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Zlomené srdce je skutecné onemocneéni s
priznaky podobné infarktu

Pri zvySeném stresu se nase télo zaplavi hormony, zejména kortizolem. Je
to hormon, ktery zvysuje celkovou pohotovost naseho organismu,
zejména pak...

Utrpeni duse zpusobuje bolest i télu

Pri zvySeném stresu se nase télo zaplavi hormony, zejména kortizolem. Je to hormon, ktery zvysuje
celkovou pohotovost naseho organismu, zejména pak pri zatézovych situacich. Kdyz je ho vsak
presprilis, zaCne se projevovat bolesti v oblasti srdce. Takovato bolest zplisobend ztratou nékoho
milovaného muze vyustit az v infarkt myokardu.

Medicina oznacuje stav, kdy je nékdo téZzce emocné zranén, jako stresovou kardiomyopatii. Toto
onemocnéni bylo poprvé popséano v roce 1990 a je charakteristické systolickou dysfunkci levé
komory srdeéni. Zeny ji trpi aZ desetkrat vice neZ muZi. Jde o stav, ktery miZeme laicky nazvat
zlomené srdce.

Jak predejit zZlomenému srdci?

o Uvédomte si, ze v tom nejste sami. I ve vasem okoli je spousta lidi, kteri prozili nebo
prozivaji to stejné, co vy.

e Emociondlni bolest nikdy nezadrzujte. Projevite-li své city, pak télo bude na stres mnohem
lépe reagovat. Chce se vam plakat? Pak placte. Nepremahejte se.



« Starejte se o své psychické potreby. Pokuste se uzivat si kazdou i malou radost, radujte se z
malickosti vsedniho dne.
» Neocekavejte, ze vase bolest odezni v urcitém casovém horizontu. Vyhradte si tolik ¢asu,

kolik potrebujete.
e Objevuji-li se u vas néjaké chronické bolesti, neignorujte je. Reste je zavéas, poradte se s
lékarem.

* Dbejte na svij jidelnicek. Pestra strava udéla vasemu télu i dusi dobre.

 Dopravejte si dostatek spanku. Spanek je dulezity pro celkovou regeneraci organismu a
zejména po nadmérné psychické zatézi potrebuje télo hojny a kvalitni odpocinek.

e Zlomené srdce muze ¢lovéka jaksi zablokovat. Ten zustane nechtic stat na misté. Dostatek
pohybu vam pomuze. Nemusi jit o velké sportovni vykony, nékdy staci i mensi prochézka nebo
vylet. Jednak se ,pohnete z mista" a i Cerstvy vzduch vam udéla dobre.

e Ostatnim lidem se nevyhybejte, ale citite-li se zranitelni, pak si dobre vybirejte ze
spolecenskych udalosti, kterych se ucastnite. Dobre si uvédomte, kteri lidé jsou pro vas
skutecnou oporou.

» Neuzavirejte se do sebe. Je jisté, ze potrebujete ¢as na rekonvalescenci, ale Cas, kdy budete
schopni zase milovat, opét prijde.

Stresova kardiomyopatie aneb zlomené srdce

Stresova kardiomyopatie je porucha srde¢niho svalu vyvolana nahlym a extrémnim citovym
vypétim. Priznaky tzv. syndromu zlomeného srdce skute¢né pripominaji infarkt. Vyrazny a
extrémni stres zpusobi, Ze v organismu se zacnou vyplavovat stresové hormony - adrenalin,
noradrenalin, kortizol aj.

Na rebricku nejvyssich zivotnich stresu je na prvnim misté amrti zivotniho partnera a ztrata
vazbou, muzeme po odchodu jednoho z partneru pozorovat silnou akutni stresovou reakci, tzv.
reakci na zavazny zivotni stres. Rizikovou skupinou jsou lidé s jiz vyskytujicimi se srde¢nimi
potizemi, velkou skupinou z nich jsou pravé starsi lidé.

Lidé vystaveni takovéto zatézové situaci mohou pod vlivem nahlého zvys$eni stresovych hormont
nahle pocitovat bolesti na hrudi pripominajici srdecni infarkt. Casto se mohou také domnivat,
ze se o infarkt jedna.

Symptomy syndromu zlomeného srdce

e bolesti na hrudi

e potize s dychanim

e neschopnost popadnout dech
obava z uduseni se

panika

nepravidelny srdecni rytmus
celkové slabost

Takovéto projevy se mohou objevit i u jinych vyrazné stresujicich udalosti a situaci. Kromeé ztraty
zivotni lasky jsou to i domaci nasili, zjiSténi zavazné diagnozy, nahla ztrata vétsiho majetku,
nahlé a silné prekvapeni, verejné vystoupeni apod.

Pri srde¢nim selhani dochéazi k zablokovani srdecni arterie, napriklad krevni srazeninou, ke kterému
dojde na zékladé zizeni tepny, ke kterému dochézi kvali nahromadéni tuku na sténach arterie



(aterosklerdza). U syndromu zlomeného srdce sice nejsou tepny zablokované, ale podobné jako u
skute¢ného infarktu dochézi ke snizeni prutoku Kkrve.

V pripadé vyskytu srdecniho infarktu je kromé medicinské 1éCby zahrnut i psychosocialni aspekt
1é¢by. Jedna se o Gpravu zivotniho stylu, redukci stresu a zatéze, spravnou psychohygienu, pozitivni
emoce a socialni oporu.

U syndromu zlomeného srdce je velice dulezitou soucasti zpracovani ztraty blizké osoby, pracovat
s psychologickymi prostredky v ramci terapie pri jakémkoliv typu stresového spoustéce. Je velice
dulezité stres nepotlacovat, ale s izkostmi, napétim, smutkem, strachy a podobnymi emocemi
pracovat. Komunikovat se svym okolim, lidmi, blizkymi nebo odbornym personalem, psychologem
nebo psychoterapeutem. Stres je prozivan velice individualné.

Syndrom zlomeného srdce se nékdy oznacuje také jako Tako-tsubo kardiomyopatie. Tako-tsubo je
nazev japonské pasti na chobotnice, jeji tvar pripomina praveé levou komoru srdecni.

Nékdy jsou priznaky "zlomeného srdce" tak zavazné, ze je nutné vyhledat lékarskou pomoc. Prvni
projevy mohou vypadat jako masivni infarkt, zmény na EKG vsak nejsou pro infarkt typické. Presny
mechanismus vzniku této zdravotni komplikace neni zcela zndm a jedna se o stav docasny a zcela
vratny.

V pripadé kardyomyopatie jde zridkakdy o fatdlni zélezitost, vétSina pacientll po prodélaném
zéchvatu jiz v pribéhu nésledujicich ¢tyrech let zadné dalsi obtize nezaznamenali.

(x]

Jak se vyrovnat se smrti milované osoby

Ztrata protéjsku nebo jiné blizké osoby je velice bolestivou situaci. To, Ze vas navzdy opusti osoba,
ktera byla zivotni oporou, ktera vam vzdy byla nablizku, osoba, kterou jste milovali, zpusobi, Ze se
vam zhrouti cely dosavadni svét.

Zarmutek, ktery prichazi po ztraté je velkou zkouskou a stres s ni spojeny sebou prinasi celou radu
zdravotnich i psychickych problému. Nékteri lidé sviij smutek prozivaji tak, Ze se zaviou sami do
sebe a vSe prozivaji jen uvnitf. Pozustali pak mohou propadat tézkym depresim, neschopnosti se s
danou situaci vyrovnat a psychické problémy se mohou projevit i v podobé zdravotnich
komplikaci. Témito zdravotnimi projevy byva snizenad obranyschopnost organismu, problémy s
tlakem, srdecnim tepem ¢i celkovou slabosti.

Vyrovnat se s hlubokym zarmutkem muze byt velmi narocné, pokud to nezvladate sami, poroste o
pomoc pribuzné nebo pratele a nezadrzujte svoji emocionalni bolest. Promluvte si o tom, co
prozivate a o tom, jak vdm partner schazi.

Jak se vyrovnat s narocnym rozchodem ci rozvodem

Rozchod je rovnéz zivotni situaci, ktera je spojena se ztratou a velkym zarmutkem a je chdpana jako
krize. My lidé se obvykle vyrovnavame s aktualnimi situacemi podle vlastnich obrannych
mechanisml, které jsou pro nas znamé, blizké a osvédcily se jiz v minulosti. Nejtézsi fazi rozchodu je
ta, kdy odmitame skuteCnost. Jsme-li v pozici toho, kdo vztah ukoncuje, sziraji nas pocity viny, bojime
se, ze druhého ranime a zvazujeme moznosti. Na stranu druhou jsme-li tim, kdo partnera ztraci,
snazime se byt vice vstricni, otevreni, ochotni, délame co ,druhému na ocCich vidime", jen abychom si
jej udrzeli.



Vice o tom, jak se vyrovnat z rozchodem, se doctete zde.

Jak zvladnout zlomené srdce po rozchodu?

Emoce si zaslouZzi byt prozity, dejte jim pruchod. Cely o¢istny proces zde za¢ina. Introverti svij
smutek proziji spiSe samotni. Najdéte si misto, kde se muzete vyplakat a kde vas nikdo nebude rusit.
Za své emoce bychom se neméli stydét. Nejsme stroj, ktery by se dal vypnout, emoce jsou prirozené
a prave ty nas délaji lidmi. Pokud jste vice extravertni, pak se ze svych pocita vypovidejte, pokud
to tak citite, nezustavejte sami. Sejdéte se s kamaradkou, sourozencem neboli s kymkoliv blizkym,
komu duvérujete.

S byvalym partnerem nevyhledavejte kontakt. Radéji se vyhybejte mistum, kde byste na néj mohli
narazit. Zbavte se malickosti, které mate od byvalého partnera, zbavte se jich nebo ulozte nékam,
kde je nebudete mit na ocich.

Pokuste se odpustit. Pochopeni, Ze ve vztahu jsme délali chyby oba, a to, Ze i druhého rozchod mrzi, i
kdyz to tak mozna nevypada, pomize odpusténi. Nedovolte, aby vas pocity kiivdy premohly, v
odpusteéni je dleva.

Nezapominejte, ze mate pravo na Stésti, mate pravo citit se skvéle a radovat se z malickosti, jakkoliv
se to pravé v tuto chvili zd4 velmi t&7ké, ne-li neuskute¢nitelné. Zivot je piili§ kratky na to utapét se
v litosti Ci sebelitosti. Neprezivejte, zijte. Hledejte nové prilezitosti, objevujte nové zazitky a
pratele, travte ¢as s témi, se kterymi se citite spokojeni a v pohodé. To je nejlepsi 1ék na zlomené
srdce.
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