu a zavieme oci.

pomysIné prodychdvame prsty u nohem, narty,
kotniky, lytka, kolena, stehna, klin, boky, bficho, hrudnik, prsty na rukou, dlang, zapésti,
predlokti, lokty, paZe, ramena, krk, oblicej,
,Prévé dycham do...“ doprovazenymi dlouhym nadechem a vydechem, abychom si

tyl, temeno a vlasy. Dech provazime slovy:

Zatneme se soustfedit na jednotlivé smysly. Hmat ndm pomaze uvédomit si, kde pravé
jsme, a hmatame nejen rukama, ale celym télem. Chut n4m pomiiZe uvédomit si, co
citime v Ustech, tfeba nddech jablka, které jsme méli k svacing. Cichem vnimame vzduch
kolem sebe, riizné viiné a pachy z okoli. Sluchem zaregistrujeme riizné zvuky, které

se linou i z nadeho t&la. Nekruéi ndm v biige? Zakryjeme si dlanémi oci a na chvili je
otevieme, abychom zapajili i zrak. Co vidime? Dlanémi probleskuje svétlo.

 Setrvdme v relaxované poloze a myslime na sou¢asnost, tady a ted’. Minulost se stala
a nezmeénime ji, budoucnost tu jesté nenti. Dillezity je pfitomny okamzik.

(5] Postupné se za¢indme vrtét, zahybeme prsty u nohou a na rukou, pomalu rozhybeme
hlavu. Dame si opét dlané pred oti a otevieme je. Postupné se , probouzime” Je bé&3né, 7e

v v

se ndm po této relaxaci vyfinou slzy z o&, 7e zaéneme kychat nebo potfebujeme smrkat.

plnou slozku, ale odkladali jsme je na dobu, kdy
mame vice asu.

Mysleme i na ty vzdalené&jsi lidi, ktefi jsou pro
nas dlleZiti. Mozna vic protelefonujeme a mozna
je prévé ted'Cas na to, abychom si nainstalovali
Skype a zaved|i odpoledni on-line ,kavové sedan-
ky“s kamaradkami. Nebudme sami, a nenecha-
vejme o samoté ani ty ostatni.

Drime si palce a chovejme se

zodpovédné

Zodpoveédné chovéni, zakladni hygiena, Eisté
ruce i rousky. To vée ndm mize pomoci. | kdyz
nas mozna nebavi stale si dezinfikovat ruce
arouSek uz madme plné zuby, vydrime to. Jen tak
se epidemie zpomali. Hodné sill m
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Rozhovor s psychiatrem Martinem Hollym se vénuje dusevnimu zdravi a péci

0 néj. Najdete v ném také kapitoly vénované uzkostem, depresim a dalim
psychickym trapenim. Protoze je doktor Holly také sexuolog, nechybéji rozhovory
o nasi intimité. Ctiva kniha poskytuje vhled do tématu psychické pohody a nabizi

fadu rad, které je mozné vyusit. Knihu vydal Portal a zakoupite ji na

obchod.portal.cz.
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