
 
 
 

 
 

Psychológia a psychohygiena 

1 

 

Léky téměř na všechno 

 
 

 

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc. 

Psychiatrická nemocnice Bohnice, Praha 

 
Úvod 

Název „Léky téměř na všechno“ není tak úplně nadsázka, dále zmiňované možností mají 

opravdu všestranný pozitivní efekt. Následující přehled nemůže být úplný, jedná se spíše  

o příklady. Mezi „léky téměř na všechno“ by bylo možné zařadit i ledacos dalšího, např. klidné 

brániční dýchání, vhodné prostředí, probiotika a to, že má někdo stálý příjem a je ekonomicky 

zajištěný (Ciuffreda et al., 2021). 

 

Přiměřená fyzická aktivita 

O příznivém účinku fyzické aktivity jsme opakovaně pojednali dříve, zde jen připomeneme, že 

fyzická aktivita mírní úzkosti, deprese, bažení po psychoaktivních látkách a stres, prospívá 

mozku, je vhodná u steatózy jater a jako prevence kardiovaskulárních chorob. Fyzická aktivita, 

konkrétně chůze, se osvědčila v prevenci diabetu 2. typu (Lehmann a Spinas, 1996) i jako 

užitečný prvek léčby této nemoci (Sung a Bae, 2012). Po skončení fyzické aktivity se obvykle 

dostavuje relaxace, jedná se tedy i o způsob zvládání nadměrného stresu. 

 

Omega-3 mastné kyseliny  

Jak známo, nejvydatnějším zdrojem omega-3 mastných kyselin (omega-3 MK) jsou mořské 

ryby, nepražená semena a ořechy, např. lněné semeno. Pro zajímavost dodáváme, že lněné 

semeno patří k nejlepším zdrojům fytoestrogenů, proto je zvláště vhodné pro ženy po 

menopauze. Vzhledem ke konzistenci lněných semen je vhodné je před požitím nebo další 

úpravou umlet. 
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Podle literatury omega-3 MK:  

• Pomáhají regulovat krevní tlak (Brosolo et al., 2023). 
 

• Jsou prospěšné při dyslipidémii i jako prevence srdečních onemocnění, a to i u pacientů 

s diabetem 2. typu.  
 

• Jsou také užitečné při prevenci osteoporózy, mírní únavu očí a zlepšují imunitu. 
 

• Působí příznivě i na mozek a psychiku, napomáhají růstu a regeneraci mozkových  

a nervových buněk (Sohouli et al., 2023). Na jejich dostatečný příjem je proto třeba 

pamatovat s ohledem na zdravý vývoj plodu také v těhotenství.  
 

• Podle autorů Bellino et al. (2022) mírní impulzivitu a agresivitu u psychiatrických 

onemocnění, např. při hyperaktivitě, poruchách osobnosti a psychózách. 
 

• Mohou patrně mírnit i kloubní obtíže. 
 

• Místo nadměrného příjmu trans nasycených a nasycených mastných kyselin je vhodné 

zařadit do výživy více omega-3 MK. To je patrně účinnější než používání potravinových 

doplňků. 

 

Spánek 

• Spánková deprivace zvyšuje riziko srdečních onemocnění a předčasné smrti (Wei et al. 

2022) i riziko hypertenze a diabetu (Khan a Aouad, 2022).  
 

• Spánková deprivace patrně souvisí se vznikem demence u osob středního věku (Balan et 

al., 2023).  
 

• Vztah mezi spánkovou deprivací a Alzheimerovou nemocí je oboustranný, spánková 

deprivace zhoršuje tuto chorobu a Alzheimerova nemoc narušuje spánek.  
 

• Z pochopitelných důvodů vede spánková deprivace ke zhoršenému sebeovládání, 

poruchám nálady, horší stabilitě a vyššímu riziku úrazů.  

 
 

Na webu drnespor.eu je volně ke stažení text „Zdravý spánek zvyšuje inteligenci a prospívá 

zdraví: svépomocný návod“. 
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Zdravé emoce, emoční život a síť sociálních vztahů. 

Ochrannými psychologickými činiteli u kardiovaskulárních onemocnění jsme se zabývali jinde. 

Zde jen zmíníme, že k nim patří svědomitost, pohoda, optimismus a relevantní dovednosti. Lze 

předpokládat, že zmíněné faktory působí jako ochranné činitele u řady dalších poruch. 
 

• Dos Santos a Lima-Silva (2023) zjistili, že společenská angažovanost a užší kontakty 

s přáteli a rodinou působí jako ochranný činitel proti depresivní a úzkostné symptomatologii 

a zhoršování duševní výkonnosti u osob středního a vyššího věku.  
 

• V podobném duchu konstatují autoři Grzejszczak et al. (2023), že přináležitost k určité 

skupině souvisela s lepším duševním zdravím a snižovala riziko sebevraždy u dospívajících. 
 

• K významným ochranným činitelům ve vztahu ke stresu dalších poruch patří smysluplnost, 

tj. pocit, že života má smysl a cenu. Smysluplnost zvyšuje odolnost vůči stresu, snižuje riziko 

kardiovaskulárních onemocnění, demence a předčasné smrti. Sutin et al., (2022) jistili, že 

smysluplnost také chrání před pocity osamělosti. 
 

• K psychologickým ochranným faktorům patří i emoční inteligence, tj. schopnost 

uvědomovat si, chápat a ovlivňovat své emoce. Ukázalo se, že emoční inteligence snižovala 

u nemocných s diabetem úzkost, zvyšovala kvalitu života a zlepšovala kontrolu glykémie. 

Emoční inteligence také souvisela s kvalitou života a spokojeností v manželství.  

 

Dovednosti související s autoregulací 

• Do jisté míry sem patří výše zmíněná emoční inteligence.  
 

• Důležitá je schopnost rozlišovat, které zdravotní problémy lze zvládat svépomocí a kdy 

vyhledat odbornou pomoc.  
 

• Smích, úsměv a humor představují projevy veselosti, ale také způsob, jak se uklidnit 

(Nešpor, 2020). Jako příklad lze uvést pracovníky záchranné služby. Ti, když mluví mezi 

sebou, často mívají hodně svérázný humor, což jim pomáhá zvládat profesionální stres. 
 

• Je také třeba zmínit relaxační a meditační techniky. Jejich nahrávky jsou volně na webu 

autora drnespor.eu, čehož, pokud vím, někdo využívá pro sebe i pro své pacienty. 
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Střízlivost v užším i širším smyslu slova 

Alkohol, tabák a jiné drogy působí nebo zhoršují řadu zdravotních poruch a abstinovat od nich 

představuje významný ochranný činitel. Slovo „střízlivost“ ovšem znamená i schopnost dobře 

posoudit své možnosti a situaci. Přehnaná ctižádost souvisí s negativními emocemi jako závist, 

frustrace a deprese a vede k jednostrannému životnímu stylu. To s sebou nese zdravotní rizika 

(Schulz et al., 2011). Lidé, kteří dokáží odpočívat a nemají přehnané nároky na sebe a okolí, 

bývají navíc často úspěšnější. 
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