Meésic rijen patril prevenci dusevniho zdravi,
pravé o ném vysel v Krajskych listech
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Pane doktore, co si maji Ctenari predstavit pod pojmem dusSevni zdravi?

,Dusevni zdravi znamena stav psychické pohody - kdyz jsme bez vétsich stresu, citime se spokojeni a
vyrovnani. Dnes$ni doba je ale velmi uspéchana, plné nejistoty a tlakti. Mnoho lidi pracuje nad své
sily, méa vice zaméstnani, coz vede k dlouhodobému vyCerpéni. Pokud to trva, muze se z nepohody
vyvinout i duSevni onemocnéni.

Problémem je, ze lidé Casto sahaji po nevhodnych zplsobech, jak stres zvladat - napriklad po
alkoholu nebo jinych navykovych latkach. Ty sice kratkodobé ulevi, ale problémy ve skutecnosti
zhorsuji.”

Kdyz clovék onemocni chripkou, priznaky jsou zrejmé. Jak ale pozna, Ze neni v poradku
jeho dusevni zdravi?

,Priznaky prichazeji nenapadné - poruchy spanku, inava, pokles vykonnosti, podrazdénost, napéti.
Casto si jich dffv véimne okoli neZ samotny ¢lovék.

Zpozornét bychom méli, pokud zména trva delsi dobu a zacne ovliviiovat bézny zivot nebo vztahy. To
je chvile, kdy je na misté odborna pomoc.”“

Drive bylo téma spiSe tabuizovano, dnes se o ném hovori, coz je dobre z pohledu prevence.
Jak tedy muzeme posilit své dusevni zdravi?

»Zakladem je pravidelny rezim, dostatek spanku a ¢as pro sebe. Kazdy potrebuje prostor na véci,
které ho tési - sport, prochézku, knihu, relaxaci.

Castou chybou je snaha zvladat stres alkoholem. I malé, ale pravidelné davky mohou vést k
zéavislosti. A stejné tak uzivani marihuany - i ta mize psychickou stabilitu spi$ narusit.”

Téma dusevniho zdravi se v poslednich letech sklonuje zejména v souvislosti s détmi a
mladezi. Jsou pravé déti a dospivajici ohrozenou skupinou a proc?

,Mladi lidé celi velkému tlaku a ¢asto nemaji tolik opory od dospélych jako drive. Jsou citlivéjsi, hure
zvladaji stres. To, co se ndm muze zdat jako maliCkost, pro né muze byt zasadni problém.

Silny vliv maji i socialni sité. Neustdalé srovnavani, honba za ‘lajky‘ a dokonalym obrazem zivota vede
u mnoha z nich k tzkostem a pocitim ménécennosti.”

Kam muze vést zanedbani péce o vlastni nitro a prehlizeni varovnych signalu téla, ze néco
neni v poradku?

»Nejcastéji k uzkostem, depresim nebo syndromu vyhoreni. Tyto stavy prichazeji pomalu, ale mohou
skoncit situaci, kdy ¢lovék bez pomoci odbornika uz nezvladne bézny zivot.“

Kam se mohou lidé obracet o pomoc?
,Zakladem je prakticky lékar - ten by mél poznat varovné priznaky a pripadné upravit 1é¢bu.



Nésleduje psychiatr ¢i psycholog. U nés v nemocnici se snazime pacientim s akutnimi potiZzemi
nabidnout termin co nejdrive, zpravidla do tydne. Spolecné pak volime vhodnou 1écbu - 1éky,
psychoterapii, nebo kombinaci obojiho.“

Jaka je vlastné sit psychiatrické péce v Karlovarském kraji?

»Nase psychiatrické oddéleni Nemocnice Ostrov je jediné luzkové pracovisté v kraji. Na zac¢atku roku
2026 otevieme novy pavilon a navysime kapacitu na 73 akutnich a 23 néaslednych luzek. Takze z
pohledu akutni péce to je dostatecné. Posilit by ale je$té potfebovala sit ambulantnich odbornikd,
kde jsou stale jesté pomérné dlouhé ¢ekaci lhuty.”

V mnoha oblastech zname preventivni programy v podobé ruznych vySetreni. Existuji také v
oblasti dusevniho zdravi?

LPrevence je klicova. Jde hlavné o zdravy rezim, dostatek spanku, pohyb a rovnovahu mezi praci a
volnem. Zatim nemame samostatny preventivni program, ale jsme schopni pripravit cilené kurzy
napriklad pro manazery nebo rodiny pod tlakem. Do budoucna chceme tuto oblast rozvijet.”

Karlovarsky kraj podporuje programy zamérené pravé na prevenci dusevniho zdravi.
Existuji i néjaké dalSi moznosti, jak se v této oblasti vzdélavat?

,Ano, treba nase nemocnice porada osvétové akce a prednasky ve spolupraci s méstem a skolami.
Zameérujeme se na rizikové chovani, dusevni hygienu i zavislosti. Pripravujeme rocni cyklus dvanacti
prednasek pro Skoly i verejnost a tiCastnime se i akce Den zdravi. A v pripadé zdjmu umime délat
prednasky i pro firmy nebo instituce tieba v rdmci manazerského vzdélavani.”

Na co se pri téchto akcich lidé nejcastéji ptaji? A co treba zajima studenty?

,Studenti se neboji ptat na citliva témata - emoce, sebeposkozovani, zavislosti, vztahy. Casto se
zapojuji i béhem diskuse. Je vidét, Ze téma dusSevniho zdravi je pro né aktualni a Ze o néj maji
skutecny zajem.”

Co byste doporucil nasim ¢tenarum v ramci prevence dusevniho zdravi?

,U star$ich lidi doporucuji vyuzit test paméti u praktického lékare - muze odhalit pocinajici demenci.
Vedle toho je ale u kazdého z nas dualezité vnimat zmény chovani u blizkych a otevené o nich mluvit.
A pokud se vyskytne problém, vyhledat pomoc. Treba v nasi nemocnici fungujeme nepretrzité, takze
v akutnich pripadech se na nas mohou lidé obréatit kdykoli. Ale hlavni zasadou by mélo byt - pecujme
o sebe. Kratkodoba Spatna nalada je normalni, ale pokud trva déle, je dobré vyhledat odbornika. A
nezapominejme, Ze i horsi den jednou skon¢i.”

Rijnové &islo Krajskych listii s rozhovorem je dostupné zde.
http://www.kr-karlovarsky.cz/aktuality/mesic-rijen-patril-prevenci-dusevniho-zdravi-prave-o-nem-vyse

1-v-krajskych-listech-rozhovor-s-mudr-tomasem-turkem-primarem-psychiatrickeho-oddeleni-
nemocnice-ostrov
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