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Smích, cvičení, relaxace, spiritualita a imunologie
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Zneužívání psychoaktivních látek včetně alkoholu a tabáku patrně oslabuje imunitní systém, byla vyslovena nepotvrzená hypotéza, že tento faktor přispívá k šíření infekčních nemocí včetně hepatitis C nebo HIV mezi závislými (např. Birrell a spol. 2008, Cabral 2006). Pacientům je možné kromě varování před psychoaktivními látkami nabídnout i pozitivní možnosti, včetně těch, které jsou uvedeny dále.

Relaxace
Relaxační techniky nacházejí překvapivě široké uplatnění (přehled viz Nešpor, 1998), počínaje mírněním bolesti a konče léčbou lupénky nebo srdečních nemocí. Lze to vysvětlit tím, že relaxace je protipólem stresu a stres působí nebo komplikuje řadu problémů. Hranice mezi relaxačními a meditačními technikami není ostrá, proto zde zmiňuji i práce, které se týkají tzv. „mindfulness“, což se někdy překládá jako sebeuvědomění nebo „všímavost“. Carlson a spol. (2007) zjistili u lidí s karcinomy prostaty a prsu po programu založeném na sebeuvědomování nižší endokrinní projevy stresu a zlepšení kvality života. Stav relaxace zvyšuje sugestibilitu a schopnost vizualizace, čehož se využívá k navození relaxace i v terapii (Zachariae a spol., 1990). Davidson a spol. (2003) popsali oproti kontrolní skupině vzestup protilátek po chřipkové vakcíně u lidí, kteří praktikovali meditační techniku. Zdá se, že příznivě působí i autohypnóza (Gruzelier, 2002). Lekander a spol. (1997) studovali pacientky prodělávající chemoterapií pro karcinom vaječníku. Ty, které praktikovaly relaxační techniku, měly vyšší počty lymfocytů v porovnání s kontrolní skupinou. Solberg a spol. (1995) popisují příznivý efekt relaxačních technik na imunitu osob po nadměrné fyzické zátěži. Relaxační návody a nahrávky jsou zdarma k dispozici na www.drnespor.eu.
Přeměřené (tedy nikoliv nadměrné) vytrvalostní cvičení

Pozitivní efekt přiměřeného cvičení na imunitní funkce starších osob uvádí řada autorů (např. Venjatraman, 1997, Nieman, 1997, Senchina a Kohut, 2007).
Čchi-kung

Příznivý poměr CD4/CD8 T lymfocytů u osob praktikující dlouhodobě čchi-kung (čínský systém cvičení kombinující plynulý tělesný pohyb a relaxaci) popsali Ryu a spol. Podle Li (2005) a spol. dochází po dlouhodobém praktikování čchi-kungu k prodloužení délky života normálních neutrofilů a zlepšení jejich fagocytární schopnosti. Kimura a spol. (2005) zjistili po praktikování dechové techniky, která má blízko k čchi-kungu, zvýšení aktivity NK buněk. K podobným závěrům došli Korejci Lee a spol. (2004) a to u mladších i u starších mužů a španělský tým už po měsíci praktikování u osob, které tato cvičení před tím neznaly (Manzaneque a spol., 2004). Některá cvičení čchi-kungu viz www.youtube.com/denespor.
Spiritualita

Zdá se, že na imunitu působí příznivě i nějaká forma duchovního života. Svědčí o tom práce Sephtona a spol. (2001) prováděná u žen s matestazovaným karcinomem prsu i práce Fitzpatricka a spol. (2007) u HIV pozitivních. Přehlednou práci na toto téma zpracovali Seeman a spol. (2003), tito autoři také nabízejí možná vysvětlení. Pozitivně se může uplatňovat např. nižší výskyt depresivní symptomatologie (Yi a spol., 2006).
Smích
Smích má s relaxací mnoho společného, snižuje se při něm např. svalové napětí a klesá agresivita. Labott a spol. (1990) zjistili, že humor a smích vedly ke zvýšení S-IgA, kdežto hlasité naříkání vedlo k jeho poklesu. Hassed (2001) v článku pro Australské praktické lékaře uvádí, že humor vede mimo jiné ke snížení stresových hormonů a posílení imunity. Práce, na které se odvolává, však nemám k dispozici. Japonský autor Kimata (2007) zjistil, že sledování humorného videa vede ke výšení z dermicidinu odvozených peptidů u pacientů s atopickým ekzémem, což je prospěšné při léčbě kožních infekcí u těchto pacientů. Tentýž autor popsal, že děti s atopickým ekzémem, kterým promítali veselý film, se v noci méně probouzely (Kimata, 2007). Podle tohoto autora (Kimata, 2004) oslabuje smích také alergickou kožní reakci. Toda a spol. (2007) popisují po shlédnutí komického filmu pokles projevů endokrinního stresu. Japonský tým popsal snížení hladiny růstového hormonu (jeho vyšší hladiny provázejí otoky kloubů) u pacientů s revmatoidní artritidou (Ishigami a spol, 2005). Některé druhy smíchu viz Nešpor (2007) nebo videa na www.youtube.com/drnespor.

Závěr

· Relaxační techniky, přiměřená tělesná aktivita a smích dokáží mírnit stres. Doporučujte pacientům spíše komedie než horory. Do čekárny umístěte něco pozitivního, nikoliv prospekty pohřebních ústavů nebo reklamu na hrozivě vyhlížející lékařskou techniku.

· Relaxace, cvičení a smích se hodí pro většinu pacientů a příznivě ovlivňují i některé parametry imunity.

· Taktně použitý úsměv nebo smích usnadňují komunikaci.

· Uvedené prospívá i lékařům v prevenci profesionálního stresu.
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Poznámka: Tento text vznikl v rámci Evropského akčního plánu o alkoholu a je možné ho šířit bez omezení.
