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sou $patny dny, kdy ani

vstévat nechci a kdy je

lepsi zustat spét, brou-

kivdm si ted v zimé

obéas s Oldou Rihou ze
skupiny Katapult jeden z jejich
ddvnych hit.

Ta piseni je temnd a depre-
sivn{ stejné jako lednové dny,
které pomalu a teskné proté-
kaji kolem mne. Nad mé&stem
visi olovénd clona inverznich
mrakli a du$i napliiuje tesk-
nota.

Clovéku se nic nechce, nic
ho nebavi a netési. Ani véci,
které -ho od jara do podzimu
naplnuji nadSenfm a optimis-
mem. Vylet, hospoda, sex,
dobrd kniZka - nic z toho na-
jednou nefunguje.

Navic si pfipaddm zbyteény
a prazdny jako vybitd baterie.
Musel bych se zvednout z po-

. stele, dopotdcet se ke knihov-
| n€ a knizku z ni vytdhnout.
] A na to nemam energii.

‘ V nejtemnéjsich chvilich

i mne obcas napadne vytodit
¢islo linky duvéry a hledat
pomoc u odbornikii na porou-
chanou lidskou dusi. V posteli
za ¢ernym oknem se ale pie-
valim na druhy bok a nipad
zamitnu.

Temny stav nevysvétlitel-
ného smutku a rozlady, ktery
v zimé obcdas zaz{vd vétsina
z nds, byvd oznacovin jako

»zimni blues“. Odborné se na--

zyv4 sezonni afektivni poru-
cha. Lékati ho nékdy oznacuji
zkratkou SAD z anglického Se-
asonal Affective Disorder.

Nejvétsi z pierotii
Kolisdni energie béhem roku

postihuje asi 80% evropské
populace, tedy skoro kazdého

Slunecni svétlo
zpusobuje vyplavovani
serotoninu, hormonu
aktivity, dobré nalady
aZivotni energie.

Tma naopak startuje
uvoliiovani melatoninu,
diky kterému tvrdé
spime a kvalitné
odpocivame.
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z nds. VAznéjsi problémy miv4
asi 6 % lidi. V€etné mne, bo-
huzel.

Na rozdil od deprese SAD
nastesti neni nemoc. Je stejné
piirodni jako ¢ervivd biojabl-
ka, zabldcené psi tlapky nebo
zarostly Zensky klin. Zpiso-
buje ji totiZ nedostatek svit-
la, ktery na podzim a v zimé
v krvi zvySuje hladinu mela-
toninu. To je hormon, ktery se
vytvaif v noci a dopfdvd nam
dobry spanek. Pfes den je me-
latoninu v krvi mélo. Cim je
v lété del$f den, tim méné me-
latoninu, zatimco v zimé& prave
naopak.

Pf{¢ina SAD byla objevena
relativné neddvno. Prvni di-
kazy, ze kolisini délky dne
béhem roku negativné ovliv-
nuje nds psychicky stav, po-
chdzeji z roku 1981. Mozn4 je
to ale pfesné opacéné — SAD
muZe byt i pozitivni adaptace
na krtké zimni dny a dlouhé
noci, které nasi pfedkové pro-
sté prospali. Ne jako my, kteff
¢ast noci probdime a pak se
divime. Poruchy nilad, me-
lancholie, rozlada a anhedonie
(neschopnost prozivat radost)
na podzim a v zimé ob¢&as po-
stihnou kazdého z nés.

Traduje se o tom piihoda,
ve které k 1ékafi ptijde smut-
ny muz a stézuje si, Ze m4 de-
presi. ,,Zajdéte na Deburaua,
poradi mu doktor s odkazem
na slavného komediédlniho
mima z 19. stoleti, u nés zn4-
mého tieba z Kozikova rom4-
nu Nejvetsi z pierott. ,,Ale ja
jsem Deburau,“ odpovi muZ
tichym, roztfesenym hlasem.

Nejsilnéj§i SAD prozivam,
kdyz Cesko zahali inverze.
Ocelové Sedd deka od rdna

do vecera pokryvajici oblo-
hu od obzoru k obzoru tfeba
i tyden nebo déle. Nékde nad
mraky sice tu$fm slunce, ale je
to jen matnd vzpominka. Zata-
Zeno, temno v piirodé i v dusi.

Nejhorsi je to kolem 21. pro-
since, v ¢ase zimniho sluno-
vratu. Nejkratsi cesky den
v roce tehdy trva jen asi 8 ho-
din (mezi jizni Bfeclavi a se-
vernim Rumburkem se jeho
délka 1i$f asi o 15 minut). Cim
dal na sever, tim je to hor-
8. V islandském Reykjaviku

trvd nejkratsi den jen 4 hodi-

Mezi pfiznaky SAD patti pocity
prazdna a smutku, ztrata
nalady, radostii koncentrace
na praci. Taky podrazdénost,
sklon k hadkam bez priciny
anadmérnd spavost béhem
dne. Cesky Feceno: v zimé nas
nic netési a vsechno nas stve.
Odborné se tomu fika emoéni
nestabilita, hypersomnia

a ahedonie. Typické je snizeni
libida (ztrata chuti na sex)
anadmérna chut na tucna
asladka jidla. Clovék postizeny
SAD pfipomina rozmrzelého
medvéda, ktery se na par
hodin probudil ze zimniho
spanku, vylezl z brlohu
ahledd, co by kde sezral.

Télo si chce vytvorit zasoby
energie na bédné obdobi,

kdy toho venku moc jedlého
neni. Nepozna, Ze na rozdil

od medvéda mame plnou
lednici.

ny a.8 minut. A kdybyste zili
na polu, nevidéli byste slunce
celych 179 dnt!

»Maji se bezvadné, vyspi se
moc, pil roku trvd tam poldrni
noc,“ zpivd o Eskymdcich Ja-
romir Nohavica. Opak je prav-
dou, coZ mi pfed pdr lety pfi-
pomnél jeden Fin. Potkal jsem -
ho na indonéském ostrové
Sulawesi, kde travil tfeti rok
jako potdpéésky instruktor.
»Z rodnych Helsinek jsem mu-
sel utéct do tropt,“ vypravél.
»oilné deprese ze zimni tmy
jsem zahdnél chlastem, coZ by



mne dffv nebo pozdéji zabilo.
Pry¢ na jih!“

CoZ mimochodem potvrzu-
je hypotézu, podle které jsme
si SAD zptsobili odchodem
z Afriky. Lidstvo z ni zadalo
migrovat asi pfed 50 000 az
185 000 lety (udaje amtropo-
logti se rtizni). Nasi predkové
byli adaptovdni na tropické
podminky s minimélnimi se-
zonnimi rozdily mezi dnem
anoci.

Jak lidé putovali na sever,
jejich biorytmy se potykaly se
stdle vétSim zimnim nedostat-

kem svétla. A nékteff z nés se
tomu dodnes evolu¢né nepfi-
zptsobili.

Zima na peci

Jak se s tfm poprat? Moznost{
je celd fada, ale Zddny recept
bohuZel nefunguje na 100 %.

»,Odletim za sluncem,*
napadne vés jist¢. Cim bliZ
rovniku, tim mensi sezon-
ni rozdily mezi dnem a nocf
a tim mén¢ SAD. I proto nékdy
zacdtkem roku seddm do le-
tadla a zahdnfm zimni spliny
ve slunné Asii.

Ve Skandi-
navii sice mizete
pozorovat polarni
zafi, ale nejspis z toho
dostanete depku.

Sezonni afektivni
porucha se projevuje
maldtnosti a touhou
pretahnout si pefinu
pres hlavu.

Na pdr dnd to pomtze, ale
kdyZ se vritim, moje vnitfni
hodiny se zase zpdtky nastavi
na kritky den a SAD se rozjede
znovu. Navic béhem covidové
pandemie se tohle feSeni uza-
vrelo.

SAD taky mitizete prosté
zaspat, vzhledem k nasi pii-
buznosti se zvifaty na tom
neni viibec nic divného. Zim-
ni pokles pracovnifho vykonu
a Unava jsou zcela ptirozenou
reakci na krdtky den.

Pralidé od fijna do dubna
sedéli v jeskyniu ohné, pospa-

Heiz Chemicka latka |
5-methoxy-N-acetyltryptamin
nas pfinedostatku
svétla zpomaluje
auspava.

vali a povidali si. Spousta lid{
to tak déld i dnes. Pfes zimu
prosté najedou na pohodIné&jsi
rezim a nevycitaji si to, v 1été
jsou o to aktivnéjsi. SAD nefesi
a neléci - prosté se tomu trabli
prizpusobili.

Samotnd SAD tedy jesté
nemusi byt problém. Ten na-
stéva teprve ve chvili, kdy se
vase prechodnd ztrdta energie
stfetne s pozadavky nadiize-
nych, abyste poddvali pracov-
ni vykon.

O¢ 1épe je na tom eskymadc-
kd Zena! Na podzim prosté pfi-
bere patndct kilo a pak uZ jen
lezi v igld a je ji dobfe. Zimnim
utlumem neotravuje své okolf
ani sama sebe. Stejné to mi-
mochodem délali i nasi pred-
kové. Polni price probihaly
od jara do podzimu. V zimé se
polehdvalo na peci.

Pohyb plus hospoda

Dnes ndm muiZze naopak po-
moci fyzickd aktivita. ,,Vyraz-
te na prochdzku, “ poradila mi
pred Casem fyziolozka Helena
Illnerovd, nejvetsi Ceskd. od-
bornice na biologické hodiny
v lidském mozku. ,,KdyZ je o$-
klivo a mrholf, ven se ndm ne-
chce, ale sedét doma je chyba!
Pro sprdvné naladén{ biorytmi
je totiz dulezity rozdil osveét-
lenf - ve dne svétlo a v noci
tma.“

Jesté lepsi je skutecné ra- -
zantni pohyb. KdyZ si zabé&-
héte, zaplavete nebo tieba
zahrajete volejbal, v téle se
vdm vyplavi endorfiny a dals{
latky, které vds ,,hodi do po-
hody“. Od podzimu do jara
to cCloveéka pozitivné naladi.
Patfi sem i dnes tak médni
otuzovani. Pravidelné nofeni
se do studené vody clovéka
nejen chrani pfed nemocemi,
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ale taky mu zlepSuje ndladu.
I proto si ostatné néktet{ otu-
zilci na zimn{ fece vypéstuji
zavislost.

M3 to jen jednu slabinu: pfi-
nutte se vlézt do feky, kdyz je
nejen tma a zima, ale navic
jest€¢ madte depku! Podobné
nastésti funguje i sauna nebo
vitivka. Tedy mista, kde ne-
musite télem pokrytym husi
k71 rozrazet led, ale naopak
nasivate pfijemné horko.

Dalsi moznosti je psychote-
rapie. Lidé postizeni SAD né-
kdy ztriceji zdjem o své okoli,
stahuji se do sebe, pfestanou
chodit mezi lidi a celé¢ dny
sedi doma. ,Psychoterapeut
je z toho vytrhne,“ vysvét-
luje prazsky internista Milan

erny. ,,Umozn{ jim dostat se
bliz k jejich emocim a poci-
tm, kterym se ¢asto brdnime,
a tim ptijmout sdm sebe. Psy-
choterapeut navic pozna, jestli
jde jesté o SAD, nebo uz o vaz-
néjsi depresi.

MuzZete zkusit i laickou ,,sa-
moléébu®. Proti zimnim dep-
kdm c¢dsteéné pomdhd mys-
let pozitivné a obklopovat se
veselymi lidmi. Kdo zistane
sedét doma, uzavie se nejen

INZERCE

mezi Ctyfi stény, ale i do blud-
ného kruhu smutné samoty.
Zibavni spole¢nici se casto
schazeji v hospodé. V ldkave
rozsvicené lednové mndilevné
potkdte veselé lidi, popovi-
dite si a zasméjete se. Alko-
hol je navic antidepresivum.
Ale, pozor - jen kdyz se uziva
v mirnych davkach!

A kone¢né jsou tu i skutec¢-
nd antidepresiva. Pokud vas
sezonni smutek a Unava trvaji

déle nez tfi mésice a znemoz-
nuji vdm normadlné fungovat,
meéli byste vyhledat l€kate.
Bézny obvodik ovsem SAD
vétSinou nepoznd, proto bézte
za psychiatrem. Ve vaznéjsich
pfipadech vdm napiSe Iéky,
které ovlivni chemii vaseho
mozku. Tfeba vam dodaji tak-
zvané neurotransmitery, které
nam v zimé nékdy chybi. Ne-
bojte se — neznamend to, Ze
jste magor.

Slunce nanose

»Co si prosté pofddné posvi-
tit?“ feknete si moznd. A pra-
vé€ tohle jsem se letos rozhodl
vyzkouset.

Na prvni pohled nejjednodus-
$i feSeni SAD je ve skutecnosti
totiZ nesta¢i. Nema4 stejné spek-
traln{ slozeni svétla jako slunce
ani dostateCny vykon. Potfe-
bujete specidlni svétlo, které
vam prodlouzi den a tim potla-

: '* Hily

Natdlie Kotkova
& Petr le '

PRAVE V PRODEJI

»

S VELKYM
DARKEM




Zimni nedostatek svétla jsem zkousel zahnat brylemi Re-Timer a sviticim panelem JSK-20 (www.galaxy.cz).

Obé technologicke nahrady slunce zahnaly sezonni afektivni poruchu jako lednova dovolend na tropickeé plazi.

dopisovat tenhle ¢ldnek. Pro-
st€ neztricet cas. Vyhodou
oproti panelu je, Ze bryle vim
z4¥i umélého slunce perou pii-
mo do o¢i. Svétlo se nerozpty-
luje do mistnosti, takze staci
malé diody na baterii.

Okamzité mne zaujala zmé-
na nalady. Cisté pocitové za-
fungovaly panel i bryle stejné€,
jako kdyZz po konci inverze
jednoho dne rdno vyjde slun-
ce. Jen placebo efekt? Nevim,
ale v zdplave jasu je mi najed-
nou prosté do zpévu a chaotic-
ké myslenky se sefadi do jdsa-
vé jiskfivé lajny.

Na skute¢nou zménu si ale
musite pockat nejméné ty-
den. Mozku chvili trvd, nez
se v ném pfenastavi neuro-

¢i hladinu melatoninu. Vasemu
mozku vlastné namluvi, Ze nen{
zima, ale 1éto s dlouhym dnem,
a%e tedy mate byt aktivni.
Tohle je teorie. V praxi jsem
na sebe nejdffv svitil panelem
JSK-20. ,,Technologie je zndm4
uz dlouho, nejdriv ji pouziva-
li jen l€kari,* vysvétlil mi Jan
Valuch z firmy Galaxy, ktera
u nds panely nabizi. ,,Dfiv byly
panely velké, takZe pacien-
ti museli kazdé rdno dojizdét

nékam do ordinace. Béhem let
se technologie zmensila a dnes
uz ji muzete mit doma.

Ale pozor - nejde o ndhradu
1é€by skute¢né deprese, coz
je zdvaznd duSevni choroba.
I kdyZ je ucinnost fototerapie
potvrzena fadou odbornych
studif, jde pouze o podpurny
prostiedek ke zmirnéni proje-
v SAD. Vypadd jako stojanek
na fotky a podobné se i pou-
z{vd. Prosté si desku postavite

na noc¢ni stolek a po probuzeni
rozsvitite. ,Sajnuje“ oprav-
du silné, takze mdte pocit, Ze
mistnost zaplavilo letnf slunce.
Tomu odpovidd i barva dozluta.

Druhou pomickou jsou
prihledové bryle, které po-
dle typu sviti bud shora, nebo
zdola. Daji se pod né nasadit
i bézné dioptrické bryle. Bé-
hem svételné 1dzné s brylemi
na nose si muzete Cistit zuby,
holit se, varit snidani... Nebo

transmitery, hormony a dalsi
latky se slozitymi chemickymi
vzorci. Ano, télo bylo osdleno.
Nepoznd, jestli jde o skuteény
slune¢nf svit, nebo jen o diody
s chytfe nastavenym spektral-
nim sloZzenim svétla.
Podstatné je, Ze v lednu jsem
se najednou zacal citit jako
na jafe a ucinek vydrzel cely
den. Temné mraky odvdl vitr
technologie.
ivan.brezina@mfdnes.cz
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Nezadouci GEinky antibiotik

PrestoZe se nékdy léceni pomoci antibiotik neubranime, neméli bychom je po Iékari
aktivne vyZadovat. Kazda antibioticka kira ma totiZ negativni dopad na nase streva,

vvi o2

potaZzmo prospésné bakterie, které v nich sidli. Nastrahy neZadoucich dcinka
antibiotik ndm nastinil MUDr. Milan Trojanek, PhD. z Kliniky infekénich nemoci

2. LF UK a FN Bulovka.

Jaka jsou hlavni rizika spojena s uzivanim
antibiotik?

Antibiotika (ATB) jsou léky na infekce bakteri-
alniho plvodu. My mame v téle nejen bakterie
Skodlivé, ale i prospésné. Jen ve streveé jich
sidli nékolik desitek biliond. Vytvareji priroze-
nou strevni mikrofldru, u niz se €im dal vice

se ukazuje, jak je pro lidské télo dileZita. Proto
bychom si ji méli chrénit. A pravé jeji poruseni
mUZe vést i k zavazngm infekcim, jako jsou
strevni infekce vyvolané klostridiemi i infekce

vyvolané kvasinkami. Zaroven pfi kazdém uziva-

ni ATB dochazi ke zvySovani odolnosti bakterii

a Sireni tzv. rezistentnich kmen v populaci,
na které antibiotika prestavaji fungovat.

Zmifoval jste ovlivnéni mikrofléry. Nepomohou
probiotika?

PrestoZe néktera probiotika mohou €astecné
snizit riziko travicich obtizi po ATB, musime si

Iceland [P[l:l:' o Z

STATNI

,zu%voml
Liechtenstein sZU
Norway grants

uvédomit, Ze mikrofléra lidského stieva je velmi
pestra. Obsahuje chromné mnoZstvi rdzngch
druh bakterii, které se dokonce navzajem
potrebuji. A v probioticich jich bgva pouze
nékolik malo druhl. Proto souéasna probiotika
prirozenou mikrofloru nezachrani.

Mohou mit ATB i jiné neZadouci GEinky?

ATB jsou pomérné ¢asto spojena s alergickgmi

a tzv. polékovimi reakcemi, které se mohou pro-
jevit v mirnéjSich pripadech napfiklad vyrazkou,

priklad systémové alergické reakce s Sokovgm
stavem nebo dusnosti, polékové horecky ¢i po-
stizeni Zivotné dileZitch organd. Rada pacient(
dale uvadi, Ze po uziti ATB ma travici obtize.
V piipadg, Ze se tyto obtize vyskytnou, je vZdy
nutné kontaktovat oSetrujiciho |ékare.
Jsou néktera antibiotika Setrnéjsi?
Ano, jsou. Jedna se
o klasickg penicilin

‘&53"9’0(& a obecné ar:rtjbiotika

.5 2 pemc_:thpove r?dg.

= £ Atoipresto, ze

‘% & v poslednich letech
Ui pacienti asto

uvadeli alergii prave na penicilin. Nicméné tento
typ .alergie” je virazné nadhodnocen. Védci

z Harvardovy univerzity prokazali, Ze vice jak
90 % pacientd, ktefi zminili, Ze méli vyrazku

po penicilinu, ho budou tolerovat.

Mohu néjak eliminovat nezadouci G€inky ATB?
Velmi obtizné. NejdlleZit&jsi je zvazit vSechny
mozné prinosy a rizika antibioticke terapie, kdyz
se budete se sv(m lékafem spolurozhodovat

o zahajeni antibiotickeé I1&€by. V realné praxi se
bohuzZel €asto setkadvame se situaci, Ze ATB jsou
uZivana u stavd, kdy je jejich prinos minimalni,

a naopak prevazuji jejich rizika. Proto bychom
jako pacienti neméli na predepsani antibiotik
naléhat a pripadné vSe radné konzultovat se
svgm lékarem.

Vice na www.antibiotickarezistence.cz. Realiza-
torem projektu Prevence antibiotické rezistence
Jje Stéatni zdravotni dstav. Projekt Prevence
antibiotické rezistence (ZD-PDP2-001) byl
podporen grantem z Fondd EHP 2014-2021

z programu Zdravi. www.eeagrants.cz.



