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Cil

* ProC maji kuraci pocit, ze jim koureni psychicky ulevuje? Je to
opravdu ucinek nikotinu, nebo jen uleva od abstinencnich
pfiznaka?

* Jsou vtabakovem kouri i jiné latky nez nikotin, které mohou
ovlivhovat naladu, uzkost nebo kognici?



Uvod

* Kuraci - subjektivne uvadi:
* ulevu od stresu
* snizeni uzkosti
* lepSi koncentraci
e zklidnéni

7 N 7

* ALE! Velka ¢ast této ulevy je jen Uustup abstinencnich pfiznaku
nikotinu



Uvod

* Cigareta —vice nez 8000 chemickych latek:

* Nékteré latky pUsobi jako MAO (=monoaminooxidaza) inhibitory
* Ovlivhuji dopamin, serotonin a noradrenalin
* Maji kratkodobé pozitivni ucinky na kognici



Mechanismy — proc kuraci uvadi lepsi coping?

* Nikotin — kratkodobé zlepSuje pozornost, pracovni paméet, zvysuje
bdélost...
» ZlepSeni symptomuU deprese (u nékterych pacientl)
» ZlepSeni kognice u schizofrenie
* MAO inhibitory
e Uzivany jako prvni antidepresiva v historii
* Cotinine (metabolit nikotinu)
* delSi poloCas nez nikotin
* mUzZe byt neuroprotektivni



Dlouhodobé koureni je devastujici

 VétSina ,,ulevy“ je pravdépodobné ustup abstinencnich pfiznaku
e Koureni je extrémne skodlivé
* Pozitivni ucinky jsou kratkodobe

* Dlouhodobé prevladaji toxicke, kardiovaskularni a
neurodegenerativni efekty




Systematicky prehled: objem sede hmoty
mozku a kognitivni funkce u kuraku

Decreased Central Nervous System Grey Matter
Volume (GMV) in Smokers Affects Cognitive
Abilities: A Systematic Review

Martina Viukova Department of Psychiatry, First Faculty of Medicine Charles University in Prague
Radek Ptacek and General University Hospital in Prague, Prague, Czech Republic
Jifi Raboch

George B. Stefano



Cil studie

Systematicky prozkoumat rozdil objemu sedé hmoty (GMV) mezi
kuraky a nekuraky



Hlavni vysledky

Kufaci maji mensi objem sedé hmoty v klicovych oblastech mozku nez nekuraci
Kde maji kuraci mensi objem sedé hmoty?

Prefrontalni (Celni) lalok

* Oblast dulezitg pro: pozornost, pracovni pamét, planovani, rozhodovani, emoc&ni regulaci,
inhibici impulzu

Thalamus
s , a1 Parahippocampal
* Kli¢ova pro pozornost a pamét S

Insula
* Craving, interocepce, emocniregulace

Amygdala
 Zejm. u mladsSich kuraku
* Emoce

Parahipokampalni gyrus ——
e Pamét, emocniuceni

Cerebellum
» Koordinace kognitivnich procesu

Hippocampus



Vysledky

 Cim vice &lovék koufi, tim mensi objem $edé hmoty

* Vekove rozdily:
* Mladi kuraci: zmény v amygdale a thalamu - vétsi predispozice k zavislosti

e Starsi kuraci: rozsahlejsi atrofie (insula, parahipokampalni oblast,
cerebellum)



Dusevni zdravi a zivotni styl
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Co si predstavujete pod pojmem dusevni
zdravi?

* Dusevni zdravi znamena citit se dobre, zvladat bezneé zivotni naroky, byt
produktivni a pfispivat spolecCnosti

* DuSevni a télesné zdravi jsou neoddélitelné
* Dusevni zdravi zacina v rodiné
e Spolec¢nost vyznamne ovlivahuje dusevni zdravi rodin, déti a dospivajicich

« Zivotni styl je zakladnim prostiedkem péée o dudevni zdravi

Resilience

= Schopnost clovéka snaset a zvladat bézné zivotni naroky a rychle se
zotavovat ze stresu



Dusevni zdravi

,Dusevni zdravi mUzZzeme oznadit za stav pohody, ve kterém plné
vyuzivame sve vlastni schopnosti, dokazeme se vyrovnat s béznym
kazdodennim stresem, produktivné pracovat a prispivat sve
komunitée* (WHO)

,Dusevni zdravi je tudiz vice nez jen nepritomnosti dusevniho
onemocneni.” (WHO)



Proc¢ je dusSevni zdravi dulezité?

* Pomaha zvladat zatéz a stres

* Podporuje nase vztahy, praci i studium

* Chrani pred rozvojem dusevnich nemoci
* Ovlivnuje i fyzickeé zdravi

* Jak dusevni zdravi ovliviuje fyzickeé zdravi?



Vyzkum v oblasti dusevniho zdravi

* Bezna populace

* Specifické skupiny — lékari, soudci, ucitelé, diplomati,
farmaceuti...

* Popisujeme
* Analyzuje

* Doporucujeme

* Prufezové/longitudinalni designy



Proc resit dusevni zdravi mladych
dospelych?

* Obdobi 18-30 let = kritické vyvojové okno pro formovani navyku
* Vlysoka mira zivotnich zmeén

* Nejvyssi prevalence: uzkosti, deprese, poruch spanku, rizikové
chovani

* Preventivni strategie
* Spolecenskeé a technologické zmeny
* Ekonomické a socialni dopady



Dusevni zdravi mladych dospeélych

* Co nasvtétorovine zajima?
* Vlyvoj dusevnich obtizi, a jak se projevuji
* Faktory pUsobici na dusevni zdravi
* Role zZivotniho stylu

* ProC nas to zajima?
* Porozuméni faktorum, které plsobi na duSevni zdravi
 Mapovani baseline
* Rozvojintervenci a programU k podpore dusevniho zdravi



Jak pecovat o dusevni zdravi -
psychohygiena

= soubor pravidel a metod, které upevnuji dusevni zdravi, zvysuji

odolnost vuci stresu a predchazeji psychickym ¢i fyzickym obtizim
* Kvalitni spanek a odpocinek o i

* Pohyb a fyzicka aktivita & /W =
* Relaxacni techniky

* Organizace casu
* Socialni vztahy

* Prace s emocemi
* Digitalni detox



Co je zivotni styl?

* Souhrn relativné ustalenych kazdodennich praktik, zplsobu
chovani, zvyklosti a hodnot, které charakterizuji zplsob, jakym
jedinec Ci skupina zije

* Chovani a zvyklosti: Pravidelné cinnosti (napr. sport, spanek,
hygiena)

 Hodnoty a postoje: Co je pro ¢lovéka dulezité, jak nahlizi na svét

» Spotiebni vzorce: Styl oblékani, bydleni, zplsob traveni volného
casu
* Mezilidské vztahy: ZplUsob komunikace a traveni ¢asu s ostatnimi



Umrti zptisobené faktory Zivotniho stylu,

USA (2009)

Tabak - 21%

Nadvaha - 10%

Fyzicka necinnost - 7%
Vysoky cholesterol — 5%
Vysoky obsah soli — 4%
Uzivani alkoholu — 4%

Nizky prijem ovoce a zeleniny — 3%

Jinyi et al. (2024)

Tan et al. (2024)
Bueno-Antequera (2023)
Sun et al. (2022)



Spotreba tabaku

* Spotreba tabaku je nejvétsim zdravotnim rizikem v Evropské unii,
kterému se lze vyhnout

* Pfiblizné 50 % kuraku umira predc¢asné
* zvysuje riziko srdecniho infarktu, mrtvice, rakoviny plic, rakoviny
hrtanu a ust a rakoviny slinivky brisni



Daily smokers
% of population aged 15+, 2023
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Obezita

* Rizikovym faktorem mnoha zdravotnich problému, véetné
hypertenze, vysokého cholesterolu, cukrovky, kardiovaskularnich
onemocneéni a nékterych forem rakoviny

* NarUst obezity postihuje vSechny skupiny populace bez ohledu na
pohlavi, vék, rasu, pfijem nebo Uroven vzdélani, ale v ruzné mife ze
ve vsech zemich je mira nadvahy castejsi u lidi s nizkym vzdelanim
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Fyzicka aktivita

* Pravidelna fyzicka aktivita zlepSuje Sance na delsi zivot, posiluje
kosti a svaly, pomaha kontrolovat telesnou hmotnost a zlepsuje
dusevni zdravi a naladu

* \Vztah s uzkosti a depresi

* WHO doporucuje alespon 150 minut stredne intenzivni aerobni
fyzické aktivity tydne



Moderate weekly physical activity among adults
in EU countries, by level of education, 2014

90

% of population aged 15 years and over ® [ owest level of education " Highest level of educatiggy 082




Systematicky prehled longitudinalnich studii

Changes in College Students Mental Health and Lifestyle During
the COVID-19 Pandemic: A Systematic Review of Longitudinal Studies

Chiara Buizza' " - Luciano Bazzoli' - Alberto Ghilardi’



Shrnuti studie

» 17 studii, n= 20 108 studentd, 18+, rlizné zemé (USA, Cina, ltalie,
Svycarsko, Indie, Kanada, Japonsko, Nizozemsko)

* VVétsina studii nasla:
e nardst uzkosti
narust depresivnich symptomu
narust stresu
narust osameélosti
pokles celkoveé pohody (well-being)



Shrnuti studie

* Nardst:
* sedavého chovani
e Casu straveného na internetu
e casu na telefonu
* alkoholu (v nékterych studiich)

* Pokles:
* fyzické aktivity
e socialni interakce
* spankové kvality (v nékterych studiich)



Hlavni priciny poklesu dusevniho zdravi

* Socialniizolace — nejvetsi prediktor zhorseni DZ

* Distancni vyuka — zhorseni motivace, pozornosti, pocitu
kompetence

e /trata rutiny — méne pohybu, vice sedavého chovani
e /Zvysena nejistota — strach o budoucnost, finance, rodinu
* Zvysene pouzivani technologii —vice doomscrolingu, vice uzkosti



Piti alkoholu

* Treti hlavni rizikovy faktor pro onemocnéeni a umrtnost po tabaku a
vysokém krevnim tlaku

* Vlysoky prijem alkoholu je spojen se zvysenym rizikem srdecnich,
mozkovych a cévnich onemocneéni, stejne jako cirhdzy jater a
nékterych druht rakoviny

* Expozice plodu alkoholu zvysuje riziko vrozenych vad a poruch
intelektu



Regular binge drinking in EU countries, 2014
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Uzivani nelegalnich drog

* VVice nez ctvrtina dospelych v Evropskeé unii ve veku 15-
64 let, tedy vice nez 88 milionu lidi, uzila v uréitych
obdobich svého zivota nelegalni drogy

* Spojené s vyssim rizikem kardiovaskularnich
onemocnéni, problému dusSevniho zdravi, nehod a také
iInfekCnich onemocneni, jako je HIV, kdyz je droga
injekCné podavana



Cannabis use over the last 12
months among people aged
15to 34, 2014 (or nearest

year)

Greece
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Kvalita zivota (Quality of life, QolL) a kvalita
zivota souvisejici se zdravim (HRQol)

e ,Subjektivni vhimani vlastni zivotni situace ve vztahu ke kulture a k
systemu hodnot, ve kterych dany clovek zije, a take ve vztahu ke
svym cilim, o¢ekavanim a starostem.” (WHO)

e Kvalita zivota souvisejici se zdravim (HRQoL) se zaméruje
konkrétné na vliv zdravotniho stavu —véetné nemoci, Urazu a léCby
— na fyzickeé, dusevni a socialni fungovani

* Je subjektivni

* Zahrnuje fyzické, psychicke, socialni i environmentalni aspekty

* Neni to jen ,,stésti“ nebo ,,spokojenost®, ale celkovy pocit
fungovani a naplnéni



Hlavni domeény kvality zivota

 fyzické zdravi

* psychicka pohoda

* Uroven nezavislosti

e socialnivztahy

* prostredi (bezpeci, finance, bydleni)
e spiritualni / existencialni oblast



Hlavni domény HRQOL

* fyzické fungovani (bolest, energie, mobilita)

* psychickeé fungovani (Uzkost, deprese, kognice)

* socialni fungovani (role, vztahy, participace)

* role a kazdodenni aktivity (prace, studium, péce o sebe)

* QoL Fika, jak clovék hodnoti svuj zivot celkové, zatimco HRQolL, jak
jeho zdravi ovliviuje kazdodenni fungovani.

* HRQoL je klicovy ukazatel v prevenci, léCbé i evaluaci intervenci

* Lifestyle (spanek, pohyb, strava, navyky, socialni kontakt) je hlavni
modifikovatelny faktor HRQoL



Jaké jsou zasady zdravého zivotniho stylu?

1. Zadna rychla feseni - vytrvalost vitézi

* Dlouhodobé navyky jsou ucinngjsi nez detoxikacni kury, zazracné pilulky a
extrémni diety.

* Malé, opakovatelné kroky kazdy den > drastické kratkodobé zmény.

* Klicovymi prvky jsou disciplina, rutina a realistické planovani.

2. \V/yvazena strava, zadné extréemy

« Ridte se pravidlem 80/20: 80 % potravin bohatych na Ziviny, 20 % flexibility.
* Uprednostnujte bilkoviny (1,5-2 g/kg), vlakninu a zdraveé tuky.

* Omezte na minimum ultra zpracované potraviny a nadmerny prijem cukru,
ale vyhnéte se zbytecnym zakazum.

« Z4dné hladovky, 7adné , keto zazraky®, 2adné posedlé poé&itani kalorii.



3. Prirozené se hybejte po cely den

* Chlze, schody, kazdodenni pohyb ma zasadni vliv na energetickou bilanci.

 Kombinujte silovy trénink s kardio 3-5x tydné.
plan.

4. Spanek jako fyziologicka priorita

e Snazte se spat 7-9 hodin; pravidelny spankovy rezim podporuje hormonalni a
metabolické zdravi.

* Omezte modré svétlo 1-2 hodiny prfed spanim.

 Tmava, chladnd a ticha loznice; vyhnéte se tézkym jidlim pozdé vecer.

5. Hydratace bez nesmyslu

* Asi 2-3 litry denné (upravte podle velikosti téla a aktivity).

e Kava je v poradku —jen nesmi nahrazovat vodu.

* |gnorujte detoxikacni Caje, oCistné kury a dalsi marketingové myty.



6. Regulace stresu, nikoli jeho uplné odstranéni
e Stres je normalni; problémem je nezvladnuty stres.

» Osvédcené zplsoby zvladani stresu: brani¢ni dychani, mindfulness, time
management, prochazky.

 Naucte se stanovovat priority a fikat ,,ne®, abyste si uchovali psychické rezervy.
7. Doplnky stravy = volitelna podpora
* Pokud jsou krevni testy v norme, doplnky stravy jsou spise nadbytecné

e Kdy jsou uzitecné: vitamin D, omega-3, horcik, kreatin pro zvySeni vykonu,
kolagen (omezené dlkazy).

* VVyhybejte se ,,spalovactm tuku“, médnim trendim v oblasti superpotravin a
drahym marketingovym produktim.

8. Dlouhodoba motivace namisto kratkodobych diet
» ZaloZte svUj zivotni styl na jasnych cilech: zdravi, vykon, vitalita, dlouhovékost.
e« Zamerte se na silu, vytrvalost a energii — ne jen na vahu.

* Planujte dopredu, ale budte pfizpUsobivi; Zivotni situace se méni a flexibilita
zabranuje relapstum.



9. Konzistence, ne dokonalost

 ObcCasna pizza, sklenka vina nebo den odpocinku nemaji vliv na
dlouhodobé vysledky.

* Snazte se 0 1% zlepseni kazdy den, misto toho, abyste usilovali o
bezchybné chovani.

e Klicem je vratit se ke svému rezimu, i po dnech, kdy se vam
nedarilo.

10. Zdravy zivotni styl = kvalitni zivot
e Udrzitelny rezim musi byt prijemny a psychicky zvladnutelny.

* Pokud se vam nejaka metoda jevi jako trest, neni to ta spravna
metoda.

* Chytré zdravi = fyziologickeé prinosy + vykonnost + pohoda



s o

Jak mladym dospelym priblizit zdravy
zivotni styl

1. Formulace sdéleni: autonomie, nikoli autorita
» ZdUraznujte moznost volby, nikoli povinnost.

* Nahradte ,,Meli byste...” vyrazem ,,Pokud chcete mit vice energie / lepe
spat/ lepe se soustredit, zkuste...”.

» ZdUraznéte kontrolu a nezavislost, ne pravidla.
2. Vyuzijte vedu, ale prelozte ji
* Vysvetlete mechanismy v jedne vete:

* »,Bilkoviny vas zasyti, protoze stabilizuji hladinu glukozy v krvi a
zpomaluji traveni.®

* Vyhnéte se odbornym terminim; zaméfte se na praktické dusledky,
které lidé pocituji dnes: soustredéni, naladu, plet, vykonnost, vydrz.



3. Zameérte se na kratkodobeé vyhody

* Mladi dospéli reaguji spise na okamzité vysledky nez na dlouhodoba
zdravotni rizika.

* Pouzivejte tvrzeni jako:
e ,Lepsispanek = lepsi nalada a rychlejsi reakce.”
* ,Vice pohybu = méne uzkosti.”

* ,Vyvazena strava = mene chuti na nezdrave jidlo a lepsi soustredeni pri
zkouskach.

4. Vyhnéete se moralizovani nebo vyvolavani pocitu viny

« Z4dné ,,dobré vs. §patné jidlo“

» ZdUraznéte flexibilitu (80/20).

* Ukazte, ze obcasné ,nezdravé jidlo“ nezniCi dosavadni pokrok.
5. Normalizujte nedokonalost

 ,Nemusite byt dokonali - stac¢i byt dusledni.”

* Ukazte realisticke rutiny, které se hodi ke studiu, brigadam a
spolecenskému zivotu.



6. Pouzivejte priklady, které pusobi realné

* Rychla snidané na koleji (skyr + ovoce + orechy).

 20minutova prochazka behem studijni prestavky

. é/gﬁnout obrazovky 30 minut pred spanim - lepsi nalada nasledujici

* Levné a jednoduché zdroje bilkovin pro studenty.

7. Vyvracejte myty primo, ale jemneé

* Vezmeéte bézné presvedceni a odpoveézte jednou vetou:

e ,Detoxikacni caje?“ > Vase jatra vas detoxikuji zdarma.

* ,Rychlé diety?*“ > Funguji rychle, protoze rychle selhavaiji.

e ,Doplnky stravy?“ > Pokud nemate nedostatek, jde jen o marketing.
8. Pouzivejte vizualni a interaktivni nastroje

» Kviz na vyvraceni mytU typu ano/ne na za¢atku

* Jednoducha reflexe ,,Ktery zvyk by vam tento tyden pomohl nejvice?*
* Tydenni vyzva (ujit 8 000 krokU, spat 7 hodin, 1 silovy trénink).



9. Zameérte se na budovani identity

* Mladi dospeli dobre reaguji na sdeleni zameérena na identitu:
e ,Stante se nekym, kdo dba na svou energii.”

 ,,CviCte, protoze vas to posili nejen fyzicky, ale i psychicky.*
10. Ukazte, ze zdravi # dokonalost, ale kvalita zivota

« ZdUraznéte pohodu: lepsi soustifedéni, stabilni naladu,
sebevedomi.

» Zdravi jako nastroj k dosazeni jejich cilll (studium, prace, sport).

e Zivotni styl, ktery zapada do b&Zného spoleéenského Zivota,
nenahrazuje ho.



Dékuji za pozornost!

Email pro dotazy: veronika.rocinova@1lf.cuni.cz
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