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Smich a zdravi

Prichod dobrého klauna prospéje zdravi vesnice vice

neZz dvacet osli naloZenych 1€ky.
STREDOVEKY LEKAR T. SYDENHAM

Proboha, sméjte se castéji! Je to jediny spolehlivy 1ék
na viechny nemoce.
N. V. GOGOL

Nasleduje prehled nékterych zdravotné prospésnych dcinkt smichu,
jak jsem je posbiral z odborné literatury. V zajmu objektivity doda-
vam, Ze nékteré z nich jsou dolozeny lépe (napf. priznivy ic¢inek smi-
chu na mirnéni bolesti), jinde nejsou ndlezy zcela jednoznacné nebo
tato problematika nebyla dostate¢né prozkoumdna. Pokud vim, neni
napf. prokdzdno, zZe pfi smichu se ve vétsi mife vylucuji endorfiny®,
i kdyZ ani to nenfi vylouc¢eno.

6 Skupina latek vznikajicich v mozku, které tlumi bolest a ptisobi piiznivé na niladu.

Podobaji se v tom tc¢inkiim opidtti. Maji tizky vztah ke 71dzam s vnitini sekreci a imunité.
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K ¢emu je smich dobry?

Smich a imunitni systém: Smich posiluje imunitu, coz zvySuje odol-
nost vici infekcim i nddoram. Jestli vas zajimad, jakymi mechanismy se
to déje, uvadi se, ze dochdzi k vzestupu imunoglobulinu A, imunoglo-
bulinu G, gamma interferonu, zvySuje se pocet NK bunék (NK zna-
menad natural killer ¢ili ,,pfirozeny zabijec®, tyto buriky ni¢i nddorové
nebo infekci napadené buriky), T-lymfocyt (napadaji infekéni agens)
i B-lymfocytd (souviseji s vytvafenim protildtek). U nékterych zmén se
prokazalo, Ze pretrvavaji dlouho po skonc¢eni smichu.

Smich a stres: Smich sniZzuje negativni ti¢inky stresu, dochdzi k pokle-
su sekrece hormoni, jejichZ zvySena hladina je pro stres charakteris-
ticka (napi. dopamin nebo adrenalin). Podle jednoho vyzkumu, pro-
vadéného na vzorku asi 300 osob, chrani smich do jisté miry i pied
srde¢nimi nemocemi. To se ddva do souvislosti pravé s jeho protistre-
sovym plisobenim.

Smich jako cviceni: Vydatny smich slusné procvicuje branici, dychact
systém, srdce i dalsi ¢dsti téla. Nékteri lékaii hovoii o vnitinim jog-
gingu’. Podle vyzkumnikt na jedné americké univerzité vedl dvacet
vtefin trvajici vydatny smich ke zdvojndsobeni tepové frekvence jesté
minutu po jeho skonceni.

Smich mirni bolesti: To védéli uz chirurgové ve 13. stoleti, kdy jesté
neméli prostiedky, kterymi disponuje moderni medicina. Smichem
se mize u chronicky nemocnych sniZit spoti‘eba 1€k proti bolesti,
z nichZ fada ma vedlejsi ticinky nebo miiZe vyvoldvat zdvislost. Smich
jako pomocnou lécbu doporucuji i tak tctyhodné odborné spolec-
nosti jako je American Cancer Society (Americkd spolec¢nost proti ra-
kovinég).

Svalové uvolnéni: Probihd ve dvou stadiich. Béhem smichu se uvoliiu-
ji svaly, které se na smichu nepodileji, po jeho skoncenti i ty, které byly
pii smichu aktivovdny. Relaxacni cviceni se pii pokusu daftilo 1épe,
jestlize si pred nim pokusné osoby prohliZely kreslené vtipy. Uvadi se,
ze svalové uvolnéni pretrvavalo asi 45 minut po skonceni silnéjsitho
smichu a Ze se diky smichu svaly mohou uvolnit jesté vice nez za po-
moci masaze.

7 Jogging je rychld chiize proklidand pomalym bé¢hem a patii k oblibenym kondi¢nim
cvicenim.
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Dychéni a krevni obéh: Pfi smichu se zbavuji plice podstatné vétsitho
objemu vzduchu nez za normdlnich okolnosti. To mutze byt zvlasté
prospésné pro nékteré lidi s onemocnénimi dychaciho systému.
Smich povzbuzuje i krevni obéh.

Zdravé srdce: Objevila se i zprava o tom, Ze lidé, ktei'i se dokdzi smat
ve stresovych situacich, jsou odolnégjsi viic¢i srde¢nim onemocnénim.
Podle jednoho z expertd, kteii se timto vyzkumem zabyvali, by méli
lékari doporucovat v prevenci srde¢nich onemocnéni denni davku
smichu podobné, jako doporucuji cviceni nebo dietu s omezenim
nasycenych tuki.

Zuby a dutina ustni: Smich vede k vétsimu slinéni, coZ prospiva zu-
blim i pomértim v dutiné ustni.

Kosmetické ucinky: Oblicejové svaly pri vydatném smichu dostdvaji
zabrat. Tim se celd tato oblast lépe prokrvi, coz prospiva pleti a pl-
sobi proti tvofeni vrasek. Navic usmévavy ¢lovék byva pritazlivéjsi.
Utinky na psychiku: Kromé pocitit libosti se tak mirni hnév, vizkosti
i deprese, zvySuje se sebediivéra a pocit, Ze je clovék schopen své zale-
zitosti ovlivitovat. Smich také zvySuje tvorivost, schopnost fesit pro-
blémy a odolnost. Smich ¢asto ptsobi jako katarze a uvolnuje nahro-
madéné napéti, vnitini bloky a potlacené emoce. Diky smichu také
clovék dokdze vnimat své problémy z jiné stranky a s vétsim nadhle-
dem. Priznivé tcinky na psychiku tim nejsou jesté vyCerpany. Strach
i stres pusobi nepriznivé na pamét i spanek. Lze tedy brat vdizné tvr-
zeni, ze smich oboji zlepSuje. Podle jedné studie je smich a humor
znamkou psychického zotaveni u lidi, ktefi prozili pfirodni nebo ji-
nou katastrofu.

Spének: Podle jednoho zahrani¢niho vyzkumu smich a humor zlepSo-
valy spanek u déti s koznim onemocnénim®.

Kvalita Zivota: Humor, smich a veselost také zvySuji kvalitu Zivota?®, coz
asi prekvapi malokoho.

8 Kimata H. Viewing humorous film improves nighttime wakening in children with ato-

pic dermatitis. Indian Pediatr. 2007;44(4):281-5.
¢ Bennett NP, Lengacher CA. Humor and Laughter may Influence Health. I. History
and Background Evid Based Complement Alternat Med. 2006; 3(1): 61-63.
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Pan Skarohlid: ,, To je vrchol! Vy byste snad chtél, aby se clovék, ktery
trpt bolestmi, jeste rehtal. Jste cynik a sadista!
Nemoc nezbavuje ¢lovéka smyslu pro humor, ale naopak nemocnym
pomdhd. O tom svéd¢i uz ndzvy nékterych organizaci. Sdruzeni Zen
po operativnim odejmuti délohy (latinsky hysterektomie) si dalo
nazev ,Hister Sisters“ — To by se dalo pielozit jako ,Sestry hystery®.
Psycholog P. E. McGhee popisuje v ¢lanku nazvaném ,S tumorem se
vyporddej humorem*® nasledujici ptihodu. Jedna pacientka po opera-
tivnim odstranéni prst kviili nddoru dostala zachvat smichu, kdyz jeji
pes vybéhl s jejimi umélymi nadry na dvir a ona na néj volala: ,Pfines
mi ma prsal®

Smich a humor mohou zlepsit kvalitu Zivota i 1écit. Abych vis
presvédcil, uvedu ukdzku z knihy c¢lovéka, ktery trpél tézkym a velmi
bolestivym onemocnénim. Bolesti si mirnil promitinim grotesek
a podobnym humornym materidlem. Zde je jeho osobni zkuSenost:

»Udé¢lal jsem dva zajimavé objevy. Tim prvnim bylo, Ze deset
minut silného vytrvalého smichu mélo protibolestivy tic¢inek

a poskytlo mi dvé hodiny spanku bez bolesti. Tak jsem se vyhnul
aspirinu, kodeinu, 1ékiim na spant ...

Druhym objevem bylo, Ze smich mél piiznivy tic¢inek na sedimen-
taci krve, jejiz pomoci se méii aktivita zanétu ¢i infekce v krevnim
recisti ...

Nechtél bych vzbuzovat dojem, Ze jsem se zbavil vizné nemoci
jenom smichem. Byly zde i jiné dulezité okolnosti, jimiz se zde
nemusim zabyvat. Ale smich a dobré pocity jsou pro celkové
uzdraveni dilezité ...“

NORMAN COUSINS: ANATOMIE NEMOCI

Uéinky smichu na vnimani bolesti byly zkoumany i experimentdlné.
Ukdzalo se, ze smich skute¢né mirni bolest, a to vyraznéji nez prosté
odvedeni pozornosti. Casto je to pravé nejen télesnd, ale i dusevni
bolest, kterd pomuze ¢lovéku objevit silu a ic¢innost smichu.

Dr. Adams ztratil v 16 letech otce. Dva roky poté tragicky zemiel
i jeho stryc. Byl to pravé smich a dobii pritelé, kteii mu spolu s dalsi
lé¢bou pomohli krizi piekonat. Mlady muZz pak vystudoval medicinu,
stal se praktickym lékafem a také piiznivcem a propagdtorem humo-
ru i smichu.
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Jesté dva dalsi priklady: Vyzkumnici z Nippon Medical School v To-
kiu zkoumali skupinu lidi trpicich revmatoidni artritidou. Casti z nich
»naordinovali“ hodinové naslouchdni tradi¢nim japonskym humor-
nym historkdam. Tito pacienti méli nejen lepsi ndladu a méné bolesti,
ale dokonce se u nich zlepsily laboratorni znamky zdnétu.

Jesté zajimavost: Podle tdaji BBC z roku 2004 navstévovala kazdo-
rocné skupina deseti specidlné $kolenych klaunt kolem 30 000 déti
v nemocnicich v Londyné, Cambridgi a Manchesteru.

Cviceni: Smich dechem

Tento druh smichu pochazi z buddhistické tradice. V jakékoliv po-
loze, tieba i za chiize nebo pii jizdé ve vlaku, si uvédomujte dotek
vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose. S nddechem v du-
chu opakujte ,vdechuji klid“, s vydechem ,vydechuji a usmivam
se“. Vyhodou cviceni je to, Ze je velmi nendpadné. Zejména zpo-
¢atku ho nemusite cvicit dlouho. Staci, kdyz si na néj béhem svého
rusného pracovniho dne na chvili obcas vzpomenete.

Cviceni: TéSit se na legraci

Mozna jste skute¢né v obtizné situaci a na smich nemate pravé cas
ani naladu nebo smich neumoziuje situace. V takovém pripadé
doporucuji se v duchu tésit na néjakou legraci, kterou si doprejete,
az to okolnosti dovoli. Vyzkum provadény v USA naznacuje, ze i to
plisobi piiznivé na télo i ducha.

Smichem proti stresu

Pan Skarohlid: ,,Rikdte smichem proti stresu. Kdyz jsem ve stresu, tak
by mé ani nenapadlo se smdt.“

Uvolnujici a protistresovy tcinek smichu pretrvava dlouho po tom, co
jste se piestal smat. Smich tedy muze stresovou reakci oslabit, kdyz
jste se pied ni dobt'e naladil. Smich také pomdha se ze stresu zotavit,
kdyZ se sméjete az po stresové situaci. Jestlize jsme vystaveni stresu,
potiebujeme smich vice nez kdy jindy.

Jde také nachdzet smich a humor i ve stresovych situacich, tedy
jinak receno, smat se pri stresu. To je vysokd $kola smichu. Nabidnu
vam v tomto sméru pdr tipd, ale méjte se sebou trpélivost, kdyby se to
nedarilo hned.
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Cviceni: Smich ve stresu

Neékteré stresové situace miZete piedvidat. Predem uvazujte o tom,
co je na nich humorného, a naucte se jim smat. Mozna vam v tom
pomize dobry piiklad nékoho z vaseho okoli, kdo se s podobnou
situaci vyrovnal s humorem. MiZete také uvazovat, jak by v této si-
tuaci reagoval vas oblibeny komik nebo néjakd humorna literdrni
postava.

Moz7na vam urcita situace piipadd humorna, kdyz ji proziva nékdo
jiny. V tom piipadé postaci trocha neosobniho nadhledu, abyste se
svému stresu zasmdl. Na predvidatelny i nepiedvidatelny stres se
muZete pripravit a mit po ruce plySové priSerky, gumové Zaby nebo
oblibenou knizku anekdot.

Ale to nejdulezitéjsi nakonec. MiZzete se smat i tehdy, kdyz ve stre-
sové situaci nic, ale vibec nic humorného nenajdete. I tak vas
smich jako télesnd reakce dost moznd preladi a humorny pohled
se dostavi jako ndsledek smichu, ne jako jeho pficina.

Pro inspiraci uvddim dramatické pribéhy, v nichz smich a humor
jejich hrdintim velmi pomohly.

Partie $achu

Naduty princ v jedné vychodni zemi hrdl Sachy s jistym Damavandem.
Kdyz dostal princ od Damavanda $ach mat, velmi se rozhnéval, hazel
po soupefi Sachové figury a nadaval mu. Po chvili se princ uklidnil
a naridil odvetu. Ndhle uprostied hry se Damavand zdvihl od Sacho-
vého stolku, odebral se do rohu mistnosti, schoulil se tam a zakryl se
rohoZemi, které leZely na podlaze.

,Co to provadis!?“ zvolal princ.

Damavand odpovédél: ,Vzneseny princi, mate Sach mat.*

Princ se rozesmadl a moznd i trochu zastydél.

Nejlepsi zptisob smrti

Nasleduje jiny piibéh, tentokrat z evropského stfedovéku. Prostoreké-
ho 8lechtice odsoudil rozhnévany krdl k smrti. Pak si ale Velicenstvo
uvédomilo, Ze piestielilo. Aby trest zmirnil, nechal krdl slechtice vy-
brat, jakou smrti chce zemfit. Dvoran na tuto velkorysou nabidku bys-
ti'e zareagoval: ,Pfirozenou smrti, pane.*
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I v tomto pripadé se monarcha zasmal, ¢imZ se mu hned zlepsila
ndlada, a Slechtice nechal na pokoji.

Stvaci

Za Francouzské revoluce dostal distojnik rozkaz vyklidit namésti plné
lidi stielbou do davu. Ve vypjatém okamziku proti sobé stdli vojdci
s nabitymi zbranémi a rozhnévani lidé.

Dtistojnik si v této situaci zachoval chladnou hlavu a zvolal: ,Mam roz-
kaz postiilet §tvi¢e na namésti. Zadné 3tvace ale nevidim, jen samé
poctivé a tctyhodné obcany. Prosim tedy vas, viZzené obcany, abyste
namésti opustili a ja mohl zminéné $tvace postiilet.”

Nato se lidé rozesmali a z ndmésti odesli.

Karibska krize

Prezident Kennedy piemyslel o tom, jak se zbavit sovétskych raket,
které mohly z Kuby snadno zasihnout americké dzemi. Jednou z moz-
nosti byla namoini blokdda ostrova. Hadankou ale zustavalo, jak se
v této situaci zachovaji sovétské lodé plujici na Kubu. Svét byl na po-
kraji atomové valky a ndlada byla dusna.

Za této situace Kennedy poznamenal na tajné schuzi svych poradci:
,V nejhor$im premizeme posadku, lod odtdhneme do pfistavu a zjis-
time, Ze veze détské presnidavky.“

I'v tomto piipadé uvolnil vtip napéti a dost moznad i prispél k dobré-
mu vyfeSeni situace.

Pan Skarohlid: ,,Jd se do stresové situace ani nemusim dostat. Staci,
kdyz mé zacnou napadat takové osklivé myslenky, a hned mdm po nd-
ladé.“

V tom pripadé je pravé pro vds vhodné nasledujici cvicenti.

Cviceni: Vysmat se strachu, lenosti, smutku atd.

Vétsiné z nds se urcity typ negativnich myslenek (napi. strach, jestli
jsem nezapomnél pfi odchodu z domu zaviit vodu ¢i plyn nebo
jestli jsem si vzal doklady) opakované vraci. Vhodnéjsi nez s takovy-
mi myslenkami bojovat nebo je potlacovat je uvédomit si je a po-
zdravit je se smichem jako staré znamé. Kdyz je zbavite jejich cito-
vého doprovodu nebo ho zmirnite, stanou se z nich obycejné
myslenky. Samotny obsah myslenek pak uz ¢lovék prijme snadno.
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Cviceni: Ziskat odstup

Reknéme, 7e vds ¢ekd néjaka drobnd ¢i vétsi nepifjemna zélezitost,
které se obdvdte, napi. poddni danového priznani. Napiste si po-
jem ,danové piizndni“ na kus papiru a papir si pfiplacnéte na
hlavu. Co vidite? Asi moc ne. Pak si feknéte nékolikrat ,darnové pri-
znani, ha, ha, ha“ a papir vzdalte asi 10 cm od o¢i. Nyni uz doka-
zete text zietelné precist. Pokud se pii tom skutecné rozesméjete,
oddalte papir az na délku natazené paze. Odstup se v tomto piipa-
dé jesté zvétsi. Dovétek ,ha, ha, ha“ miZzete takto pripojit k jakému-
koliv slovu (viz cviceni ,smésny dovétek® v zavéru knihy).

Pan Skarohlid: ,,Stejné mi nejde na rozum, jak by takovd obyéejnd véc
Jjako smich mohla nékoho vylécit.

Z 1ékarského hlediska to zase az tak piekvapivé neni. Smich ma bliz-
ko k optimismu a nadéji. UZ stai'i vojensti 1ékari védéli, Ze rdny vojaki
po vyhrané bitvé se hoji rychleji. V jednom pokusu ,o03etiovali“ zubni
lékari pacienty pied zdkrokem vypnutym ultrazvukovym pfistrojem.
Takto oSetieni (¢i spiSe neoetfeni) pacienti méli o 30 % méné otoku
nez ti, kterym lékar pred oblicejem vypnutym apardtem neSmejdil.
Navic smich navozuje relaxaci a o tucincich relaxace na imunitu
a odolnost vici bolesti existuji presvédcivé doklady.

Dobré jitro, dévcatka!
Nedd mi to a tuto kapitolu uzaviu puvabnou historkou o tom, jak
muZe humor pomdhat snaSet nepiizen osudu.

M1j profesor cestiny na stfedni $kole musel po roce 1968 odejit ze
Skolstvi. Zacal pracovat na Zeleznici a postupné se z néj stal odbornik
na natirdni semafori. KdyZ prichdzel do prace, vesele zdravival své
postarsi spolupracovnice: ,Dobré jitro, dévcatka.” Pii tom jim kynul

rukou, jak byl zvykly ze $koly. Na to mu Zelezni¢arky radostné odpovi-
daly: ,Dobré rano, pane profesore.“
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