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Uvod
Diabetes mellitus a srdeCni onemocneni spolu Uzce souviseji. Soubézny vyskyt diabetu 2. typu

a srde¢niho onemocnéni je také dan spolec¢nymi rizikovymi faktory, napr. nedostatkem pohybu,
v —

obezitou, nevhodnou stravou, hypertenzi, dyslipidemii, kourenim a nezvladanym stresem

(Sharma et al., 2022). Nezvladany stres se ve vétsi ¢i mensi mife podili na pfiznacich
metabolického syndromu, t. . pfispiva k nezdravym stravovacim navykim a emoc¢nimu jedeni

(emotional eating), hypertenzi i narudeni glukézové tolerance.

Kardiologické komplikace diabetu mellitu

U osob s diabetem existuje podstatne vyssi pravdépodobnost vzniku srde¢niho onemocnéni ve

srovnani s témi, ktefi diabetes nemaji. Cim déle diabetes mellitus trva, tim vice nariista toto
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riziko. Inzulinova rezistence a vysoka glykémie prispivaji k zanétu a poskozeni cév, vcetné

koronarnich, a zhorsuji inervaci srdce. Diabetes mellitus je také spojen s vySSim rizikem

aterosklerozy a hypertenze.

Vliv nadmérného stresu na diabetes mellitus a jeho kardiologické komplikace

Hormonalni plsobeni stresu: Jak znamo, pfi stresu dochazi ke zvySené sekreci kortizolu
a adrenalinu. Tyto hormony zvySuji glykémii v krvi pisobenim na jaterni parenchym. Chronicky
emocni stres a negativni emoce jako strach, uzkost, frustrace a hostilita dlouhodobé zvySuiji
glykémii. Stres vyvolany Urazem nebo akutnim onemocnénim pusobi podobné, ale zpravidla
kratkodobéji.

Inzulinova rezistence a stres

Chronicky stres zvySuje inzulinovou rezistenci a ztézuje stabilizaci glykémie. Dlouhodoba
hyperglykémie pusobi oxidacni stres a trvalou zanétlivou reakci, coz vyvolava strukturalni
a funk&ni poskozeni endotelovych a myokardialnich bunék. Metabolicka flexibilita myokardu se
stava maladaptivni, protoze zavislost na volnych mastnych kyselinach misto glukézy zhorsuje

energetickou efektivitu a vede k poskozeni bunék (Ormazabal et al., 2018, Wang et al., 2022).

Zivotni styl a stres

Stres narusuje zivotni styl, napf. zhorSuje kvalitu spanku a vede k nizsi fyzické aktivité.

Stres a sebeovladani

Nadmeérny a dlouhotrvajici stres vyCerpava a zhorSuje sebeovladani. To muze zpusobit

vynechani medikace, porusovani diety, koureni nebo alkoholovy exces.

Diabetes mellitus a jeho kardiologické komplikace jako zdroj stresu
Pacient musi dbat ve vétsi mire na uzivani medikace, kontroly, vySetreni a na pravidelnost
a vybér stravy. To na ngj klade zvySené naroky. Mnozi pacienti s diabetem a srdeCnim

onemocnenim mivaji strach z budoucna. Nepredvidatelné zmény zdravotniho stavu mohou

komplikovat pracovni uplatnéni, socialni zivot a planovani budoucnosti.
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Vrozené zpusoby, jak zvladat stres

Nékteri pacienti tvrdi, Ze se neuméji uvolnit a zvladat stres. V tom se ale myli. ZpUsoby, jak
zvladat stres, jsou vrozené a bezpodminecCné nutné pro preziti. Malé deti drive, nez se to mohly
naucit od dospéelych, umi spat, usmivat se, spontanné se uvolnit v privétivém prostredi a jestlize

i v i

je nablizku matka. Déti byvaji také klidnéjsi, kdyz maji dostatek primérené fyzické aktivity.

Spanek

Spankova deprivace zvySuje hladinu kortizolu v obéhu, aktivuje sympaticky systém, pusobi
tachykardii a hypertenzi. ZhorSuje také emocni regulaci, takze se i bézné problémy jevi jako
stresujici. Svepomocny navod pro zdravy spanek je volné k dispozici na webu drnespor.eu
a tam je i audionahravka pro snadngjsi usinani. Zde jen jednoduché doporuceni. ,Fialova
hodina“ je hodina pred spanim. Béhem ni je vhodné vypnout pocitac a mobilni telefon a zabyvat

i

se uklidnujicimi aktivitami, jako je poslech hudby.

Protistresové pusobeni primérené télesné aktivity

Télesna aktivita ovliviiuje sekreci neurotransmiterd v mozku, muaze slouzit jako odvedeni
pozornosti od stresorl, snizuje hladinu kortizolu, projasnuje naladu, zlepSuje spanek, emocni
odolnost a mirni stres, deprese i Uzkost (Singh et al., 2023). Kromé toho fyzicka aktivita zvySuje
citlivost na inzulin. Co se formy fyzické aktivity tyCe, zejména osobam vyssiho véku a fyzicky
oslabenym se nejCastéji doporucuje chiize v klidném prostfedi, mohou to byt i vhodné volena
je vhodné mit u sebe napoj s glukdzou nebo sachardzou pro pripad hypoglykémie. Je take treba
se vyhnout cviceni pri vysokée glykémii (nad 14 mmol/l), pfi ketoacidoze nebo pfi hypoglykemii.
Pacienti s diabetickou retinopatii by nemeli zvedat tézka bremena a setrvavat v polohach, kde

je hlava nize nez srdce.

Klidné dychani do dolnich casti plic

Brisni svaly se pri ohrozeni napnou, chrani utroby a zpevnuji dolni zebra. S napnutymi brisnimi
svaly je mozné dychat pouze do hornich lalokl plic. To je neefektivni, namahavé a stresujici.
Jak se dychani do dolnich Casti plic naucCit? V nasi praxi pouzivame tento jednoduchy postup:

Pacient si vleze na zadech polozi dlané vedle pupku a predstavuje si zde zarivou kouli, ktera se
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pfi nadechu zvétSuje a pri vydechu zmensuje. Vydech je delSi nez nadech. Zklidnujici efekt

branicniho dychani je vhodné vyuzivat i v bézném zivotée.

Smich a veselost

Klidna, mirumilovna veselost je jedna ze zdravych emoci, prospiva telesnemu zdravi a zlepsuje
mySleni. Smich je télesny projev veselosti a zaroven zpusob, jak veselost vyvolat. Pro somaticky
oslabeného pacienta nemusi byt vhodny vydatny brisni smich a neni ani nutny. Veselost nejlepe
navozuje Duchenndv usmeév (Ekman et al., 1990), pfi kterém se stahuje kruhovy ocni sval.
Tento sval ma zhruba tvar bryli a jeho kontrakce se projevi vejirky vrasek v koutcich oci. Koutky

ust jsou pfi tom vytazené Sikmo vzharu smérem k usim.

Dobré vztahy
Dobré vztahy v praci, rodiné i mimo ni podstatné zvysuji odolnost vici stresu a kvalitu zZivota.
UziteCné v tomto sméru mohou byt svépomocné organizace pacientd, protoze poskytuji

pfilezitost pro vymeénu zkusenosti i platformu pro vzajemnou emocni podporu.

Zdravé emoce

Zdravé emoce, zejména laskavost zkoumala profesorka Barbara Fredrickson (Fredrickson,
1998, Fredrickson et al., 2008) i dalsi. Podle Fredrickson rozSifuji zdravé emoce védomi. To
umoznuje Iépe se orientovat i ve slozitych situacich a vyuzivat dobré moznosti, které nabizeji.
Zdravé emoce také zvysuji odolnost vUCi stresu a pomahaiji pocitu zivotni spokojenosti. Citovana
autorka pouzivala k navozovani zdravych emoci klasickou techniku meditace milujici laskavosti
(nahravky jsou volné na webu drnespor.eu).

Uklidnujici prostredi a situace

Je lépe se zbyteCné nevystavovat stresujicimu prostredi a vyhledavat prostredi a osoby, které

pusobi pozitivné. Pacientim Ize navrhnout, aby identifikovali své nejsilngjsi stresory a uvazovali

o tom, jak je redukovat. Méli by také identifikovat prostfedi a situace, které puasobi priznive.

Relaxacni techniky

Pfi povrchnim pozorovani Ize nabyt dojmu, ze rtzné relaxacni techniky se velmi lisi. Neni to ale

i i

docela pravda. Vyuzivaiji totiz jeden nebo vice z nasledujicich prvkd: uvédomovani si télesnych
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i duSevnich pocitd, uvolnéni svall, uvédomovani si dechu a vyuzivani uklidriujicich predstav a

autosugesci. Mezi relaxacni techniky patfi Schultzv autogenni trénink, progresivni svalova

relaxace a jogoveé relaxacni techniky. Nahravky rady relaxacnich technik jsou volné na webu

drnespor.eu.
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