


Pfi podezient na otfes mozku
nechte pacienta lezet na zadech
a podlozte mu hlavu.
Nezapomeite ho ale hidat.
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Editorial

o, Vv P4

Mili ctenari,

Cesky terveny kiiz vydava Magazin mladého
zdravotnika uz dvandct let. Za tu dobu jsme pro
vas pripravili spoustu éteni a véfime, Ze vas ba-
vilo a bylo i uzite¢né. Na nékterd témata jsme
zvlast hrdi a mdme radost z toho, jak se nam je
povedlo zpracovat. Proto jsme se rozhodli to nej-
lepsi z naseho Casopisu vydat samostatné jako
sérii minimagazint.

Pravé drzite v ruce tfeti z nich, ve kterém jsme
si pro vés pripravili jedno velké téma k prozkou-
mani. Vite, jak funguje mozek? Jak ho chranit
a tfeba i trénovat, abyste na vysvédceni meéli
samé jednicky? To vSechno se na nésledujicich
strankach dozvite. Zjistite naptiklad, kolik ho-
din méte spat, aby si vas mozek pofddné odpo-
¢inul, a co mate délat, kdyZ nemiiZete usnout.
Poznite také otfes mozku nebo sikovnou tech-
niku, jak odhalit pfiznaky mozkové mrtvice.
A skon¢ime povidanim s pani doktorkou, ktera
ma hromadu zkuSenosti s riznymi psychicky-
mi potizemi, kterymi nds mozek dokaze pekel-
né potrapit a které se nevyhybaji ani détem.
Uplné na zdvér muzete svilj mozek zamdstnat
pri feseni vSelijakych kviza a lusténi zapekli-
tych hadanek.

Prejeme vam pfijemné, zabavné a inspirativ-

ni ctend.
Vase redakce
Magazinu mladého zdravotnika



MOZEK

text: EvaBernatovd foto a ilustrace: Shutterstock

Zajimavosti
0 lidském mozku

Mozek dospélého clovéka :
objem mé zhruba 1200 cm® a s pribivajicim vékem se zmenSuje.

V' mozku je
Neuron je zékladni nervovd buika.

Nekdy se dottete, Ze pouzivime jen 10 % kapacity mozku.
Neni to pravda.

Mozek predstavuje :
ale spotfebuje 20 % veskerd enerqie a kysliku.

Kazdou sekundu zpracuje tolik informact,
16 by to nedokézal ani

Celjch :
proto vypadd jako nasékla houba.






MOZEK

Prilbu na hlave
neho v hlave

ozek je mékky a kiehky. Abychom
jej mohli pouzivat a brét s sebou vsu-
de, musime jej dobfe ochrénit. Hlav-
ni ochrannou funkci ma lebka, ktera
slouzi jako ptilba chranici mozkovou tkan.
Jenze samotnad lebka nestaci. Kdyby byl mo-
zek v lebce jen tak polozeny, pfi pohybu by
nardzel na jeji stény, jednoduse by v lebce
,chrastil“. Ochranu mozku zajistuji mozko-
vé pleny (nékdy se také nazyvaji mozkové
blany, obaly) a prostor mezi nimi vypliu-
je tekutina, které se fikd mozkomis$ni mok.
Diky této dikladné ochrané miZzeme tanco-
vat, délat kotrmelce nebo skdakat na trampoli-
né a nds mozek se neposkodi. I pfesto je lepsi
mozek pii nebezpecnych aktivitdch (napii-
klad jizda na kole nebo na lyzich) chrénit po-
moci ptilby. Kdyz totiz pfi padu praskne pril-
ba, je to lepsi, nez kdyby praskla lebka.

' Cesku ji do 18 let musite mit povinné.



Mozek se sklada z nékolika casti:

Nejugtsi East mozku. Je rozbrdzdéna zdFezy, kterd vytvéfeji
mozkové zévity. Koncovy mozek je dlozistém vsech informaci,
které ziskavéme, ale jsou v ném i centra pro vaiméni (zrak,
gich, chut...) i pro pohyb. Kancov§ mozek mé nikolik laloki.

V gelnim laloku se nachazejf centra pro pohyb a fet, v temen-
nim laloku se nachézf centrum koini citlivosti, v tflnim laloku
je centrum zraku.

STREDNI MOZEK A MEZIMOZEK

Pomahaji v prdci koncovému mozku. Také se zde nachdzi pod-

vések mozkovy (hypofiza), coi je orgdn, kterf $éfuje produkci
hormonii v celém na$em téle. A 7e jich tam bhd hodné a majf
funkce od riistu pres prdci s Zivinami v téle aZ po pifpravu na
(itgk nebo boj a pochapitelnd rozmnoZovéni.

M4 za kol udrzovani rovnovéhy a koordinaci pohybi. Je hodné
citlivy na alkohol. Proto kdyz je Elovék opily, nenf schopny jit
rovng a netreff se kiitem do zdmku.

LEVA A PRAVA HEMISFERA

Koncovj mozek je rozdglen na dvé polokoule
(hemisféry), které ovlddaji opatné tésti téla.
Prii Grazu neho onemocnéni levé tésti mozku
miizeme pozorovat problémy s pohybem pravou
rukou & nohou nebo Spatné vidéni pravjm
okem. Pravé hemisféra md na starosti tvoreni,
fantazii, uméni. Levé zase logické mySleni,
vyjadrovani a matematiku. Nenf to vsak presné
rozdéleno, na vétSinu kol potfebujeme obg
hemisféry. K urceni dominantnf hemisféry se
pouzivd nékolik jednoduchych testd. Nap#iklad
kdyZ zatleskéte, ruka, kterd je vespodu, pat#f
k dominantni hemisfére. Nebo kdyZ dostanete
pokyn, abyste mrkli jednim okem, pak oko,
které zavrete, je na dominantni strané.

<

Tvar vla§ského
ofiechu napovidd, Ze
kdyZ budeme tato
jadra pravidelnd
kanzumovat, bude
nam to pekng myslet.

-~ - P

PRODLOUZENA MICHA
Snojuje mozek s michou. Sidlf v nf dileZita centra, kterd Fidf
dychani a krevnf ob&h, krevni tlak a trdvenf. Kromé toho

jsou zde centra reflexi pro Zvikani, polykéni, zvraceni, kasel
a dalsi. PoSkozeni prodlouzené michy je Zivotu nebezpetné.

VAROLUV MOST

Spolu se stfednim mozkem a prodlouzenou michou tvofi mozko-
vj kmen. Prochézejf jim vSechny drahy nervd 2 mozku do michy.

analytické mySleni holistické, celostni mySleni

logika tvorivost

jazyk intuice
véda uméni

fakta hudba
tisla emoce
viile humor

matematika fantazie



MOZEK

i MOZEK zevni plocha
e Celni lalok

“» temenni lalok

. e spankovy lalok

e tylni lalok

e mozetek

celni lalok "o prodlouzend micha

. MOZEK ve stfedni roviné
‘e temenni lalok
™. e tylni lalok
.. e SiSinka (epifyza)
“e mozedek
] "¢ podvések mozkovy
e Varoltiv most
e prodlouzend micha



° [e)
5 tipi,
jak kazdj den trénovat mozek
a zlepSovat jeho v{kon

Py

— Potrapte mozkové zévity chytrmi hlavalamy,
hadankami a logickymi kvizy. A jestli uZ adné
neméte, vylustéte alespoii sudoku.

— Stridejte pravou a levou ruku. Zkuste tieba druhou
rukou nei obwykle snist polévku, utesat se, zapnout
knofliky nebo napsat vzkaz mamee. Procvitite mozek

i jemnou matoriku, a navic se trochu pobavite.

— Pogitejte véci kolem sehe, tfeba cestou do Skaly.
Kolik projelo kolem tervenjch aut? Kolik ptaki sedi
na vetvi? Jaky je soutet Gislic na autobusu, kolik
schodi vede do tvé tFfdy a za kolik minut zvon(?

— Popustte uzdu fantazii, snéte, wmyslejte
a rozvijejte v duchu riizné piiibghy, rozmotévejte
zépletky, predstavujte si tieha vici kolem sehe
v jinfch barvdch...

— Ipivejte nahlas. Tak potéSite mozek hned dvakrét:
texty pisnitek potrénujete pamét a hlasitym zpévem
se pekné rozdjchéte a mozku tak poslete poFadnou
dévku kysliku.

Co mozek

nema rad?

— Spatné stravovaci nduyky, hlavn vikywy
a extrémy jako vynechéni snidané nebo
priejfdani.

— Nedostatek spanku a celkové relaxace

a odpoginku, protoZe se nestatf dostatetnd
zregenerovat.

— Pasivitu a netinnost. Mozek potiebuje
priibgzng trénovat, jinak zakenf.

— Kourenf. S tim viibec nezatingjte ani to
nezkousejte. Jedovaté latky by vom doslova
sezraly mozkovou hmotu.

— Mkohol, ale i dal§f Skodlivé 4tky a potraviny
jako bil{ cukr, nezdravé tuky nebo primyslové
zpracované suroviny.



Nechte ho,

AT SI ODPOCINE

Spanek je pro mozek z4sadni a velmi dilezity. Strévime v ném pifiblizng tFetinu naeho Zivotal
Behem spanku se v mozku uklédaj vzpominky a tidi informace, kterd jsme pres den nashirali.

pének ale nenf{ stejny po celou dobu. Déli se do nékolika fazi. Nejvyraznéj-

§f jsou dvé: REM (rapid-eye-movement) a NREM (non-REM). REM faze je

hodné hluboky spének, clovéka je v tuto chvili tézké probudit. Mozek mé

velkou spotfebu kysliku, v této fazi se zdd vétSina sni. Pfi NREM spanku
se zpomali zivotni funkce a télo doopravdy odpociva.

1223

»

4 %
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KDYZ NEMOZU USNOUT...

Pokud se vdm nedaFf usnout priblizng do pl hodiny, je dohré

7 postele vstat a projit se po mistnosti. Castou pritinou
$patného usindni bivajf riizng problémy, stres a Zivotni situace,
na které nemizete zapomenout. Je dobré se zkusit na situaci
nodivat nezévisle a rozmyslet si, jestli je to opravdu tak vazné
a naléhavé. Dal$im trikem pro usnutf je koktejl z mléka, medu

a bandnu. A pokud to umite, miize pomoci i nékterd meditacnf
neho relaxaénf technika.

JSTE SKRIVAN, NEBO SOVA?

JAK Jako skFivani se oznatujf lidg, kterfm nedgld
o arobl&m brzy rédno vstavat. Nejaktivngjsi
DLOUHY SPANEK jsou dopoledne a také se v tuto dobu nejlépe
AVUNE? soustiedf. Oproti tomu Sovy vydrif veter
JE SPRAVNE? dlouho vzhiiru a nejvjkonnéjst jsou odpoledne
Potreba spanku je u kazdého Elovéka a navecer. Toto neni mytus, existence dvou
riizng. Nejéasteji se uvadgjf tyto doby tynd lidi byla védecky prokazna.

spanku podle vékovjch kategorif:
Mladsi $kolni vék (6-12 let)

=9 af 11 hodin i
Starsi Skolni vék (12-18 let) ? UKOL
= 8 a1 10 hodin e (1 B (ON-FG -
Dospélost (18—64 let) Spanek je dll.|EZIt\] a lenost se nendpuus'fl.
=7 a1 9 hodin Tak to bylo, je a bude. Proto se tyhle dvé veliiny
se""l"; a(zngﬂngﬁ let) ohjevuji v mnoha &eskjch piislovich. Dokézali byste

je doplnit?
1. Rdno moudrgjs... 5. Kdo spf, ...
2. Mladf lezéci, starf... 6. Rannf ptéce dal...
3. Jak si kdo ustele, tak si... 7. Lind huba, hol...

4, Komu se nelenf, tomu se...

‘TIS)SU *Z ‘DIBYSOP *Q ‘d(BIYAAIU ‘G ‘TUI[AZ ‘' ‘DUYD] '€ ‘IDRIQIZ ‘T “BIIDAA ‘T
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MOZEK — PRVNI POMOC

text: EvaBernatovd  foto a ilustrace: Shutterstock

0 pér strének dive jsme psali o tom, Ze se priroda postarala, aby byl lidsky mozek
hodné dobi'e chréngnj, zabalen] v mozkowjch plendch a zalitj mozkomi$nim mokem.
Jenze i ta nejlepsf ochrana miiZe nékdy selhat. A v takowjch situacich dochdzf
k (iraziim hlavy. Jednim z nejEastéjSich je otFes mozku.

12



PFi podezFeni na ot'es mozku nechte pacienta
leZet na zddech a podlozte mu hlavu.
Nezapomefte ho ale hlidat.

13



MOZEK — PRVNI POMOC

=\
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JAK SE TO STANE?

K otFesu mozku dochézf pifi prudkfch narazech na hlavu, ale i pifi padech na jiné
gésti téla. V takové chvili se stane, 7e ochranné obaly mozku nedokéazou zabrénit
tomu, aby mozek narazil do wnitiini stény lebky. Mozek pfi nérazu nenf poskozen, ale
okamzité nds upozorni, e jsme se k nému chovali oSklivé.

JAKE JSOU PRIZNAKY?

Prunim priznakem otFesu mozku je krétkodohé bezvidom. Nékdy trvd opravdu jen
nékalik sekund. Po probuzeni je pacient zmateny, dezorientovany, nepamatuje si na
okolnosti drazu. Casto mu bivé Spatné od Zaludku, miZe zvracet, bolf ho hlava a je
unaveny.

Pruni pomoc v pFfpadé otFesu mozku nenf nic slozitého. Zranéného nechéme

v poloze, jakd mu whovuje. Je dileZité, aby poloha byla pro pacienta bezpetn (aby
nikam nespadl), proto se nejéastéji nechavé vleze na zadech s podloZenou hlavou.
Diilezitym krokem je zavolani zachranné sluzby. Otfes mozku totiz vyZaduje vySetreni
v nemocnici, aby se zjistilo, zda neni komplikovany n&jakou zlomeninou kostf lebky
nebo zda nedochdzf k vnitfnimu krvaceni do mozku. Do prfjezdu zéchranné sluzby
pacienta sledujeme, nenechéme jej usnout a zajistime jeho celkovou pohodu — teplo,
Kiid, Zédnou namahu. Komplikaci v pipadg drazu hlavy by bylo bezvédomi. V takovém
piiipadé postupujeme jako u kazdgho jiného bezvédomi.

NYZOUI 9ZNJU0Y| B 3d0WoY ‘[] *Z “9 “Z “T '] :1pasodpo suserdg
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MOZEK — PRVNT POMOC — KViz

nl‘lkm I

Zeptej se!
PFi vySetfeni pacienta s podezienim na otfes mozku 1. Jak se citi§?
klademe nejlépe tzv. oteviend otdzky. To jsou ty, na 2. (o se stalo?

kterg se odpovidd vice slovy. Nevhodné jsou uzaviené 3. Jakou barvu més nejradgi?
otdzky, tedy ty, na které se odpovidd ano/ne. Také nds 4. Bolr t& hlava?

7ajimd konkrétni situace na mistg a potFebujeme se 5. Tyjsi spadl z kola?
dozvédét co nejvic informact. \iyberte z nésledujicich 6. Co t& holi?

otdzek ty, které by byly idedinf prfi rozhovoru 7. Co jsi délal, nez ses tady
s Elovékem, u ktergho mame podezFent na otfes mozku. ocitl na zemi?

nﬂKﬂl I.

Oti'es s pohmoZdénim

KdvZ u oti*esu mozku dojde ke komplikacim, miize zranénj upadnout do bezvédomi. VEdzli byste,
co udélat? Pokud do tabulky doplnite pismena vynechand v postupu, ziskte pojmenovén otFesu
a pohmozd&ni mozku.

1. ZranéBeého oslovie.

2. z&usime s nim zatfast.

3. Za@lnimﬁ mu hlavu.

s Rjisti@e, zda dycha (%l’time vyd Schovany vé€Jduch).

5. V% lame zachrann(&>u sluzbu.

6. Drzime za@lonénou hlavu a kon@roljeme dychani
a2 d pHjezdu zéchr 5 nné sIkzby,.

Doplii pismena z textu:

YOeREL £ 0re0ES Y dw
K - - - - - - - - - - - L - - - - - -
15



MOZEK — PRVNi POMOC — FOTOSERIAL

text: Eva Bernatovd foto: Tomas Martinek a Shutterstock

Dalsi r11ehv na
W W WWw.m advzdravutmk i

< e
Michal lezf na schodech a nehiibd se.
Nastéstf jde kolem Terka.

J

N I
Vichni podd nékam spéchame. | Michal. PFi cests ze Skoly upadl na schodech, _ s
prosté mu ujela noha. Nic hrozného se nestalo. Asi. : r-?', .

ep e
® Lad
A Terka chufli vahd, ale pak si fekne, Ze by nejspi§ méla A ,Pomoz mi, prosim té, sednout si," poprosi Michal Terku. Ta mu
néco udglat. Michal lezi na schodech.a viihec nic se pomiize se zvednout. ,Diky, to uz zvlddnu,” pokratuje Michal. ,Takhle t
ned&je. Terka se pomalu pribliZf a s Gsmévem zanotuje:  tady nemizu nechat. Co se i stalo? Lezel jsi tady a vibec ses nehihal,”
,Dobr{ den, dobry den.” Stéle nic, takze jde k Michalovi  vyptéva se Terka. Michal chufli pFemysli: ,No j4 viastng nevim, ale budu
a zatfese s nim: ,Hald, sly$§ mé?” To u7 Terka opravdu v pohodg, vaing, diky, mizes jit, za chuili se zvednu a pjdu domi." :
kFigf. Nastéstf Michal utevﬁeaﬁ'i. Tak to je dost dleva. = o

16



v Nevypadas dobre. Hele, mdm napad,” odpovf mu Terka W Ve vajtku mé schovand rukavice. Dostala je od maminky,
a vyndd 7 batohu malé plastové vajicko. kdyby se néco stalo. Terka si natahne rukavice.
I v _

v, Zavoldm ti zachranku,” rozhodne Terka a uZ bere do ruky
telefon. Pogka jeSté s Michalem na prfjezd zdchrandri. Ukdze
se, 2e $lo opravdu o otfes mozku, a Michal si pries noc polez
v nemocnici.

projede Michalovi po vlasech v{zadu 3 ;
na hlavé. Na rukavicich je okamzitd =8
vidat krev. ,Koukni," ukdze A

rukavice Michalovi. Ten je dost . :
———— Volgj 155 2 mobilu nebo
pies appku Zachranka.



MOZEK — PRUNI POMOC

text: Fva Bernatovd foto: Shutterstock ilustrace: Martin Zach (3AX)

Mrtvice. UZ to samotné s

18

ovo navodi pocit néteho velmi neprjemného, co
se 4 jen tézko preiit. Prot tak naSi prieckové zatali fikat tomuto stavu,
j& asi jasné. Vypadalo to, jako by na tlovéka sahla smrtka.

(o je mrtvice?

rtvice se sprdvné jmenuje cévni mozkovd pfihoda a dnes uz vime, jak

k ni dochdzi. Lidska krev muze obsahovat kousky srazené krve (na-

zyvané tromby), které putuji nasim krevnim obéhem. Pokud nékterd

takova castecka dopluje do cévy, kterd je pro ni pfilis tzka, tuto cévu
zatarasi, ucpe a krev nemuze dal proudit. Kdyz tento stav nastane v mozku, na-
zyvame ho cévni mozkovou ptthodou, lidové mrtvici.

Existuje i druhd varianta, kdy nékterd céva v mozku praskne. Pro prvni po-
moc se nedd rozlisit, o ktery z téchto pfipadu jde - a ani to védét nepotiebuje-
me. Vysledek je ten, ze néktera ¢ast mozku nedostava krev a pfestavd praco-
vat. Pfiznaky budou hodné rtizné podle toho, ktera ¢ast mozku byla zasazena.
Stejné tak budou ruzné zavazné podle toho, jestli je ucpana velka céva, nebo
jen nékterd malinkad.

Jak to vypada?

Pro urgeni, Ze jde o mrtvici, se pouzivd metodika FAST. Slovo
FAST je 7 anglictiny a znamend ,rychle”. Mélo by ném to
pripomenout, Ze kdyZ mdme podezieni na metvici, méli bychom
pracovat rychle.



PFi metvici je Gasté ochrnuti nEkterd Edsti obliceje. Napiiklad
novisly koutek dst, nefunkéni ognf vigko a podobng. Vyzveme
pacienta, aby se usmal, jestlize ma mrtvici, je moing, 7e se
usmivd nesymetricky, kazdou pilkou obligeje jinak.

IACE

Priznakem je ochenutf jedné horni kondetiny. Vyzveme pacienta,
ARM S aby predpail ob& ruce. PFi metvici jednu 7 rukou nepiedpaii,

nebo ji neudrf pred sebou, padd mu a on ji musf , dorovndvat”.

PFi mrtvici dochdzf k poruchdm fegi. Pacient nemize mluvit, mé
Tl M E problémy s vislovnostf, nebo odpovidd, ale dplng na jiné otézky.

\lyzveme jgj, aby po nés opakoval jednoduchou vétu.

TIME JE BAS

Inamend, Ze zména nastala nahle. Kazdy asi znte nékoho, kdo
ma prablémy s vislovnosti odjakziva, neho kdo nepFedpaif ruk,
protoze se mu poradng nezahojila po zlomening. PFi mrtvici se
piiinak objevi nahle, v kteroukoli st dne nebo noci.

FAS'I' FACE JE OBLIGEJ
[ ]

Pii vySetieni podle metody FAST tedy poZadame
pacienta, aby se usmaél, aby predpaZil ruce

a opakoval vétu. Pokud jeden z dkolii nedokaze
splnit, mame podezi'eni na mrtvici.

Co s tim?

Pokud mame podezieni na mrtvici, méli bychom jednat rychle (FAST). Cely problém doma nevyesime, proto volame
zdchrannou sluzbu a do jejtho prijezdu se o pacienta postardme. Mél by zistat v klidu, v bezpetné poloze a nemgl by
se namahat. Sledujeme jeho stav a reagujeme na pifpadné zmény. Existuje redlné nebezpe, 7e pacient upadne do

hezvédomi, a dokonce prestane djchat. ' takovém pripadé postupujeme jako u kazdého jiného bezvédomi.
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Podivejte se na video, které
nézorné a zdbavné ukazuje metodu
FAST (jen zdchranku v Cesku volejte
na isle 155).

HPUKUS

VYZKOUSEJ S|,

JESTLI NEMAS MRTVIC/

Pri podezieni na otFes mozku nebo mrtvici nas v nemocnici wySetFi specialista —
neurolog. Nekolik ¢asti z vySetreni miizeme zkusit.

Stojis rovné a rozpazis obé ruce. Vyplaznes jazyk (pfekvapive
Zavtes oci a ukolem je dotknout se u rtiznych onemocnéni ¢i stavi
$picky svého nosu ukazovakem jedné mozku nejsou pacienti schopni
a pak druhé ruky. vyplaznout jazyk rovné pfed sebe).
Sedis na zidli a jednu nohu si Lékar ptfed tebou pohybuje
piehodis pfes druhou. Lékat uhodi néjakym pfedmétem vodorovné
specidlnim kladivkem do horni ¢asti a poté svisle (do k¥ize). Mas zakdzano
bérce tésné pod céskou. Pokud je vse pohybovat hlavou (drzis si ukazovikem
provedeno spravné, dolni koncetina bradu). Lékat hodnoti, zda sledujes
,wykopne“ dopfedu. predmét dostatecné rychle a plynule.

Lezi$ na zadech se zavienyma
oc¢ima. Patou jedné nohy se dotknes
svého kolene a sjedes$ po bérci az k nértu.
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SPRAVNE, NEBO SPATNE?
Pii mrtvici miiZze dojit k bezvédomi, a dokonce i k zastavé dechu. Nasledujici

pokyny se tikaji pomoci Elovéku (dospélému) v bezvédomi, ktery nedijchd, tedy
resuscitace. Rozdél je na ty, které jsou sprauné, a na ty, které jsou Spatné.

JestliZe je pacient v bezvédomi
a nedychd, budeme zahajovat
resuscitaci.

Pred zahdjenim resuscitace
zjistime, zda ma pacient puls na
kréni tepné.

Nejprve voldme zdchrannou sluzbu
a pak zahdjime resuscitaci.

Stlacovani hrudniku provadime
uprostied hrudniku pfiblizné mezi
prsnimi bradavkami.

Snazime se provddét stlacovani

hrudniku maxim&lni moZnou
rychlosti.

Resuscitaci ukonéime po
10 minutéch, jestliZe se stav
pacienta nezméni.

Pokud je k dispozici AED, nékoho
pro néj posleme.

Resuscitace je nedostate¢nd, pokud
jsme nezlomili aspon jedno Zebro.
Kdyz je na misté vic zachrdnct, je
dobfe, kdyz se vystiidaji.

SPRAVNE:
SPATNE:

(r(8(p ‘(> ‘(e :1p2aodpo guaerdg
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text: Fva Bernatovd foto: Tomas Martinek a Shutterstock

W\ kuchyni Srka najde panf Bilou openou
a tak trochu zhroucenou.

Sarka chodiva za svajf sousedkou panf Bilou docela Gasto.
U Bitjch se uci hrét na klavir nebo jen tak blbne s jejich
deerou Amélkou. Jenze dnes je Amélka na Skolnim vjleté.
Tak alespoit bude tas na klavir &5 se Sarka.

A ,Sednéte si, pani Bil4. Je vim néco?”
\ vyvida Sérka. ,Jsem dneska stra$ng unavens, |
A 0o se vim stalo?" Pani Bila se zvedne a Sérka vidi, J asi prijd na klavir jindy," odpovf pani Bfl4.

2e vypad4 dost divng. M4 pusu nakfivo a nezdd se dplné - Jenie pofdd mé pusu nakiivo a Sérce se to

v porddku. celé vibec nelibi.
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—‘—*————_\___ <« Pak Sirka dostane napad: ,Usméte

—) predpaite obé ruce, Zkuste
promluvit.” Pani Bfl4 se sm&je dplné
nakrivo, levou ruku viibec nepFedpai,
mluvf ale norméing. To bude ono, Fekne
si Sérka.

v Zavolam vém zachranku, pani Bila," rozhodne Sarka.
Sousedka ani neprotestuje, vypada dost unaveng. 1 I

» Ne7 se dokajf zdchranky, podd Sérka panf Bilé Zidli. Neustdle
jisleduje a hlidd. Téch deset minut, neZ pifijedou zdchrandFi, je
vaing nekonegnjch. Nakonec ale v§echno dobFe dopadne a pani
Bilou po tdnu propusti z nemocnice. Sarka dostane od zdchranafi
pochvalu za sprévné rozpoznéni mrtvice.

Dal$i priibéhy na
W Ww ww, mrdyzdl‘avutmk i
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text: Jana Bohutinské ilustrace: Shutterstock

S| NEKDY DELA, CO CHCE...

MUDr. Petra Uhlikova pracuje na Psychiatrické
Klinice 1. I8kar'ske fakulty Univerzity Karlovy

a Seobecné fakultnf nemocnice a jejim
ohorem je détskd a dorostovd psychiatrie.
Nyni se vnuje predevsim dospivajicim détem

a pomahd jim FeSit psychické potize, orientovat
se v sobg, ve vztazich i v zivots. Co dnes déti
nejvic trépf a jak si s tim mohou poradit?

CIM SE DETSTI PSYCHIATRI
ZABYVAJI?

Psychiatr je vystudovany lékar,
jehoz hlavni naplni préce je
diagnostika a lé¢ba dusevnich
nemoci. Aby mohl pracovat

s détmi, musi mit po Sestiletém
studiu mediciny jesté atestaci

z détské psychiatrie, coZ obnasi
dalsich pét let studia a praxe.
Détskych psychiatri je u nés
bohuzel mélo, pfitom je to hezky
a pestry obor, kdyby ho chtél
nékdo ze étendru Magazinu
mladého zdravotnika studovat.

CO DNES DETI A DOSPIVAJICT
TRAPI, S GIM ZA VAMI PRIGHAZEJI?
Dfive jsem se vénovala mensim
détem, ted pracuji s adolescenty.
Chodi za mnou tedy pfedevsim
déti s problémy, které se tykaji
dospivani, osamostatnéni

a vytvoreni vlastni osobnosti,
déti, které experimentuji se
vztahy (s kazdym si totiZ neni
mozné rozumét, to by clovek
nemohl byt sdm sebou), s riznymi
filozofiemi a ndzorovymi sméry

a s vlastni identitou, majt

i neshody s rodici. Témata jsou



podobna bez ohledu na covid
nebo politickou situaci, ale
samoziejmeé v posledni dobé
pribyva stresu. KdyZ déti nemohly
za covidu do skoly, prisly o své
vrstevniky, ale byla i docela

velka skupina déti, kterym to
vyhovovalo. Ted jsou naopak

déti, které obtizné zvlddaji navrat
do skoly, situace je stale nejistd,
pofdd jsou néjakd omezeni, nékdo
je nemocny, jsou zdskoky za
ucitele. Covid zatim definitivné
neskoncil a nasledky se s ndmi asi
jesté néjakou dobu potahnou.

JAK ODLISIT PSYCHICKE
STAVY, KTERE JSOU V URGITEM
VEKU BEZNE, OD TECH, KDY

UZ JE VHODNE PORADIT SE

S ODBORNIKEM?

V dospivani je normdlni, Ze o sobé
clovék pochybuje, pfemysli, co

ho v budoucnu cek4, jak zvladne
vsechny ndroky. Nema jesté
vytvorené sebevédomi, takze se
napfiklad sdim sobé nelibi, ma

z toho $patnou nédladu a nalady

u néj kolisaji. Dospivajici se
zpravidla citi dobfe, kdyz jsou

s kamarady. Ale doma, kde jsou
na své myslenky a nejistoty sami,
na né vSechno padne. Je namisté
uvazovat o poradé s odbornikem,
kdyz to, co prozivaji, zasdhne

do jejich normdlntho fungovani,
nejsou schopni kvili tomu odejit
do skoly, nechce se jim ven
s kamarady.

MUDR. PETRA UHLIKOVA
DODAVA TIPY PRO RODIGE:

> Nebojte se na vici kolem vichovy zeptat, nejhorsi
strateqie je tekat, jak se co vyvine.

> Jako prevenci psychickych potizf budujte u détf systém
hodnot, kter{ pro né bude celoZivotng platn{ a nebude
povrehni.

> D&ti by mély mit konicky, ngjaky zajem a naplii volného
gasu. Mgly by se viak whihat viemu, co m4 riziko

ndwyku — at uz jsou to ndvykové latky, potitacové hry, i
sledovanf videf na mobilu.

> D&ti dnes maji spoustu moznost, jsou prehlcend podnéty,
v§echno nemohou stihnout. Nautte je vybirat si z toho, co
se jim nahfzf, a jdéte jim v tom prikladem.

> DEti potFebujf hranice, zaiit nepfijemné emoce, kterd

k Zivotu pati, to, Ze jim nékdo néco nedovol, nedostanou
v§echno, aby se nautily takové situace zviadnout. Budujf
si tim psychickou odolnost, navic pak mohou zazit

i opravdovou radost, kdyZ se jim néco povede.

>\ souladu s povinnostmi dévejte détem i pravomaci

a vfhody.

> Dospivajfcf déti nejvice zajimaji vztahy. Diskutujte s nimi
0 tématech, kterd souviseji se sexualitou, af nejsou
odkézané jen na internet.

Vice informaci ziskate napriklad na webu
Asociace détské a dorostové psychiatrie
www.addp.cz.
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Kdyz déti netési ani jejich
konicky, o vSechno ztraceji zdjem
a radéji jsou zalezlé samotné
doma, mély by se s nékym
poradit. A také tehdy, kdyz jsou
najednou nadmeérné veselé,
nepotiebuji spat, maji tolik
napadd, Ze je nestihaji realizovat.
To zase muiZe byt porucha nalady;,
které se fikd manie. V dospivani
je vzdcnd, ale tim spis by se ji
meéla vénovat pozornost.

Mfli_E NASTAT | SITUACE, KDY
VIDiM, ZE MA POTIZE MOJ
KAMARAD. CO PAK?

Nejlepsi je pomoci mu s tim,

aby se obratil na odbornika, ¥ici

o tom nékomu dospélému. Je
lepsi zptisobit plany poplach nez
si pak vycitat, Ze jsem nepomohl.
Vyhledat pomoc je potieba

i v ptipadé, ze ten, komu neni
dobfe, pomoc odmita, protoze
kdyz je ¢clovéku psychicky Spatné,
nechce vibec nic. Chce, aby ho
vsichni nechali byt. Pofad u nés
navic panuje obava, Ze je ostuda
dostat se na psychiatrii.

VEdli jste, Ze kdyZ se bojime,
zapomindme spravng djchat?

PRITOM POSTARAT SE 0 SVE _
PSYCHICKE ZDRAVI JE STEJNE
DOLEZITE JAKO STARAT SE 0 SVE
TELESNE ZDRAVI. SE ZLOMENOU
NOHOU NEBO BOLAVYM ZUBEM TAKE
JDEME K LEKARI...

Ve svété je dokonce méda mit
svého terapeuta nebo kouce, tak
daleko u nés ale jesté nejsme.
Déti se vsak opravdu nemusi
bat vyhledat pomoc. Jak jsem uz
fikala, détskych psychiatru je

u nas nedostatek, a nez se k nim
déti dostanou, néjakou dobu to
trvd. I proto je dobré Tesit své
potize vcas a necekat, az budou
opravdu hrozné. Kazdy den, kdy
neni cloveéku psychicky dobfte,
je utrpeni. Je lepsi zacit své
potize fesit hned ve chvili, kdy
se néco zacne dit. Pak je také
snadnéjsi najit feSeni a vratit se
k normélnimu fungovani.

Mozku se tak nedostava kysliku a my se bojime jeSte vic. Statf otevFit
okno, pustit dovnitr Serstvy vzduch a soustiedit se na svij dech —

a pocit strachu se brzy zmirnf.




PRO DETI NEMUSI BYT VZDY
SNADNE MLUVIT 0 TAKOVYCH
VECECH S RODIGI. KUDY NA T0?
Doporucuji détem otevienost

i viigi rodi¢tim. Reknéte si
rodi¢im o pomoc. Jako priklad
zminim lécébu poruch pffjmu
potravy, coZ je jedna z oblasti
psychiatrie. To je pfiklad nemoci,
kdy se v 1écbé vyuzivaji rezimova
opatfeni — déti se 16¢i ndcvikem
zdravého jidelnicku, zménou
hodnot a podobné. Lécba se tak
bez rodiny neobejde.

CASTO SI PREDSTAVUJEME, ZE
NAVSTEVA PSYCHIATRA ROVNA SE
ODEJIT 8 LEKY, TAK TO ALE NENI.
JAKE DALSi NASTROJE LECBY,
KAM PATRI | ZMINENA REZIMOVA
OPATRENI, NAPRIKLAD MATE?
Urcité neni cilem dat détem
hned léky. Cilem je v prvni fadé
dité vysettit, zjistit, co se déje,

a hledat nejlepsi feseni. Nekdy
jde tteba jen o to, poucit rodice,
nebo doporucit terapii. Léky jsou
nezbytné az v ptipadé tézkych
depresi a dalsich vaznych
dusevnich nemoci, na které
nestaci psychoterapie. Zakladni
néstroj psychiatra je ale pravé
psychoterapie, a to od obycejného
podptirného rozhovoru po

trénovéni raznych dovednosti, coz

se hodi tfeba u tzkosti.

CO PSYCHICKE POTIZE VOBEC
SPOUSTI, JAKE JSOU JEJICH
PRIEINY?

Vétsina dusevnich nemoci ma
bio-psycho-socialni pti¢inu. To
znamend, ze se na nich podili
dispozice (osobnostni, genetickad),
prostfedi a momentalni psychicky
stav nebo vyvojova faze, ve které
se dité nachazi. Stejna situace

tak u déti rizného véku vyvola
riznou reakci. Kdyz zistanu

u ptikladu poruch pfijmu potravy,
jen poznamky o vzhledu a vaze
nemoc nespusti. Vahu a diety

Tesi vétsina populace, ale jen

u nékoho se rozvine nemoc, kdyz
se nevhodné poznamky sejdou

i s dalsimi faktory. Komplikace

je v tom, Ze nevime, kdy, u koho

a co dusevni nemoc opravdu
odstartuje.
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URCITE NAZNAKY A VIDITELNE
FAKTORY ALE URCITE VYSLEDOVAT
LZE...

Pro vznik dusevnich nemoci

je rozhodneé rizikovy stres,
pretézovani déti, neprimérené
pozadavky ve skole. Velky problém
je unds v této souvislosti i sikana,
které by se méla vénovat vétsi
pozornost. Déti by k sobé meély
byt ohleduplné;jsi, protoze nikdy
nevédi, do jakého vnitfniho
prostiedi se u druhého trefi tfeba
jen zdanlivé nevinnym nejapnym
vtipkem. Mély by si pokazdé
predstavit, jak by se samy citily,
kdyby si role vymeénily. Navic ze
studii vime, Ze traumaticka je
sikana i pro ty, kterych se pfimo
netyka a kte¥i ji ,jen“ prihlizeji.

JE JESTE NEJAKE TEMA, Z VASEHO
POHLEDU PALCIVE, A ZATIM JSME

0 NEM NEMLUVILY?

Problémovy spanek. Je to téma na
pomezi psychiatrie a neurologie,
lékarského oboru, ktery se zabyva
nervovou soustavou. Déti mélo
spi. Do noci jsou vzhiru a rano

musi vstdvat do skoly, ¢asto uz
kolem Sesté. Pritom by mély spat
osm az devét hodin. I pubertaci
by tak meéli jit v devét do postele,
coz vnimaji jako nednosné, casto
travi vecer na socidlnich sitich
nebo se uci. Velka vétsina déti

a dospivajicich spi pres tyden
malo a pak to dospi o vikendu do
obéda, coz je nejhorsi varianta.
Nici si tak vnitfni nastaveni casu,
které ndm tikd, kdy mame spat

a kdy ne. Kdyz se porouchg,
lécba je urputnd, proto je potieba
dodrzovat pevny rezim. Dobry
spanek a snidané jsou pfitom
nezbytné i pro dobrou pozornost
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Jak postupovat,
kdyZ se necitis
psychicky dobre,
nebo ma potize tuilj
kamarad?

> Obrat se o pomoc k nékomu dospélému,
otevient o tom mluv § rodigi.

> Pokud to nejde, je mozné i anonymné zavolat
na Linku hezpedf 116 11.

> \le Skole ti miize pomoci Skolnf psycholog
nebo vjchovnj poradce.

> Dl té miiZe nasmérovat i détsky Igkar. Od
15 let neho se souhlasem roditd k nému mizes
jit sdm Gi sama.

> Kdyz se v krizové situaci obratfs na
jakehokoli Iékare, mél by t& oSetrit i hez
piiitomnosti rodicd.

> Miiou ti pomoci také socidlnf pracovnici,
kterf jsou napriklad na obecnich a krajskych
iiradech.

VYZKOUSEJTE APLIKACE
PRO STASTNY ZIVOT

Aplikace ma sedm zdkladnich
modult: deprese, tizkost/panika,
sebeposkozovani, myslenky na
sebevrazdu, sledovéani nélady, poruchy
piijmu potravy a kontakty na odbornou
pomoc. Soucdsti je spousta funkci

a Sikovnych pomocnikdy,
naptiklad dechova cvicent,

fizend relaxace, pocitdni nebo I

rizné zachranné plany.

Ceska aplikace prvni psychické
pomoci, kterd poméhd pecovat
o duSevni zdravi. Nabizi naptiklad
sledovani nélady,
osobnostn{ testy nebo
chytry denik a celou fadu
dalsich uzite¢nych funkeci.

29



MOZEK — ZABAVA

text: Anna Schillerové ilustrace: Shutterstock

Pratoze mozek potFebuje pravidelng trénink, roztotte mozkové
zévity na ping obrétky a rozlousknéte pér zéhad a hédanek. Pri
lu§t&ni se navic zlidnite a ziskate duSevni pohodlu.

KEMP V LESE

U kazdého stromu stoji stan -
vodorovné, nebo svisle. Ale:
dva stany nesméji byt vedle sebe,
a to ani uhlopficné. Podle ¢isel po
strandch zjistite, kolik stani se
v jednotlivych fadédch a sloupcich
nachdzi. Dokdzete je vSechny
umistit?

A A
A

>
> >

>
>
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HLAVONOZC/
V zoologické 4
zahradg vidite ‘j

78 nohou a 35 hlav. Kolik

je tam plamenakt

a kolik leopardt?

PESTROBAREVNY
KRYPTOGRAM

Vyméiite pismena za ¢islice je podle aktudlnich méreni 10
tak, aby rovnice platila. primérného Cecha. Mate na vic?
To nevime, ale tréninkem uréité
BLACK + GREEN = ORANGE nic nezkazite. Inteligenéni kvocient

totiZ odréZi celou Fadu aspekti,

vedle genetické vibavy a kvality
vzdélani napFiklad vikonnost paméti,
rychlost uvazovani, schopnost vidéni
logickjch souvislosti nebo prostorovou

KUpDY Z LESA?

Flouber b,loudl . predstavivost.
v hlubokém lese, az
dojde na rozcesti. Vi, ze
jedna cesta vede z lesa ven :l;.[:\_ﬂ:zlzv 1t
a druhd do baZin. Na rozcesti sedi dva ! ',
N y ) . velmi vysoké 10 (2 % populace)
bratfi - jeden vzdy mluvi pravdu a druhy 110-129:
vzdy lze, jenZe se nedd poznat, ktery je el
. . . . ) wy$8110 (23 % populace)
ktery. Houbaf smi pouze jednomu z nich 90-109:

polozit jedinou otdzku. Na co a koho se

e .
Zepta? narmalnf, praméené 10 (50 % populace)

méné neZ 90:
podprimérné, nizsi 10 (25 % populace)
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