ové vyzkumy ale
ukazuji, Ze kama-

radi nepfinaseji — podaji vam pomocnou ruku,
jen emodni opo- > =1 ik )
ru - maji také prekvapivé kdyz SE ZE?Ot %ko.mpllkgj.e'
pozitivni vliv na nase zdra- as FQdRStI s vami oslavi i ty
vi a délku Zivota. ,Kvalitni nejveétsi uspéchy. - '

pfatelstvi je pro nasi psy-
chickou odolnost jednim

z nejvétiich ochrannych
faktor(,” uvadi Petra Tave,
psychoterapeutka pulsobi-
ci na on-line psychotera-
peutické platformé Hedepy.
LPratelé nam pomahaji nést
tézké chvile, davaji pocit
sounalezitosti a bezpedi”

A nejen to.

MENE STRESU

Socialni vazby vyznamné
ovliviuji fyzické i dusevni
zdravi. Lidé s uzkym okru-
hem blizkych pratel ma-

ji niZsi hladinu stresovych
hormaon, lepsi imunitni
odpovéd a mensi riziko kar-
diovaskularnich cnemoc-
néni. Kvalitni pFatelstvi umi
jesté dalsi véci: Podporuje
produkci oxytocinu, hor-
monu divéry a pohody,
ktery zlepiuje spanek i re-
generaci organismu. Spo-
le¢né sdileni, smich a emo-
cionalni opora tak mehou
byt skute€nymi faktory
dlouhovékosti - srovna-
telnymi s pravidelnym po-
hybem ¢i zdravou stravou.
Ma toto téma se do kin do-
konce chysta skvély film. ’

Tti vyrazné oscbnosti, Dag-

| T 4 - - - :
mar Havlova, Pavlina Pofiz- '."E
kova a Eva Holubova, na- !

taceji celovederni kemedii
s nazvem Bardotky. Ve fil-
mu ztvarni nejlepii kama- - -
radky, kterym dvacet bylo
uz tiikrat, ale rozhodnou se
Zit naplno, protoZe nikdo ji-
ny to za né neudéla. Kazda
je uplné jina, potkavaji se
po letech a vydaji se spolu
na vylet plny vina, smichu

a odhalenych tajemstvi.
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Tato studie, ktera sleduje
ucastniky od roku 1938, zjistila,
Ze silné a stabilni vztahy jsou
klicové pro diouhovékost a stésti.
Uéastnici s kvalitnimi pratels kymi
vztahy vykazovali lepsi zdravi
a vyssi spokojenost se Zivotem.
(Zdroj: World Economic Forumy}

Vyznam pro zdravi
Vyzkum ukazal, ze lidé s pevnymi
socialnimi vztahy maji o 50 % vys-
si pravdépodobnost preziti nez fi,
ktefi jsou socialné izolovani. Ne-
dostatek socialnich kontaktd ma-
Ze mit negativni dopad na zdravi,
srovnatelny s koufenim 15 cigaret
denné. (Zdroj: Stanford Center on

Longevity)

Biologické dilkazy
Studie z roku 2025 zjistila, Ze li-
dé s bohatymi vztahy vykazova-
li mladéi biologicky vék. Takie
kvalitni pratelstvi mlze zpo

malit starnuti.

VCEMJE DULEZITE
PRATELSTVI PODLE EVY
HOLUBOVE?

V mnoha Eivotnich vécech.

A nedokazu vybrat z nich tu
nejdleZitéjsi. V Cechach ma-
me pfislovi: V nouzi poznad
pfitele.’ To jsem mnohokrat
zaZila, Pak jsem poznala Zi-
dovské pfislovi, 2e opravdo-
vého pfitele poznas, kdyZ mas
aspéch, kdyZ se ti zaéne dafit,
protoZe pouze opravdovy pii-
tel to unese a raduje se s te-
bou. | to jsem poznala na vlast-
ni k(Zi a fekla bych, Ze v tom je
moZna vétil pravda nez v tom
ceském. Lidi snadnéji dava-
jimilodary ze svého prebytku,
nez potlaéi zavist. Piatelstvisi
péstuji, hyékdm, ale nikoli né-
jak urputné. Vie musi probi-
hat na bazi svobody a zodpo-
védnosti... Mam kamaradstvi,
ktera se pfeménila ze starych
pratelstvi. Mam pratele dlou-
hovékeé, mam uz i pratele ze-
snulé, Mam pratele pomémeé
nové, ale tak blizké, jako by-
chom se znali od nepaméti.

PETRA TAYE:

TERAPEUTKA
A KOUCKA

+OAMOTA

PUSOBI JAKO

STRES.”

sychoterapeutka
P pusobici na on-line

psychoterapeutic-
ké platformé Hedepy. Ta
se snazi usnadnit pomoci
technologii cestu ke kva-
litni psychoterapii kazdé-
mu, kdo o ni projevi za-
jem.

Muze kvalitni pratelstvi
ovlivnit psychickou
odolnost a schopnost
zvladat stres?
Jednoznaéné ano. Kdyz
mame nékoho, komu mi-
Zeme dlvérovat, télo rea-
guje jinak - snizuje se hla-
dina stresovych hormond,
zpomaluje se tep, lépe
spime. Z psychologicke-
ho hlediska je dilezite, e
ve vztahu s blizkymi lidmi
muzeme byt autenticti -
nemusime si ,drzet mas-
ku” Piatelstvi nam zrcadli,
Ze jsme v poradku tako-
vi, jaci jsme. A pravé to je
zaklad dusevni stability

i schopnosti zvladat Zivot-
ni tlaky, stres a starosti.

Co se déje s télem

i mysli €lovéka, ktery
dlouhodobé postrada
blizké vztahy?

Samota, zvldit ta nedob-
rovolnd, plsobi na flo-
véka velmi podobné ja-
ko chronicky stres. Télo se
dostava do napéti, zvy-
uje se hladina kortizolu,
zhorsuje se spanek i imu-
nita. Na psychické drovni
pfichazi prazdnota, ztra-
ta smyslu a fasto i uzkost

i3
|

DOPORUCENI PRO
UDRZENI PRATELSTVI:

® ZUSTANTE V POHYBU.
Chodte mezi lidi - kurzy,
dobrovolnictvi, kemunitni
centra, knihovny, mistni ak-
ce. Sdileny zajem je nejlepsi
zatatek nového pratelstvi.
® BUDTE AKTIVNI. Neéekej-
te, aZ se nékdo ozve - po-
zvéte nékoho vy, vymyslete
novou spolecnou aktivitu,

nebo deprese,

Clovék bez blizkych vzta-
hi ztraci pfirozené zrcadlo
= nema, kdo by mu poma-
hal udrZet obraz sebe sama
v kontaktu s realitou a pii-
jetim. Socialni izolace te-
dy neni jen o osaméni, ale
0 hluboke absenci pocitu
LDyt vidét”, A nase mysli té-
lo po této lidske vyZivé do-
slova hladovl.

prichazejte s podnéty a na-
dy. | kratka navitéva,
Cim si tedy udriovat orisits "
. el prochazka nebo telefonat
prételatvi aby pretilo. RS

® PECUJTE O STAVAJICI
VZTAHY. Staéi drobna zpra-
va, zajem o druhého. Vztahy
se nerozpadaji kvili konflik-
tium, ale kvili mléeni a ne-
zajmu.

V kaZdém véku, ale zejmé-
na ve zralém obdobi Zivota,
je pratelstvi nesmirné cen-
né. Casto se méni nase role -
déti odchézejl, pracovni ryt-
mus se zpomaluje - a vztahy

se stavaji hlavnim zdrojem

smyslu i radosti. Pratelstvi ale

casto nepfichazi a neudrzu-
je se samo, potrebuje pozor-
nost a péci, podobné jako
zahrada.

® BUDTE AUTENTICTI.
Upfimnost a laskavost jsou
magnetem pro opravdové
pratele - ti se poznaji podle
toho, Ze s nimi miZete byt
sama sebou.

>
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CITIME SE KLIDNEJI

Jak miZe mit pravidelny
kontakt s blizkymi lidmi vliv
na nase srdce?

Podporuje jeho zdravi nékaoli-
ka vzdjemné se dopliiujicimi
zplsoby. Lépe zvladdme stres,
mame méné Uzkosti a depre-
se a celkové se citime klidnéji.
To ma piimy vliv na télo - sni-
Zuje se krevn| tlak, tepova frek-
vence a zanétlivé procesy v or-
ganismu. Mame také zdravéjsi
Zivotni styl, vice fyzicke aktivity
a vy3si pravdépodobnost dodr-
Fovani predepsans lé¢by. Roz-
sahlé populacni analyzy ukazu-
ji, Ze lidé s bohatsimi socialnimi
vztahy maji v prib&hu mnoha-
letého sledovani aZ o polovinu
nizsi celkovou Gmrtnost, a tedy
Zjiv priméru déle neZ ti, ktefi
jsou €asto sami.

Existuji studie, které
dokazuji, Ze diky vztahdm
mame i niZsi riziko infarktu
nebo vysokého krevniho
tlaku?

Ano, v poslednich letech vyilo

nékolik rozsahlych studii

a metaanalyz, které potvrdi-
ly, Z2e nedostatek socialnich
vztahi &i pocit izolace pred-
stavuji vyznamné riziko pro
vznik ischemické choroby sr-
decni (ICHS), cévni mozkové
pithody i vysokého krevniho
tlaku. Mapfiklad jedna analy-
za ukazala, Ze lidé s nedostat-
ky v socidlnich vztazich méli az
0 29% vyiii riziko vzniku ICHS
nez ti s dobrymi vztahy. Po-
dobné byla zjisténa i zvyiena

MAME MENE
UZKoSTI

A DEPRESE.

pravdépodobnost vzniku hy-
pertenze & horsi kontroly krev-
niho tlaku u lidi se slabsi soci-
alni siti. Védecky vyzkum tedy

BLESK PRU LENY / TEMA

podporuje tvrzeni, Ze
kvalitnf pfatelské vzta-
hy mohou pusobit ja-
ko ochranny faktor vi-
¢i vysokému krevnimu
tlaku a srdeénim pfiho-
dam.

Kdyz pratelstvi
pomaha snizovat
stres, jak se
to projevuje
na fyziologické
drovni?
Funguje jako tzv. stre-
sovy, tlumie”, tlumi
stresovou reakci. Kdy#
vime, Ze mame néko-
ho, na koho se mi-
Zeme obratit, télo pfi
naroénych situacich
reaguje mirngji. Vy-
zkumy ukazuji, Ze
lidé s kvalitni pod-
porou vykazuji pfi stresu
mensi vzestup krevniho
tlaku a srdeéni frekvence,
nizii hladinu stresového
hormonu kortizolu a ma-
ji lepii autonomni rov-
novahu s vyraznajii ak-
tivaci parasympatického
nervového systému, kte-
ry piispiva k odpocinku
a regeneraci. Nizsi chro-
nicka aktivace sympatic-
kého nervového systému
a mensi zanétliva reakce
arganismu vedou dlou-
hodobé ke sniZeni zatéZe
srdce a cév. Jinymi slovy:
Mit u sebe osobu, kterd
poskytuje podporu, ne-
ni jen psychologickou
vyhodou, ale ovliviiuje

také zplsobem, jakym nase
télo reaguje na vyzvy okelni-
ho prostfedi.

Ma pocit osamélosti vliv

na srdecni rytmus nebo
krevni tlak?

Dlouhodoba osamélost ¢ po-
cit nedostatedné socidlni pod-
peory miZe mit negativni do-
pady na srdedni rytmus, krevni
tlak a regulaci autonomni-

ho nervového systému. 5tu-
die napfiklad zjistily, ze vy3si
skdre osamélosti predpovi-

da vyiii vzestup systolického

Seridl Prdtelé bavi divdky
dodnes.

krevniho tlaku v pribéhu let,
nezavisle na jinych rizikowych
faktorech. U zen s vyiiim sko-
re osamélosti byly zjistény niz-
il hodnoty variability srdeéni
frekvence (HRV), coZ znamena
horéi schopnost srdce flexibil-
né reagovat na zmény situace
a je znamym silnym kardiovas-
kuldrnim rizikovym faktorem.
Kombinace téchto faktori -
vyi3i krevni tlak, nizii adapta-
bilita srde¢niho systému a ¢as-
téjsi aktivace stresovych drah
- pfispiva k vy3simu riziku
arytmii, srdecnich ocnemocné-
ni nebo cévnich pfihod. Z hle-
diska prevence je tedy osamé-
last relevantni faktor, ktery by
nemél byt prehlizen ani v kar-
diologické praxi.

BLAMKA KUBICKOVA

Foto: iStock. com, aichiv



