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Hudba a zdraví

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.

Úvod

O tom, že hudba ovlivňuje zdravotní stav, se vědělo od dob antiky a starých civilizací dálného východu, ne-li dříve. Situace lidí v posledních zhruba sto letech je ale jedinečná. Přispěl k tomu rozvoj audiovizuální techniky. To lze ilustrovat na příkladu. Člověk se ráno probudí, bezmyšlenkovitě si pustí rozhlas nebo televizi, kde zní nejčastěji pop nebo trylky k reklamě. Další hudba doléhá do bytu od sousedů. Cestou do práce je vystaven rockovým rytmům z přehrávače vedle sedícího mladíka. V zaměstnání to nebývá lepší. Na některých pracovištích hraje rozhlas od rána do večera. Dramatická filmová hudba jako podkreslení televizních detektivek se rozléhá i na nemocničních pokojích. Tak bychom mohli pokračovat do noci.
Různé druhy hudby mají různé tělesné i psychické účinky. S jistou mírou zjednodušení lze říci, že pozitivně obvykle působí pomalejší barokní a klasicistní hudba, pomalý jazz nebo meditativní východní hudba (Kotwal a spol. 1998, Trappe, 2010). Tyto druhy hudby se také nejčastěji používají k mírnění stresu a úzkosti (Jason a spol., 2002) včetně zvládání profesionálního stresu ve zdravotnictví (Lai a Li, 2011). Při psychoterapii lze používat také jiné druhy hudby, ale terapeut by měl vědět, co tím chce dosáhnout.
Problémy a rizika související s hudbou

Hudba, alkohol a drogy

Chen a spol. (2006) zjistili v americké populaci, že poslech rapu byl spojen s vyšší spotřebou alkoholu a drog i s vyšší agresivitou. Poslech hudby techno a reggae souvisel s vyšší spotřebou alkoholu a drog. Může se jednat o vliv společných rizikových faktorů, ale také o příčinnou souvislost. Mnohé hudební nahrávky spojují alkohol a ilegální drogy s humorem a snižují tak v očích diváků jejich nebezpečnost (Gruber a spol., 2005).

Jistý mladý muž k nám byl přijat po dramaticky probíhající intoxikaci pervitinem. Při debatě na téma drogy argumentoval tím, že přece členové jeho oblíbené rockové skupiny drogy berou také. V tomto případě existuje více vysvětlení:

· Může se skutečně jednat o vliv hlučného, agresivního a stres vyvolávajícího rytmu.

· Může se jednat o sociální učení a vliv dostupnosti. Fanoušek rockové hudby asi přichází častěji do styku s lidmi, kteří zneužívají drogy nebo je prodávají, než kdyby chodil do sboru zpívat duchovní písně.

· Navíc poslech hudby, kterou měl závislý spojenou se zneužíváním drog, často vyvolává bažení (craving) po droze.

Nadměrný hluk
Skutečnost, že nadměrný hluk poškozuje sluchové ústrojí, je známa už dlouho. To se dnes v důsledku poslechu hlasité hudby týká i dětí a dospívajících (Daniel, 2007). Zdá se také, že nadměrný hluk zvyšuje riziko hypertenze, srdečních nemocí (Maschke, 2011) a cévní mozkové příhody u pacientů s hypertenzí (Fujino a spol., 2007). Není zcela jisté, nakolik je možné tyto závěry vztáhnout i na hlasitou hudbu, které se jedinec vystavuje dobrovolně.
Další rizika

Trappe (2010) uvádí, že heavy metal a techno zvyšují míru stresu a riziko srdečních arytmií. Možná ještě závažnější je zjištění, že používání mp3 přehrávače při řízení auta vedlo laboratorních podmínkách k většímu počtu chyb a vyšší úzkosti (Harvey a Arden, 2009).

Využívání hudby v klinické práci
Muzikoterapie obecně
· Účinnost hudby při léčbě různých poruch lze v mnoha případech doložit.
· Při muzikoterapii nejde o muzikologickou analýzu nějakého díla nebo o vytvoření umělecky hodnotné skladby. Cílem je jednoznačně na prvním místě prospěch pacienta. Hudba je zde nástrojem.

· Kombinování muzikoterapie s jinými postupy je možné a často se tak zvyšuje efektivita léčby. Vhodná je např. kombinace relaxace a hudby (Robb 2000). V tomto směru máme i vlastní příznivé zkušenosti. Kombinuje se také hudba a pohybové aktivity nebo hudba a verbální psychoterapie.
Receptivní muzikoterapie

Při ní se, zjednodušeně řečeno, jedná především o poslech.
Příklad receptivní muzikoterapie: Tento postup má velmi blízko k moderním technikám zlepšování sebeuvědomování a k tradičním meditačním postupům. Pochází od německého muzikoterapeuta docenta Schwabeho, jehož seminář autor před lety navštívil. 
· Pozornost necháváme volně putovat mezi hudbou, tělesnými pocity a duševními pocity. Důležité není to, kde se nachází naše pozornost, ale to, abychom si to uvědomovali. Později je možné si navíc uvědomovat souvislosti mezi hudbou, myšlenkami a tělesnými pocity. Společný poslech trvá jen několik minut patrně proto, aby se lépe udržela pozornost.
· Následuje sdílení zkušeností, které získali účastníci skupiny při společném poslechu.
· Celý postup se vícekrát opakuje.
Aktivní muzikoterapie

Při aktivní muzikoterapii pacient zpívá nebo používá nějaký hudební nástroj – např. k vyjádření svých pocitů nebo nějakého vztahu. Zdá se, že emoční vliv aktivně provozované hudby může být silnější, než její poslech (Nakahara a spol., 2011). O rozvoj aktivní muzikoterapie u nás se zasloužili zejména Dr. Jitka Vodňanská a docent Skála. Dr. Vodňanská často používala u závislých pacientů a jejich příbuzných Orffovo instrumentarium. Docent Skála složil pro své pacienty řadu písní. Z nich asi nejznámější je „Dobře žiju, abstinuju“, která existuje v řadě jazyků. S aktivní muzikoterapií při léčení návykových nemocí máme dlouholeté zkušenost. Řada nahrávek, které vznikly v jejím rámci, je k dispozici na stránkách www.drnespor.eu nebo na www.youtube.com/drnespor.
Muzikoterapie u somatických onemocnění
Trappe (2010) doporučuje zklidňující klasickou a meditační hudbu při předoperační a pooperační péče o kardiaky. K podobným závěrům dospěli nověji Goertz a spol. (2011). Mírní se tak úzkost i somatické příznaky stresu. Le Roux a spol. (2006) zjistili, že Bachova hudba ovlivňovala emoce ale také imunitní funkce pacientů léčených pro infekční zánět plic. Podle jiných autorů zvýšil poslech příjemné hudby aktivitu svalů žaludku, což usnadňuje jeho vyprazdňování (Lin a spol., 2007). Z tohoto hlediska mohla mít hudba při hostinách za starých časů určitých význam. Vhodná hudba patrně také snižuje tepovou frekvenci a variabilitu srdečního rytmu (Escher a Evéquoz, 1999) a může být užitečná i při léčbě vysokého krevního tlaku (Teng a spol., 2007). Vianna a spol. (2011) popisují při použití hudby lepší kojení u matek nedonošených dětí. Práce o muzikoterapii vycházejí i česky, např. Gerlichová (2011) popisuje využívání muzikoterapie u pacientů po poranění mozku.

Muzikoterapie a mírnění bolesti
Vhodná hudba se osvědčila i při mírnění artritických bolestí u lidí vyššího věku (McCaffrey a Freeman, 2003) i bolestí u žen s nádorem prsu (Li a spol., 2011). Hudba rovněž mírnila projevy stresu u chirurgických pacientů (Leardi a spol., 2007). Vzhledem k uvedenému nepřekvapuje, že muzikoterapie nachází dobré uplatnění v paliativní medicíně (Gallagher, 2011).

Muzikoterapie v psychiatrii a při mírnění stresu
Za pomoci zklidňující hudby lze mírnit poruchy spánku (Harmat a spol., 2010) a stres (Labbé a spol. 2007). Příznivý efekt poslechu hudby byl zaznamenán u schizofreniků (Ulrich a spol., 2007). Morgan a spol. (2011) zjistili, že receptivní muzikoterapie, jako doplněk farmakologické léčby, pomáhá při léčbě akutních psychotických stavů. Hudba byla opakovaně použita k mírnění úzkosti před bolestivým výkonem u dětí i dospělých (Liu a spol., 2007, Rudin, 2007) i k mírnění úzkostí jiné etiologie (Yang a spol., 2011). V odborné literatuře lze také nalézt odkazy na úspěšné využívání hudby u problémových dětí (Rickson a Watkins, 2003). Klasickou hudbu v pozadí lze použít jako prostředek k větší emoční otevřenosti (Jensen 2001), čehož je možné využívat při skupinové nebo individuální psychoterapii. 
Cevasco a spol. (2005) zjistili, že muzikoterapie mírnila depresi, stres, úzkost i hněv v žen léčených pro závislost. Hudbu při léčení závislostí na drogách použil také Abdollahnejad (2006). Citovaný autor doporučuje využívání hudby v psychoterapii zejména u pacientů, kteří by jinak jen těžko projevili své emoce. Erkkilä a spol. (2011) referují o příznivém efektu individuální aktivní muzikoterapie u depresí. Kim a spol. (2009) zjistili, že aktivní muzikoterapie s použitím jednoduchých nástrojů se osvědčila u dětí s autismem. Z našich autorů např. Lišková (2011) aplikovala muzikoterapii u dětí s downovým syndromem.

Hudba, prevence a podpora zdraví
· Svého času se objevily zprávy o tom, že poslech jisté Mozartovy hudby zvyšoval inteligenci a to dokonce i u krys, které pak lépe procházely bludištěm. Většina odborníků o tom pochybuje. Co je ale jisté, že příznivý efekt na rozvoj intelektu má u dětí hra na hudební nástroj (Hille a spol. 2011).
· Informace o účincích různých druhů hudby patří do výchovy k mediální gramotnosti. Jde o to, aby posluchač věděl, co může od určité hudby očekávat. Bylo by např. naivní předpokládat, že někoho uklidní dramatická filmová hudba.
· Významná je také ochrana sluchu před hlasitou hudbou. Bylo by smutné, kdyby velká část dnešních dospívajících trpěla v pozdějších letech zbytečně nedoslýchavostí. 
· S tím souvisí i ohleduplnost. Průnik cizí hudby do našeho osobního teritoria je často vnímán jako útok a vyvolává projevy stresu. To platí obzvláště pro hlučné a agresivní rytmy.
Závěr

Hudba často představuje ve zdravotnických zařízeních hrozbu. Tím se myslí hlasitě hrající elektronika, jejíž zvuky doléhají často k  nemocným, kterým by více prospěl klid. Na druhou stranu může vhodně volená hudba mírnit bolesti, stres a řadu dalších obtíží. Muzikoterapie patří k účinným a pro pacienty příjemným formám psychoterapie. Nachází uplatnění při mírnění stresu a bolesti a v mnoha jiných indikacích.
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