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Ptame se psycholozky
PhDr. Evy Ruzickové.

Co ovliviiuje nasi psychiku v tomto ob-

dobi?

Vsechno, co proZivime, oznalujeme jako
emoce. NaSe emoce prispivaji k celkové
pohodé nebo naopak. Na konci léta a pak
na podzim piibyvd v mé psychologické po-
radné klientd se starostmi, které jim doslo-
va nedaji spat. Déle se smutkem a pocity
ménécennosti vedouci k depresi. Nelze si
zdroveil nev§imnout, ze zvl4$té na podzim
jsou lidé ndchylni na infekce pradusek (dy-
chacich cest).

Jak souvisi deprese s infekci dychacich
cest?

Staf{ ¢inst lékafi na podzim doporucova-
li pravé ocistu plic. Na sklonku léta pak
ocistu zaludku a celého okruhu sleziny.
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Tuto souvislost zkrdtka vypozorovali. V kaz-
dém ro¢nim obdobf je aktivnéjsf urcitd sku-
pina orgdnd v reakci na klimatické zmény.

V nynéj$im obdobi na nds pisobi dbytek
slune¢niho svétla, ochlazeni a vlhkost. Pfi-
d4-li se k tomu zminovany splin, pak se
zarudené snizuje i nase imunita. Tak uz je
jen krtcek k typickému podzimnimu kasli
arymeé.

Rikéte tedy, Ze existuje pfim4a souvislost
mezi psychikou a imunitou. Pozorujete
tento jev ve Vasi praxi ¢asto?

Ano. Télo, potazmo imunitn{ reakce, nelze
od psychiky oddélit. Myslenky a s nimi
spojené emoce pfimo ovliviiuji nervovou
soustavu, urcité orgdny nebo orgdnové sou-
stavy a tak cely organismus. To neni nic
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nového. Jsme-li vystaveni stresovym situa-
cim, ve kterych uvizneme delsi ¢as, proka-
zatelné zatéZujeme nervovou soustavu a né-
které orgdny, ¢imZ se ndm sniZuje imunita.

Psychiku mutizeme chdpat i jako synony-
mum k nervové soustavé. Nervovd sou-
stava md jasné Fidici funkei nad imunitou.
A chceme-li si posilit imunitu, musime nej-
prve zklidnit psychiku.

Kdyz jsme tedy dlouhodobé ve stresu,
tak ndm prostiedky na zvyseni imunity
nepomohou?

V mé praxi pozoruji, Zze na chvili (po dobu
uzivdni) pomohou, ale dlouhodobé vétsi-
nou ne. Nervy (emoce) jsou ti ,$éfové® nasi
obranyschopnosti, které musime nejprve
usmérnit.

Jaké emoce n4s nejvice oslabuji?

Vztek, smutek, strach... Zakladnich emoci
nen{ mnoho a je uZite¢né naudit se je roz-
liSovat (napt. v psychoterapii). Dokdze-li
si ¢lovék uvédomit, Ze za jeho nezdarem
stoji tfeba strach, jenz podkopdvi jeho se-

bejistotu a kritikou jej zrazuje od dspéchu

PhDr. Eva Ruzickovd, psycholozka,
psychoterapeutka, absolventka Ho-
meopatické akademie v Praze: Ve
své soukromé praxi se zabyvd prede-
véim psychoterapif. Casto fesi Zivotni
nespokojenost v ndvaznosti na psy-
chosomatické potize. Pro jeji praci
je typicky celostni piistup nabizejici
kombinaci psychoterapie a dopliiko-
vych alternativnich metod jako je napt.
homeopatie.

Vice na: www.psychologickapece.cz
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— m4 pak $anci néco ve svém mysleni zmé-
nit. Kdyz zménime myslenku — zméni se i
emoce. Posili se tak sebedfivéra a strach se
umens$uje. Nervy se zklidnuji. Nefunguje
to hned ,na povel®, chce to urité odhod-
lani a podporu (terapeuta, lékate, rodiny

apod.).

Které orgdny jsou tedy v tomto obdobi
zatizené?

Na konci léta bychom se méli starat o trd-
veni a pfedev§im o Zaludek a slezinu. Pii
energetickém oslabeni sleziny mdme sklon
k prilisnému ulpivdni na starostech. Pofdd
dokola o nich pfemyslime a nedokdZzeme
tok myslenek zastavit. Toto mize zptsobit
i nespavost a ndsledné vycerpani. Od vleklé
tnavy je vzdy kousek k depresivnim néla-
ddm. Ne nadarmo se sleziné fk4 ,splin‘.

Podzim, jak bylo zminéno, klimaticky-
mi zménami (ochlazenim a vlhkem) vice
zaméstndvd plice a celkové dychaci cesty.
Plice jsou spojené s emoci smutku (me-
lancholif).
radosti.  Uroda je sklizend, stromy opa-
ddvaji. Pfipomindme si v tomto obdobf
i loudeni s blizkymi (svdtek ,dusicek®).
Cekd nds konec roku a jisté bilancovéni.

Konéi 1éto a s nim nékteré

Jak tedy o sebe pecovat na konci léta a
pak na podzim?

Béhem léta se vypldci odlehdit stravu od
dlouze vafenych a pecenych jidel a jist co
nejvice Cerstvych (zrovna uzrdlych) a lehce
stravitelnych potravin. Od poloviny srpna
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je dobré konzumovart také prevdzné zeleni-
novd jidla, ale télo si z4d4 ¢im d4l vice tepel-
nych dprav (zeleninové polévky, omdcky).

Na podzim do jidelni¢ku zafadte mimo
zeleniny vice Zivolisnych bilkovin (maso),
delsi dobu vatenych jidel (luSténiny, vyva-
ry), teplé ndpoje.

Zdravé osoby ménf skladbu jidla instinktiv-
né a automaticky. Jejich psychika je pruz-
nd, a proto se snadno vyrovndvaji se zmé-
nami. Problém byvd u lidi v dlouhodobé
nerovnovize.

Typické je tomu u lidi obéznich, ktefi ne-
vnimaji sprdvné signdly hladu a sytosti. Jedi
nejcastéji z jinych pficin, nez ze by citili
hlad. Napt. proto, Ze jsou ve stresu. Proto,
ze jedi ostatni nebo jim (ta klobdsa) prosté
voni.

Starejte se ddle o to, abyste neuvizli jen ve
starostech. Kdy? uz se tak stane a nemutzete
kvalitné spdt, vraci se vAm negativn{ my$-
lenky (nékdy spolu s nékterymi infekcemi),
citite se unaven{ a podrazdéni, bez energie,
nesebevédomi, bez vile véci dotahovat — je
jasné, ze si snizujete imunitu. Vase nervova
soustava potiebuje tlevu.

Pomoci miize byt pravidelnd psychoterapie,
homeopaticky piipravek, uzivini nékeerych
bylinnych prepardt apod. Kazdy by si mél
zvolit formu pomoci dle svého gusta. Roz-
hodné nedoporuduji podceriovat a ignoro-
vat vySe zminéné potize.
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