USMEV AKO LIEK

Sprievodca duSevnym zdravim, aktivnym starnutim a neurochémiou Stastia

O tomto sprievodcovi: Tento dokument bol zostaveny na zéklade vedeckych vyskumov, lekarskych
rozhovorov a odbornych odpordc¢ani pre seniorov. PrinaSa hlboky pohlad na to, ako jednoduchy akt ismevu
dokéze premenit chémiu v naSom mozgu, posilnit’ fyzické zdravie, odtrhnat' nas od osamelosti a otvorit' dvere
k naplnenému, spolocensky aktivnemu starnutiu.

1. Sila usmevu a neurochémia St'astia

Ako deti sme sa dokéazali smiat takmer kedykolvek a na Gomkolvek. Statistiky ukazujd, Ze priemerné dieta
sa usmeje az 400-krat za den. S pribudajacimi rokmi sa vSak Usmev z naSich tvari vytraca — dospely €lovek
sa usmeje v priemere iba 20-krat za den, pricom aj ti najStastnejsi dospeli dosahuju len priblizne 40 az 50
usmevov denne. Kde sa naSa radostnost straca a preco je dolezité ju opat ziskat' spat?

Fyzicky akt ismevu je omnoho viac nez len obycCajna mimicka kontrakcia svalov na tvari. Usmievanie
spusta okamziti chemickd reakciu v mozgu, pri ktorej dochadza k vyluCovaniu neurotransmiterov a
neuromodulatorov, ktoré zasadne transformuji ndS emocionalny stav:

- Endorfiny: Zname ako ,hormény Stastia“, su opioidné peptidy tvorené z 31 aminokyselin, ktoré
produkuje ludsky mozog. Maju ucinky podobné morfinu, pésobia analgeticky (timia fyzicka bolest) a
vyvolavaju hlboké pocity uvolnenia a radosti. Vznikaju prirodzene pri cviceni, smiechu ¢i konzumacii
cokolady.

- Serotonin: KluCova chemicka latka, ktora reguluje néladu a spanok. Pésobi ako prirodzené
antidepresivum a vyrazne znizuje negativne dopady kazdodenného stresu na naSe telo.

« Dopamin: Hormén odmeny, ktory zlepSuje naladu, znizuje Gzkost, nervozitu a zvySuje motivaciu a
Zivotnu energiu.

Mozog sa da oklamat’

Psychologické Stadie dokazuju, Ze tento proces funguje obojsmerne. Drahy v nasom mozgu, ktoré
ovplyviiuju emocionalny stav, sU prepojené s naSou mimikou. Ak zamerne vycCarime Usmev na tvari (aj
vtedy, ked sa citime smutne alebo Usmev iba predstierame), zapojené tvarové svaly odoSIu spravu do
mozgu. Ten ju interpretuje ako signal Stastia a okamZite zacne uvolfiovat prospesné hormény. Usmev je
tak neocenitelny 1ék zdarma, ktory mame kedykolvek k dispozicii.
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Pravy (Duchennov) ismev verzus socialny kalkul

Vedecka komunita rozliSuje medzi dvoma zékladnymi typmi Usmevu. Duchennov (pravy) usmev je
charakteristicky tym, ze pri nom zapajame nielen svaly okolo Ust, ale najma svaly okolo o¢i. Tento Gsmev je
symetricky a vyvolava v nas okamzity pocit Stastia. Naopak, netprimny (faloSny) tsmev aktivuje iba svaly
okolo Ust, zatial ¢o o¢né okolie zostava chladné. Tento typ Usmevu je Casto asymetricky a v dospelosti sa
vyuziva ako urcity ,obchodny artikl“ (napriklad u letuSiek, politikov Ci v obchode) na ziskanie vyhod,
nadviazanie formalneho kontaktu alebo zakrytie neistoty. Psycholég Paul Ekman vymedzuje az 18 druhov
Uusmevov, medzi ktoré patri napriklad ismev naslouchajiciho (prejav akceptacie) alebo ismev ako Unikova
stratégia pred strachom.

2. Zdravotné benefity: Ako usmev lieci telo

Ci uz je nas ismev spontanny alebo vedomy, prina3a celt Skalu preukazatelnych zdravotnych vyhod, ktoré

predlZuji nas Zivot o niekolko rokov:

- Zmiernenie stresu: Stres sa okamzite premieta do naSej tvare. Vedomy (smev nielenze zabranuje
tomu, aby sme pésobili unavene, ale v skuto¢nosti znizuje hladinu stresovych horménov a poméaha nam
situaciu lepSie zvladnut.

« Znizenie krvného tlaku a ochrana srdca: Usmievanie napomaha uvolneniu kardiovaskularneho
systému, ¢im prispieva k znizeniu krvného tlaku a upokojeniu srdcovej frekvencie.

- Posilnenie imunity: Ked sme uvolneni a usmievame sa, na$ imunitny systém funguje ovela
efektivnejSie, pretoze sa zniZuje svalové napéatie a stresova zataz na organizmus.

- ZniZenie fyzickej bolesti: Vyplavovanie endorfinov a serotoninu zmierfiuje vnimanie bolesti. Usmev
tak slUzi ako prirodzené analgetikum bez vedlajSich tcinkov.

- Socialna nakazlivost: N&S mozog automaticky interpretuje vyrazy tvare ostatnych vdaka zrkadlovym
bunkam (neurénom). Ked vidime niekoho usmievat sa, mame podvedomu tendenciu jeho vyraz
napodobnit. Usmev tak prehlbuje nase socialne vézby a zlep3uje naladu aj ludom v naom okoli.

3. Boj s osamelost'ou a sila komunity u seniorov

Starnutie prinaSa zmeny, s ktorymi sa niekedy tazko vyrovnavame. Jednym z najzavaznejSich problémov
stcasnej starniicej populacie je samota a osamelost. Ako vysvetluje psychiatricka MUDr. Elena Zigova,
osamelost’ nie je len o fyzickej izolacii. Ide o subjektivny pocit, kedy Clovek citi, Ze nema dostatocné
socialne kontakty alebo mu chyba emocionalna podpora.

Tento stav ma priamy, negativny vplyv na fyzické zdravie. Osamelost oslabuje imunitny systém, zvySuje
riziko rozvoja chronickych ochoreni a Casto vedie k znizenej pohyblivosti — seniori, ktori su izolovani, sa
menej pohybuju a menej dbaju o svoje celkové zdravie.

Vedecky objav: Stidia uverejnend v odbornom &asopise Journal of Aging and Health zistila, Ze seniori s
pozitivnym pohladom na svet maji o 35 % niZSie riziko vzniku chronickych ochoreni v porovnani s tymi,
ktori vnimaju svet negativne. Pozitivne naladenie a vedomy Usmev tak preukazatelne chrania naSe zdravie a
predlZuju zivot.
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Klacovym rieSenim tohto problému je vytvaranie komunit a pravidelna ucast na socialnych interakciach.
Denné centra pre seniorov, kluby déchodcov a rézne volnoCasové aktivity poskytuja neocenitelny priestor,
kde mdézu starSi ludia zdielat svoje zazitky, citit sa uzitocni a eliminovat pocity zbytocnosti, ktoré casto
vedu k depresiam a Uzkostiam.

4. Tréning pamati: Udrzte si bystra a sviezu mysel

ZhorSenie pamati nie je nevyhnutnym dosledkom starnutia. Na§ mozog ma fantasticki schopnost
prispdsobovat sa a vytvarat nové nervové spojenia bez ohladu na vek — tento proces sa nhazyva
neuroplasticita. AvSak rovnako ako svaly v posiliiovni, aj mozog musime pravidelne precviCovat, inak jeho
vykonnost' uvada. Kognitivny tréning stimuluje prave tie oblasti mozgu, ktoré pri beznych rutinnych tlohach
zanedbavame.

Kognitivne cviCenia a pamatové hry pre seniorov pomahaji udrzat samostatnost, socialnu aktivitu a
dusevné zdravie. Medzi najucinnejSie doméce aktivity patria:

- Klasické hlavolamy a hry: Krizovky a sudoku vyzaduju logické myslenie a vyborne precviCuju slovnu
zasobu. Kartové hry (napr. pexeso) trénuju kratkodobl a pracovni paméat. Sach a dama rozvijaji
strategické planovanie, zatial ¢o skladanie puzzle trénuje priestorové vnimanie a dava seniorovi pocit
kontroly nad tvorivym procesom.

- Triediace a asociacné cvi¢enia: Hra na asociacie (vymyslanie slov na rovnaké zaciatocné pismena
alebo hladanie suvislosti) cvici rychlost myslenia. Triedenie drobnych predmetov (gombiky, mince)
podla farieb, velkosti ¢i hodnét aktivuje pozornost a jemni motoriku.

- Zmyslova stimulacia: Vonavé hadanky (rozoznavanie voni ako Skorica, klinCeky, kava, citron)
preblddzaju spomienky a vyvolavaju prijemné emocionalne stavy. Podobne funguje ‘pamatova
krabicka', do ktorej sa ulozia predmety pripominajuce davne konicky ¢i profesiu seniora (staré pera,
odznaky, kuchynské néaradie), o stimuluje dlhodobl autobiografickil pamat.

5. Fyzicky pohyb a emocionalna validacia

Prepojenie tela a mysle je obojsmerné. Fyzicka aktivita preukazatelne zvysuje prietok krvi do mozgu, €o
okamzite zlepSuje kognitivne funkcie a uvolfiuje endorfiny. Odporucaju sa jemné pohyby ako chédza na
Cerstvom vzduchu, plavanie, Tai Chi €i joga. Vybornym nastrojom je tieZ jéga smiechu, ktora kombinuje
cielené smiechové cvi€enia s hlbokym dychanim, ¢im dodava telu velké mnozstvo kyslika a odburava stres.

Pre seniorov s obmedzenou pohyblivostou su skvelou volbou cvi€enia na stolicke, ktoré sa zameriavaju
na rézne svalové partie (bicepsové cviky s lahkymi ¢inkami, extenzie tricepsov, zdvihanie lytok v sede,
natahovanie chrbta do stran ¢i jemné pritahovanie kolien k hrudniku).

Vyznam emocionalnej validacie

Pri komunikacii so seniormi, najma tymi, ktori €elia duSevnym zmenam alebo demencii, je neocenitelnym
nastrojom emocionalna validacia. Tato technika nespociva v tom, &i suhlasime s ich nazormi, ale v tom,
Ze plne uzname a potvrdime ich pocity ako realne. Ak senior vyjadruje obavy, neodbijeme ho vetou ,to ni¢
nie je“, ale potvrdime jeho prezivanie: ,Chapem, Ze sa citis neisto. Je Uplne prirodzené mat v tomto obdobi
obavy.“ Tymto pristupom budujeme hlboka déveru, zmierfiujeme ich stres a zlepSujeme celkovu Uspesnost
starostlivosti.
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6. Denny akény plan pre usmievavy a aktivny zivot

Zavedenie malych zmien do dennej rutiny mdze priniest obrovské rozdiely. Nasledujuca tabulka zobrazuje
jednoduché aktivity, ktoré mdzete zaradit do svojho dia pre posilnenie tela aj mysle:

Aktivita

Usmev pred zrkadlom

Prinos pre telo a mysel’

Aktivuje hlavné tvarové svaly a spusti
vylu€ovanie prospesSnych horménov v mozgu.

Prakticky priklad

Usmievajte sa na seba do zrkadla 1 minatu
rano. Zapoijte Usta aj oci.

Radostna spomienka

Navodzuje prirodzeny a Gprimny Gsmev, ktory
pbsobi autenticky aj v hlase.

Pred telefonatom ¢i stretnutim si predstavte
niekoho, koho hlboko milujete.

Kognitivny tréning

Udrzuje mozgové bunky aktivne, buduje nové
spojenia (neuroplasticita).

VyrieSte jedno sudoku, vylustite krizovku
alebo poskladajte Cast puzzle.

Fyzicky pohyb

ZvySuje prietok krvi v mozgu, uvolfiuje
napatie, produkuje endorfiny.

30 minut chddze vonku alebo 10 minat
jemnych natahovacich cvi¢eni na stolicke.

Spolocensky kontakt

Odburava pocit osamelosti, prindSa
emocionalnu podporu a sociélnu validaciu.

Zatelefonujte priatelovi, rodine, alebo
navstivte denné komunitné centrum.

,Usmev je Iék zdarma, ktory zlepSuje vietky aspekty Zivota. S tsmevom ide v3etko lepsie, ¢i uZ ide o zdravie,

pracu alebo nase vztahy s blizkymi.“ — PhDr. Martin Dolejs, Ph.D.
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