jako

o R s v 1T lam Pevehie
S Cyrilem Hoschlem, feditelem | sychia

o zimnim splinu, depre¢

akeé na konci

zimy touzite zalézt

na mésic pod perinu

a cpat se cokola-

dou? V rozhovoru

s profesorem Cyrilem
Hoschlem se dozvite, ze je to docela
typické - a takeé kde je hranice, kdy uz
éokolada nestaci.

V zimé jsme casto bez nalady, do nice-
ho se nam nechce. Je to prirozené?
Zimni deprese vam v nééem muze
pfipominat tfeba hibernaciu medvédii,
ale pfirozend neni. Nic, covim bréni

v préci a v normalnim Zivoté, pece neni
piirozené. Zimni deprese je nemoc,
které se ale dost lisi od jinych druht
deprese. Tak tfeba u té normdlni‘ vét-
ginou neméte chut jist, takze hubnete,
zatimeo u zimni naopak vétsinou spis
piiberete. Jednim zjejich typickych
privodei je totiz zviSend chut na
sladké.

A pomf(ize, kdyz si ho doprejeme?
Treba cokoladu?

KdyZ snite néco sladkého, podpofi to
tvorbu serotoninu, coZje pravé ten ney-
ropi‘emieé, kteryje cilem vétsiny an-
tidepresiv. V éokoladé je navic i hoféik
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trického centr

ichiotom,COSE ucito
Karolina Kamberska

atky, takze zabijete vic

oua udéld se vam lip.
ad@dlivate na obezitu

adalsi Géinnél
much jednou ran
Jenze zaroven siz
adiabetes mellitus druhého typu-ato
je zase rizikovy faktor pro rozvoj depre-
se... Zkratkana chvili si pomuzete, ale

dlouhodobé ublizite.

A co nase touha zalézt a spat?

Ano, toje dalsi piiklad, v éem je zimni
deprese specificka, mate chut spat

aspit. U normélni deprese se spis v noci
probouzite, ipIné typické je, Ze se brzy
rano probudite a uz nemuzete usnout.
Pacienti zaZivaji opravdova muka - kdyz
Jjsou na tom nejhif, nedokdzou casto ;
cely den vylézt z postele a prevléknout se
zpyZzama, ale presto nespi, a to ani v no-
ci. Takova ta hodina mezi psem a vikem
kdy jeu: vSude Kolem ticho amrtvo a vy :
nemiizete nic, ani spét... Tose pak c;tite
opravdu mizerné. V tomhle je zimn§
deprese milosrdnéji,

Mé.me se podvolit tomu, co po nas

nase télo v depresi chce?

'I‘thl'e odpovéd bude mozn znit

z;:lbl.sticky, aleonose to

; tc(: ;]leélotl\(o?l)aéné,je to podobné jako

> zpﬁso[(:f, a;{ou. Tak napiiklad: Jjednim
€cby normdlni deprese je

opravdu neda

o.vbohnicke 168ebné, jst - se bavil
C iy
Jlidi se Stastnou POt ah

totalni nespavost, spankova deprivace. \
Tomi piipadé neuveriteiné. ‘
Je to tak. Kdyz depresivnimu pacien-
tovi terapeut znemozni jednu nebo ‘
nékolik noci spat, Casto mu to pomuze,
apacientis bipolarni poruchou se do- '
konce miizou po par probdélych nocich
presmyknout z deprese do manie.

ly
Jenze je to oSidné, protoze v depresije |
jinak velmi vyhodné dodrzovat pravi-
delny denni rezim. Dokonce i za cent
toho, 7e se musite tvrdé donutit rano
vstét, coz depresivni élovék vétsinou
fakt nechce. A préavé denni rezim si 102
hodite, kdy? se piizplisobite piilisné,
anebo naopak mizivé spavosti, kterou
vase télo chee.

Hodné se mluvi o navratu ke zvyklos
tem nasich predkii. Tisivziménej
dfive uzili masopust a pak nasledovél
pist. Délali dobre? 4
Jibych neddval za piklad zpiisobdi-
votalidi, kteid na tom fyzicky byli mn®
hem hiif nez my. V rodindch umiraly
malé déti, babicka Bozeny Ném
bylav pétadtyFiceti belovlasou s
kouss Satkem... Ono jim spis nic
nezbyvalo. Dneska miizeme jist
od vSeho trosku, ato je mnohem







Marianne

\I"‘.‘ ,-\\‘\l;.”_ (o [ L:-:;\ ‘..{1~.«|Iu|1]‘..\
‘Hu»ll-id\"‘-“f‘.l" Dokonce existu)!
) 1 4 4 1
teorie vysvetiujicl, Jak e mozne, ze tak

||v[>;-ul:1}&|\!u anegativni fenomen s
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JaK 10\
Lidska spoleénost je usporidana

hierarchicky, cOZ je pro ni¢ elkove

velmi uziteéné. K zajisténi hierarchic
tl-",‘.’:lh.!lhw ,{il'wl!‘.mlll\\ ne receno
stadi. aby kazdy jedinec citil izkost
viiéi nadfizenym, podrazdénost vuci
podfizenym, pocit slasti, kdyz stoupa
v 7ebiicku nahoru, a naopak depresi,
kdyz sestupuje dolit. Deprese je pak
vwhodndipronéj-osve byvalé misto
nebojuje, a diky tomu miize prezit

~ jinak by bojis aspesné)Simi treba
prisel o Zivot. Deprese zajisti Klidny

\\‘\llll\.]lx z krve

To znamena, Ze treba ve stari se depre

si nemizeme vyhnout?

Miizeme. To se da vypozorovat u lidi

se Stastnou povahou'. Chodi ven,

na vzduch a slunce. Najdou si néco, o
je bavi, drzi se mezi lidmi, povidajisi

< nimi. Diky tomu jsou bezpeéné zakot-
veni v socidlni siti, takze jejich seSup
nemusi byt viibec hluboky.

Neniéi nam zivot také nase prilis
ambici6zni zivotni plany?
Ano, to je jeden z rizikovych faktorl
~ okoli nebo rodina ve vés vyvolavaji
nadmérna ocekivéni, kterym ne-
miizete dostat. Kdyz je rozdil mezi
vasimi moznostmi a ambicemi prili$
| velky, je to velka frustrace. To pak
vede k riiznym poruchim a ¢asto
ikdepresi.

Ygeneeh;iem‘kolideprese.aledispoziee
néco ve vasem Zivotnim pifbéhu.
neuroticismu, Uréité zndte lidi, ktefi
‘maji nesmirné tézky zivot, a depresivni

nejsou, zatimeo jinym se celkem nic
nedéje, a depresivni jsou.

Lidé v depresi se casto izoluji. Ma
cenu na né tlacit, organizovat jim zivot
atahat je ,ven'?

Jen do urdité miry, hlavné pred vypuk-
nutim silné deprese, a pak v uhd(’)bi.
kdy uzse pacient yraci zpatky', Pii pre-
kroéenli\uréité tize deprese uz to smysl
nema. Naopak, miz ftakr
velké,zété"/..pa it

Al’e jak tu hranici pozname?
Z‘a':ldndnim kritériem je, jestli jeten do-
vék s:cl.mpen, byt's obtizemi, fungovat
Vvpraciavroding. Pokud se donuti rino

o ‘,Mt ajitdo price, vyzvednout dité ze

ou dej si ty kost
ksobg, e ma na to koukat”. Méli
bychom mu nabidnout empatii, dat
najevo, ze neni divod se stydet. Osté
né, dneska uz se spousta lidi depkow
ichlubi, ne?



