Psychosomatika
bolesti zad

V této kapitole se budu vénovat podrobné tomu, jak
miuize psychika ovlivnit vznik bolesti zad a obecné jaky
vliv ma na nas pohybovy systém.

Jak jsem jiz zminila, stres ptisobi na svalové napéti,
a to tak, ze v posturdlnich svalech napéti stoupd, ve fa-
zickych mtize naopak klesat, takze vysledkem je jakési
zdtraznéni svalové nerovnovéhy.

Co si ale viibec predstavit pod odbornym terminem
stres? V béZné feci byva slovo stres pouZivano velmi 8i-
roce jako oznaceni pro jakékoli nepifjemné prozitky.
V odborném kontextu miiZze mit termin stres vice vyzna-
mu. Jedna se stale o stejny fenomén, mGZeme jej ale po-

pisovat z raznych thld pohledu.
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Pavodné byl stres zkouman v oblasti fyziologické.
Dnes je stres vniman jako néco, co je spojeno s ohroze-
nim zdravi, ma ale svou ptivodni biologickou tcelnost
a v podstaté je pro nds zivot nezbytny. Stres byl zkou-
man na zvifatech, u kterych v situaci, kterou centralni
nervova soustava vyhodnoti jako ohrozeni, dochéazi ke
zvyseni ¢innosti sympatické ¢asti vegetativniho nervo-
vého systému a vysledkem je reakce vedouci k mobili-
zaci celého organismu. Vyplavuji se energetické zdro-
je, krev je prednostné distribuovana ke svalm, méni
se hormondlni produkce, to vSe s cilem pfipravit orga-
nismus na svalovou préci a pohybovy vykon. V pfiro-
dé to znamena na boj nebo na tuték. Dochazi soucasné
i ke zméndm psychickym - stoupa aktivace a vnitini na-
péti, koncentrace pozornosti, zlepsuje se rychlost reakce
a dalsi. Bez této celkové reakce, ozna¢ované jako gene-
ralizovany adaptac¢ni syndrom, bychom nebyli schop-
ni podat nejen naro¢né pohybové vykony, ale ani vyko-
ny mentalni. Spousti se i tehdy, kdyZz délame naro¢nou
zkousku nebo zvlddame naro¢nou situaci v zameéstna-
ni, jen v takovych piipadech nedochazi ke svalové pra-
ci a vydeji energie a i po skon¢eni mentalniho vykonu
a pominuti psychické zatéze zlistdivame ve stavu napéti
a pripravenosti daném aktivaci sympatické ¢asti vege-

tativniho nervového systému. A to mtize byt ohrozujici
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pro nase zdravi. K obnoveni rovnovéhy neurovegetativ-
niho systému, tedy k poklesu aktivace sympatiku a pte-
vaze parasympatiku, mize dojit tehdy, kdyz jdeme od-
poledne po praci béhat nebo cvicit. Pokud na zadnou
pohybovou aktivitu nedojde, napéti v nas zlistava, a to
jak v oblasti télesné, tak psychické. Miize se postupné
rozvinout stav nerovnovahy v oblasti neurovegetativni-
ho systému oznacované jako neurovegetativni dystonie
¢i labilita.

Na pohybovém systému se generalizovany adaptac-
ni syndrom projevuje tak, ze se zvySuje svalové napeé-
ti, ale ne ve v8ech svalech stejné, jak jiZz bylo zminéno,
ve svalech posturdlnich se napéti zvysuje, naopak ve
svalech fazickych mtize i klesat. Tato reakce pravdépo-
dobné souvisi s vySe popsanou tcelnou piipravenosti
na pohybovy vykon. Ur¢ité svalové skupiny reaguji na
napéti a tzkost souvisejici se stresem jesté intenzivnéji

YoV s

a Sije. Typickym svalem, ktery reaguje na stres, je hor-
ni ¢ast trapézového svalu a spolu s ni jsou to také krat-
ké natahovace $ije, malé svaly nachdzejici se v oblas-
ti skloubeni prvnich dvou obratlt s lebkou. Tyto svaly
stabilizuji horni kréni patet a hlavu, podileji se na jejich
drobnych pohybech, kdyZ napiiklad sledujeme okoli,
a reflexné souviseji s funkci zraku a pohyby oci a také
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se sluchem - fika se piece, ze nékdo nastrazil o¢i ¢i usi,
a ikdyz to u ¢lovéka neni na prvni pohled viditelné jako
u nékterych zvifat, je ono nastrazeni smysli spojeno
s aktivaci urcitych svalii v této oblasti. Ve stresu se zvy-
Suje nase pfipravenost k akci, véetné bdélosti smysld,
s ¢imz muze zvySeni napéti téchto svalii souviset a mit
svou jasnou ucelnost.

Zminénd télesna reakce miize ohrozovat zdravi
u ¢lovéka i proto, Ze se spousti i v situaci, kdyZ néco
ohrozujictho pouze ocekdvame. To miize byt v nékte-
rych situacich pfinosné, jsme 1épe pfipraveni na zatéz,
ktera muze prijit. Zdravi ohroZzujici jsou takové situa-
ce, kdy se dlouhodobé obavame néceho, co nemusi na-
stat, ale naSe obava je tak velkd, ze se stresové reakce
spusti. Miize to byt naptiklad obava ze ztraty zameést-
nani, z rozpadu manzelstvi a podobné. Neurovegeta-
tivni nerovnovdha, kterd je pfitomna po dlouhy cas, se
pak muze projevit na funkci organt, jeZ maji neurove-
getativni inervaci neboli jsou fizeny autonomni nervo-
vou soustavou, jako tfeba typicky organy srdec¢né-cév-
niho nebo traviciho systému. Jaky konkrétni organ to je,
je individualné réizné. Casto to byvaji bolesti zaludku
a dalsi problémy s travenim, vysoky tlak nebo zachva-
ty zrychlené srde¢ni ¢innosti, odborné oznacované jako

zachvatovita tachykardie. Organ, kterym individualné
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