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Tato kniha obsahuje rady a informace tykajici se zdravotni péce. NeslouZi jako
ndhrada lékatské konzultace a mélo by se s ni zachdzet jako s dopliikem spise
nez ndhradou bézné lékaiské péce. Doporucujeme vyhledat lékare a poradit se
s nim drive, nez zahdjite jakykoli lécebny program nebo proces. Bylo vynalo-
Zeno maximdlni usili, aby informace obsazené v této knize byly presné v dobé
psané této knihy. Vydavatel ani autor nenesou Zddnou zodpovédnost v pripadé
jakychkoli lécebnych vysledkii vyplyvajicich z uplatfiovini metod navrhova-
nych touto knihou.
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Uvod

Psycho -
Neni to vSechno ve vasi hlavé

Pro skutecné velké Iékate v celych déjindch mediciny bylo pFiznacné,
Ze se nikdy nestali otroky Iékii.

— SIR WILLIAM OSLER (1849-1919)

Pokud jste si vybrali tuto knihu, pak je pravdépodobné, ze fesite néktery
z téchto stavil: trvalou tisen, pocit nespokojenosti, tizkost, vnitfni neklid,
unavu, nedostatek sexudlni energie, chabou pamét, podrazdénost, nespa-
vost, pocit beznadéje a pocit, Ze jste zahlceni a v bezvychodné situaci a citové
na suchu. Mozna se vétSinou rano budite bez motivace a bez nadseni a celym
dnem se minutu po minuté prokousavate s vidinou vecera (nebo sklenicky
néceho dobrého). Mozna pocitujete obavy a paniku, aniz byste védéli proc.
Nedafi se vam utisit negativni myslenky, které se vas snazi zahnat do kouta.
Nékdy vam pripada, ze byste mohli otevfit stavidla nekone¢nému proudu
slz, anebo si nemizete vzpomenout, kdy naposledy vam néco stalo za to se
rozplakat. To vse, co popisuji, jsou symptomy typicky diagnostikované jako
klinickd deprese. A pokud jste se pokusili vyhledat konven¢ni lékatskou
pomoc, i kdyz se necitite ,,v depresi®, pravdépodobné vam predepsali néjaka
antidepresiva, ¢imz jste se pripojili k miliontim jejich uzivateld. (Jen v Ame-
rice jich je 30 miliont. — pozn. red.) Mozna jiz jste soucasti této skupiny lidi
a mate pocit, Ze vas osud byl zpecetén.

Ale nemusi byt.

Za poslednich 25 let, od doby, kdy FDA (Utad pro kontrolu potravin
a 1éciv) schvalil antidepresiva typu Prozacu, nas uci, ze léky dokdzou zlep-
$it pfiznaky dusevni nemoci, nebo ji dokonce vylécit, zvlasté pak deprese
a uzkostné poruchy. Dnes patfi mezi nejcastéji pfedepisované a prodavané
léky.! A to vede k jedné z nejvice tabuizovanych a podcenovanych tragédii
v historii moderni l1ékarské péce.
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Provozuji psychiatrickou praxi, ziskala jsem diplom v oboru kognitivni
neurovédy na MIT a také diplom ze v§eobecného lékarstvi na Weil Cornell
Medical College, klinickou praxi jsem absolvovala na NYU School of Medi-
cine a vénuji velkou pozornost Zenam, které usilovné bojuji za svou dusevni
pohodu. Mam chut sdilet zjisténi ziskana sledovanim toho, jak zkazena je
moderni psychiatrie i jeji $pinava historie, a zkoumdnim holistického pfi-
stupu souvisejiciho se stravou, meditaci a fyzickou aktivitou — néktefi prak-
ticti 1ékari tomu fikaji terapie Zivotnim stylem, protoZze tento pfistup zahrnuje
zmény kazdodenniho zivotniho stylu a neuzivani medikamentt. Trebaze jsou
takovéto nefarmakologické metody zcela podlozené diikazy, jsou v dnesni
dobé rychlych feseni prakticky neznamé.

Pojdme se hned na pocatku podivat na nékolik udaji. Nejsem konspiracni
teoretik a ani se v tom sméru nijak neangazuji, ale rada pfemyslim svym
vlastnim zpisobem. Jsem od pfirody skepticka a pragmatickd. V soucasnosti
se v mém oboru vyskytuje nékolik problémi, z nichz se ve mné vaii krev,
a snazim se mezi nimi najit souvislosti, a pfipravit tak prostor pro nalezeni
pravdy ve védé ,jednoduchym ovéfenim® Za prvé, symptomy dusevni nemoci
nejsou pouze psychologickym problémem, a ani nejsou ¢isté neurochemic-
kou zdlezitosti (a jak zanedlouho uvidime, ani jedna jedind studie nepro-
kazala, ze by deprese byla zptisobena chemickou nerovnovdhou v mozku).
Deprese je pouze symptomem, znamenim, ze néco v téle neni v rovnovaze
nebo je to ve $patném stavu a je tieba to vylécit.

A za druhé - depresi dnes ve velké mife lékari chybné diagnostikuji a 1é¢i,
hlavné pokud jde o Zeny, pficemz kazd4 sedmd na ni bere léky. (Z dtivodi,
které probereme pozdéji, trpi Zeny depresemi dvakrdt castéji nez muzi, bez
ohledu na rasu nebo etnicky ptivod. Kazda ¢tvrta Zena starsi 40 a 50 let uziva
psychiatrické 1éky.)? Ackoli mne ucili, Ze antidepresiva jsou pro lidi s depresi
(a pro pacienty trpici uzkosti, panickou hriizou, obsedantné-kompulzivni
poruchou neboli OCD, syndromem drazdivého tra¢niku neboli IBS, post-
traumatickou stresovou poruchou neboli PTSP, bulimii, anorexii atd.) totéz,
co bryle pro slabozraké, uz na tyto produkty nevéfim. A po precteni této
knihy také nejspise prehodnotite vSe, o ¢em jste si mysleli, Ze jsou priciny
deprese.

Za vétsinu nasich dusevnich chorob - vcetné jejich vzdalenych pribuz-
nych, jako jsou chronické obavy, zastfené védomi a podivinstvi — vdé¢ime
nasemu Zivotnimu stylu a fyziologickym podminkam, které se neobjevi
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v diagndze a které zacinaji daleko od naseho mozku, v organech, jako jsou
stfeva a §titna zlaza. Tak to je: mizete svou zasmusilost a neustupujici pocit
stisnénosti pripsat nerovnovaze, ktera se jen nepfimo vztahuje k vnitfni
chemii mozku. Opravdu to, co si date k snidani (feknéme celozrnny toast,
¢erstvou pomerancovou $tavu, mléko a vicezrnné ceredlie) a jak zachazite
s vysokou hladinou cholesterolu a odpoledni bolesti hlavy (mam na mysli
léky Atorvastatin a Ibalgin), mozna zcela stoji za pfi¢inami a symptomy vasi
deprese. A pokud si myslite, Ze chemicka pilulka vas miiZe zachranit, vylécit
a ,spravit, hrozné se mylite. Bude u¢inna asi tak stejné jako vzit si aspirin
na hrebik vrazeny do nohy.

Zatimco je prokazano, Ze vicero faktort - jako napf. tragicka zivotni uda-
lost nebo dopad hormondlnich zmén — mohou spustit symptomy oznaco-
vané (a léc¢ené) jako deprese, nikdo nevysvétluje, ze antidepresiva mohou
nendvratné vyradit pfirozeny lé¢ivy mechanismus organismu z provozu.
Navzdory tomu, k ¢emu jste byli vedeni véfit, se v dlouhodobych védeckych
studiich ukazuje, Ze antidepresiva pribéh dusevni nemoci zhorsuji — a to
nemluvim o riziku poskozeni jater, 0 nadmérném krvaceni, o zvyseni hmot-
nosti, o sexudlnich dysfunkcich a o zhorseni kognitivnich funkci, které jsou
rovnéz disledkem jejich uzivani. A nej$pinavéj$im tajemstvim toho vieho
je skutecnost, ze antidepresiva patii mezi drogy, z jejichz zavislosti je velmi
tézké se dostat. Jsou horsi nez alkohol a opidty. Zatimco vy tomu nejspis
fikate ,,projit si odvykackou®, nas profesionalni lékare nabadd farmaceuticka
lobby, abychom fikali ,,syndrom z vysazeni, jenz je charakteristicky inten-
zivné vysilujicimi fyzickymi a psychickymi reakcemi.

Cili na rozdil od vétsiny psychiatri nejsem z téch, kdo by diagnostiko-
val ,trvaly® stav, predepsal 1éky a poslal pacientku, at si jde po svych - coz
je zlatym, bezmyslenkovité provadénym standardem dneska v mém oboru.
Ani s ni nebudu donekonecna rozebirat jeji problémy. Pravé naopak, nej-
prve s ni proberu jeji lé¢ebnou a osobni anamnézu, polozim takové otazky,
abych si udélala obrazek o tom, ¢im si od narozeni prosla, at uz to byl kontakt
s néjakymi chemikaliemi nebo zptisob jejiho narozeni a zda ji matka kojila
¢i ne. Také ji necham udélat laboratorni testy, které mi pomohou poznat
jeji celkovou fyziologii. S takovymito neinvazivnimi vysetfenimi se vétsina
psychiatri ani praktickych lékaiti neobtézuje (a v této knize se dozvite, jaké
testy je snadné zajistit a vyuzit jako nastroje pfi sestaveni vasi osobni cesty
k uzdraventi).
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Ackoli je pro mne anamnéza pacientky dulezitd, soustfedim se rovnéz
na to, co lze vypozorovat dnes z hlediska buné¢nych zmeén a pripadného
poskozeni (,,dysregulace®) jejiho imunitniho systému. Lékarska literatura
jiz vice nez dvacet let zduraznuje roli zanétu v rozvoji dusevnich chorob.
Pozorné se ji vyptam na jeji soucasny zivotni styl, coz souc¢asna konven¢ni
medicina vypousti a zanedbavd. Pristupuji k ni jako k celku, v tvahu beru
skutecnosti, jako napf. kolik cukru zkonzumuje a jaké jsou jeji stravovaci
navyky, zda jeji stfeva funguji spravné ve spolupraci s jeji mikroflorou, jaka
je jeji hladina hormon $titné Zlazy a kortizolu, zda se v jeji DNA nachazeji
genetické odlis$nosti, které ji mohou vystavovat vy$simu riziku symptomi
deprese. Ptam se na jeji ndzory na zdravi i na jeji odhodlani spolupracovat se
mnou. (A ano, trva to nékolik hodin.)

Vsechny mé pacientky maji spole¢né cile: chtéji se citit fyzicky plné ener-
gie a emocné vyrovnané, coz, jak se domnivam, je kazdého prirozené pravo -
nechtéji byt neustdle vycerpané, neklidné, mit zastfené védomi a nebyt
schopné radovat se ze zivota. Pod mym vedenim téchto cilti dosahuji, a to
pomoci velmi jednoduchych a pfimych metod: upravou stravy (vice zdra-
vych tukd a méné cukru, mlé¢nych vyrobki a lepku), zavedenim ptirozenych
doplnk stravy, jako jsou napf. vitamin B a probiotika, ktera nejsou na pred-
pis a kterd se daji ziskat i z nékterych potravin, omezenim situaci, v nichz pfi-
chazeji do styku s toxikanty,' jako jsou fluoridy v kohoutkové vodé a vonné
latky v kosmetice, vyuzitim moci dostate¢ného spanku a fyzické aktivity
a uplatnovanim behavioralnich metod, které podporuji uvolnéni organismu.
Tyto zakladni zasahy do Zzivotniho stylu usnadnuji funkci samoregenerac-
niho mechanismu lidského téla a mame k tomu celou fadu védeckych pod-
kladi. Nejde o 1ékatsky pristup ve stylu filozofie New Age, sva tvrzeni dokdzu
a doporuceni dolozim soucasnymi studiemi opatfenymi recenzemi a uvetej-
nénymi v téch nejuznavanéjsich svétovych publikacich.

Nepopiram, Ze jsem si za nékolik minulych let vypéstovala ponékud
bojovny postoj k mnoha prvkim konvencni mediciny. Poté, co jsem byla
svédkem toho, jaké Skody toto paradigma napachalo na Zzivotech stovek
mych pacienttl, jsem presvédcena, Ze farmaceuticky primysl a jeho spojenci
ukryvajici se za oficidlnimi tituly jako urcité 1ékarské spole¢nosti a asociace

1 Toxikant je jakdkoli toxicka latka, nicméné Casto se tento termin pouziva pro latky
vyrobené ¢lovékem ¢i zanesené do prostiedi lidskou aktivitou. Na druhou stranu pojem

Vess
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vytvorili iluzi védy tam, kde Zadna neni, aby tak dali pfednost zisku pred pro-
fesionalni zodpovédnosti. Budu bofit myty o vSem, co si myslite, Ze vite o roli
1ékdr pri 1écbé deprese a tizkosti. Je nacase posvitit si na tento tmavy prostor.
Pustme se do debaty o tomto tématu a prijméme takovy pohled na depresi,
ktery bude predstavovat pro prevladajici nazory a teorie vyzvu. Pokud svou
praci udélam dobre, uz nikdy se na reklamu na antidepresiva nebudete divat
stejné.

Pfipoustim, Ze jsem nebyla vzdy militantni ve své, nyni neotfesitelné a vas-
nivé, vire v efektivitu celostni mediciny bez 1é¢iv, ktera dokaze vylécit mysl
a upravit néladu i pamét zen. Uplné jsem zménila nazor v mnoha oblastech,
pficemz jednou z oblasti bylo mé neochvéjné presvédceni o spravnosti kla-
sické mediciny. Pochdzim z rodiny, ktera na konven¢ni medicinu nahlizi jako
na néco, co udava smér. Vzdy mne zajimala neurovéda a chtéla jsem rozu-
mét chovani a patologiim, a z toho déivodu jsem se rozhodla pro psychiatrii.
Ma vnitfni feministicka stranka nebyla v§ak zcela spokojena, dokud jsem se
nezacala specializovat na zdravi Zen. V psychiatrii se rozviji obor nazvany
perinatdlni nebo reproduktivni psychiatrie, ktera se soustfedi na analyzu ztrat
z rizik a moznych pfinost 1é¢by Zen v jejich reproduktivnim véku. Jedna se
o velmi zranitelné obdobi, zvlasté pokud ma zena v imyslu uzivat 1éky a sou-
¢asné planuje téhotenstvi nebo je jiz téhotna. Brzy jsem zacala pocitovat, Ze
mne model 1é¢by pomoci 1ékt nebo rozhovoru pii lécbé deprese k nécemu
nuti, a zacala jsem spise patrat, jak podporovat lepsi nazory nejen pro Zeny
v reproduktivnim véku, ale pro vSechny Zeny v celém jejich Zivotnim cyklu.

Cim vice jsem se vzdalovala tradi¢ni psychiatrii, tim vice jsem se ptala
na otazky, které pokladalo nékolik dalsich z mého oboru a které v podstaté
znély: pro¢? Pro¢ se u tolika miliont Zen staly télo i mysl dysfunkénimi?
Nebo jsme z podstaty nemocni? Pro¢ se v pritbéhu minulého stoleti zvysila
nemocnost lidi, kdyz se nase DNA - tataz DNA, ktera nds tvori jiz miliony
let — nezménila? Nebo se jen lékartim dafilépe hazet tyto symptomy do spo-
le¢ného kose pod diagndézou deprese?

To jsou nekteré z mnoha otazek, které se v této knize fesi. Odpoveédi na né
predstavuji dlazdéni nové cesty k revoluénimu - a tim myslim nezmérnému
posileni sebe sama — novému pristupu k osobni pohodé.

Zazila jsem vyjimecné zvraty zdravotniho stavu. Vezméte si napf. Sestapa-
desatiletou zenu, kterd ke mné do ordinace prisla kvili nedostatku energie,
bolesti celého téla, suché pokozce, zacpé, zvyseni hmotnostia zapomnétlivosti.
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Brala antidepresivum a statin sniZujici cholesterol, ale citila se ¢im dal hare
a chtéla védét proc. Za nékolik mésicti jiz nebyla na Zadné medikaci, jeji hla-
dina cholesterolu byla v optimalni tirovni a jeji ,,deprese” zmizela. Nebo napf.
jina zena ve véku tficeti dvou let, kterd v minulosti trpéla premenstruacnim
syndromem (PMS) a kterd kvtli nému brala antikoncepci az do doby, nez se
zacala snazit o dité. Kdyz ke mné pfila, brala antidepresiva kvtili své emoc¢ni
oplostélosti a inavé a navzdory dvéma letiim snaZeni nedokdzala otéhotnét.
To, co nasledovalo, nebyl zazrak, nybrz néco, ¢eho byvam svédkem kazdy den
své praxe. Provedli jsme par jednoduchych zmén jeji stravy a dalsich prvka
zivotniho stylu - stejné budu popisovat ve své knize - a brzy jiz nemusela
léky brat a otéhotnéla. Také neméla poprvé ve svém zivoté zadné symptomy.

V této knize se seznamite s mnoha Zenami, jejichz pfibéhy budou mlu-
vit samy za sebe a jsou symbolické pro miliony jinych, které zbytecné Ziji
s depresi, ktera jim nici Zivot. A véfim tomu, Ze i vy se néjak vymezite vici
jedné ¢i vice z nich. At jiz v soucasnosti berete antidepresiva, nebo ne, tato
kniha je pro vSechny Zeny, které stoji o to citit se jako ono blazené ja, kterym
si zaslouzi byt. Viddm mnoho pacientek, které ,,uz zkusily véechno” a navsti-
vily nejlepsi doktory v zemi. Vlastné dost velky podil mé praxe predstavuje
lécba jinych lékatii a psychiatrii.

Mnoho zen mi pfipisuje, Ze jsem jim vnukla proménu jejich Zivota. Protoze
z celého srdce vérim v silu 1é¢by Zivotnim stylem, ktera dokdze prinést zmény
vetsi, nez je soucet jejich casti — vétsi, zietelnéjsi zmény v tom, jak se stavime
k zivotu, duchovnim otdzkam, prostfedi, a dokonce i autoritam -, povazuji
se za velvyslankyni nové cesty vnimani zdravi a osobni pohody. Tento zptisob
byti je mozna budovan na popelu utrpeni, ale také je mozna cestou nového
zrozeni, jako se rodi ptak Fénix, s novou odvahou a silnéjsi nez kdy jindy. Ta
sila a houZevnatost je ve vas a provazi vas vsude, kam jdete.

Knihu jsem rozdélila do dvou ¢asti. Prvni ¢ast nazvana ,,Pravda o depresi®
vas provede po pratelich i nepratelich vaseho dusevniho zdravi, kazdodenni
stravou pocinaje a bézné prodejnymi léky konce. Brzy budete konzumovat
vice nasycenych tuki a cholesterolu a jinak nakupovat v obchodech s potra-
vinami i v lékarnach. Ozfejmim pomoci padnych, védecky podlozenych
podrobnosti ohromujici vztah mezi zdravotnim stavem vasich stfev a dusev-
nim zdravim. A to vSe v kontextu zanétu, v soucasnosti naduzivaného, trendy
vyrazu, ktery vétsina lidi stale jesté zcela nechdpe, zvlasté pak co se jeho diile-
zité role v depresi tyce. Dokdzu, Ze deprese je casto vysledkem chronického
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zanétu - je to tak prosté. Také vysvétlim, jak znacnou zodpovédnost ma vas
imunitni systém za vase dusevni zdravi.

Prvni ¢ast obsahuje prehled nejnovéjsiho vyzkumu, jak mtizeme kazdo-
dennim vybérem vlastni potravy a ¢innosti dramaticky zménit nas geneticky
osud - jak se nase geny projevuji, véetné toho, jak ovliviiuji nasi naladu.
Cilem prvni ¢asti je pripravit vas na program, jenz vam nabidnu ve druhé
¢asti nazvané ,,Jak prirozené dosahnout celkové Zivotni pohody® V této ¢asti
knihy vas provedu svym programem, ktery je urcen pro Zeny, které zadné
léky neberou, i pro ty, které ano a které moznd sni o tom, Ze s tim nékdy
pfestanou. Soucdsti je ¢tyftydenni plan véetné jidelnickd a metod, pomoci
nichz dokézete zvyky svého nového Zivotniho stylu zakomponovat do kaz-
dodenniho Zivota.

Podporu a aktudlni informace naleznete na mych webovych stran-
kach www.kellybroganmd.com. Miizete si tam precist mij blog, podivat se
na navodnd videa, dostat se k nejnovéj$im védeckym studiim a stdhnout si
materidly, které vam pomohou pfizptisobit informace z této knihy vasim
osobnim potfebam.

Jakmile zacnete Zit Zivotem, o némz se na téchto strankach dozvite, zis-
kate vice nez jen odménu v podobé dusevni rovnovahy. Mé pacientky casto
zminuji tyto ,vedlejsi pfinosy“ mého programu: maji pocit, ze maji sviij Zivot
a své télo pod kontrolou (a to zahrnuje i kontrolu své hmotnosti bez vétsi
namahy), maji jasnou mysl i ducha, vice energie a neochvéjnou schopnost
Celit stresu. Kdo by néco takového nechtél? Nastal cas, abyste poslechli rozum
a vydali se na vlastni cestu. Pojdme s tim zacit.
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Kapitola 1

Pochopme depresi

Deprese neni nemoc: Co nevite o tomto syndromu a jak se projevuje

Deprese muze byt vysledkem spise télesné nez chemické nerovnovéahy
v mozku.

Medicinalizace stresu zastira jeho vyznam a zisk stavi nad vse ostatni.

Kdyi mluvim o mediciné a dusevnim zdravi pfed velkym publikem,
¢asto zacinam timto imagindrnim obrazkem: predstavte si zenu, o které
vite, Ze je dokonale zdrava. Vsadim se, Ze vam vase intuice fikd, Ze tato Zena
dobre spi i ji, nasla smysl svého Zivota, je aktivni a v dobré kondici a najde
si ¢as odpocivat a uzivat si spole¢nosti druhych lidi. Pochybuji, ze si ji pred-
stavujete jako nékoho, kdo hned po probuzeni sahne po lécich, cely den se
povzbuzuje kofeinem a cukrem, citi se plny obav a izolovany a vecer pije tak
dlouho, dokud neusne. My v$ichni mame intuitivni predstavu, co je zdravi,
ale mnozi jsme ztratili mapu, kudy se za idealnim zdravim vydat, zvlasté pak
takovym zdravim, které se samo dostavi, pokud mu umeteme cesticku. Sku-
te¢nost, ze kazda ¢tvrtd Americanka na vrcholu svych sil je na medikaci kvuli
$patnému dusevnimu zdravi, pfedstavuje narodni krizi.'

Lidé odnepaméti pouzivaji rtizné latky ovliviiujici mysl, aby se pokusili
otupit a ztlumit bolest, stradani, zarmutek a utrpeni, ale teprve v nékolika
minulych desetiletich jsou lidé presvédceni, ze deprese je nemoc a Ze lékem
na ni jsou chemicka antidepresiva. Je to daleko od pravdy. Mnohé z mych
pacientek navstivily celou fadu lékait a tvrdé narazily na strop toho, co jim
muze konvenéni medicina nabidnout. Nékteré z nich vyzkousely i integra-
tivni medicinu, ktera se snazi propojit tradi¢ni medicinu (tj. pfedepisovani
1éki) s alternativnimi zptisoby 1é¢by (napt. akupunkturou). Nakonec jim bylo
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feceno, Ze existuji skvélé prirodni doplnky ke vSem zdzraktim, které muze
farmaceuticky primysl nabidnout. Ale diivodem, pro¢ nemohou najit feseni,
je, ze se jich nikdo nezeptal pro¢. Pro¢ se neciti dobfe? Pro¢ jejich organis-
mus vytvari symptomy, které se projevuji jako deprese? A pro¢ se nezasta-
vily a nezeptaly na tuto dulezitou a zfejmou otazku, kdyz poprvé zazily pocit
emocni oplostélosti, izkosti, nespavosti a chronického vycerpani?

Nez se dostanu k odpovédim, dovolte mi byt tou prvni, ktera vyslovi, ze
jedinou cestou ke skutecnému reSeni je opustit svét mediciny, jejz znate.
Cesta, na kterou vas vezmu, se netyka pouze potlacovani symptomu; toci
se kolem svobody pro vase zdravi. Nejprve mi dovolte pfiznat se, ze jsem
kdysi byla typickou lékarkou, a to ani nemluvim o tom, ze jsem byla typickou
Ameri¢ankou, kterd milovala pizzu, limonady, antikoncepci a ibuprofen. To,
co hlasam, vychdazi z mé osobni cesty a z tisici hodin vyzkumu, ktery mne
donutil podélit se o pravdu ohledné 1ékarské péce zalozené na predepisovani
1éka: byli jsme oklamani.

Ano, celé mé vzdélani spocivalo na modelu 1é¢by nemoci, jenz nabizi paci-
entlim jediny nastroj — pilulku -, pficemz nikomu nejde o skute¢nou Zivotni
pohodu. Prenechali jsme nase zdravi tém, kdo z néj chtéji mit zisk, a véfime
obecné prijimanému ndzoru zaloZzenému na nasledujicich tvrzenich:

Jsme nemocni.

Strach je pfiméfenou odpovédi na symptomy.

Pottebujeme chemické latky, abychom se citili 1épe.

Lékari védi, co délaji.

Télo je stroj, ktery potrebuje kalibraci (pomoci 1éki). Prili§ mnoho toho
a prili§ malo onoho.

Rikdm témto tvrzenim iluze zdpadni mediciny. Jimi zalind zacarovany
kruh, ktery z nas déld celozivotniho zakaznika, zavislého a bez vlady nad
sebou samym.

Jak uz mtizete tusit, docela rada délam kazani. A délam ho s podporou téch
nejlepsich diikazu, které miize véda nabidnout, a je toho opravdu hodné, co
vime o skute¢nych pric¢indch deprese - a jak tento stav bezpecné a uspésné
1é¢it i bez blocku lékatskych predpisii. A pokud je tu néco, co jsem se opravdu
naucila, je to toto: zbavte se strachu, uchopte opét sviij vnitini kompas a pfi-
jméte zavazek vii¢i svému nejlep$imu ja, tomu bez 1ékti. Dokonce i kdyz jesté
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neberete 1éky, vsadim se, Ze stale pochybujete o tom, Ze by se dal zbytek vaseho
zivota prozit bez nich a Ze byste dokazali jen spoléhat na vlastni vnitini intu-
ici v tom, co je pro vas nejlepsi. Myslenka podpofit vrozenou moudrost orga-
nismu muze znit pfinejlep$im jako ze starych ¢asti, nebo v nejhorsim pripadé
jako nebezpec¢né hippie ritualy. A od ted bych chtéla, abyste ptijali tyto nové
myslenky:

Prevence je moZna.

Lécba medikamenty s sebou nese vysoké naklady.

Optimalniho zdravi nelze dosdhnout léky.

Vase zdravi mate pod kontrolou vy.

Pracovat s lé¢bou zivotnim stylem - jednoduchymi kazdodennimi
navyky, které v sobé nezahrnuji 1éky - je bezpecny a efektivni zptisob,
jak vyslat télu zpravu, Ze je v bezpedi.

Jak mohu néco takového tvrdit a co myslim tou 1é¢bou zivotnim stylem?
To zjistite v této knize a ja vam predlozim védecké dukazy jako odpovédi
na otazky, které mozna polozite, a jako rozptyleni vasich pochyb. Kdyz se
setkam se Zenou a s jeji rodinou, mluvim o tom, jak zvratit jeji izkost, depresi,
obsesi nebo i psychézu. Zmapujeme jeji minulost, ktera ji pfivedla tam, kde
praveé je, a ur¢ime spoustéci mechanismy, které ¢asto patti do nékteré z nasle-
dujicich kategorii: potravinova intolerance nebo citlivost na urcité potraviny,
nerovnovaha cukru v krvi, kontakt s chemickymi latkami, dysfunkce $titné
zlazy a nedostatky ve stravé. Se svou pacientkou si vybuduji partnersky vztah
a béhem tficeti dni dochazi k dramatickému utlumeni symptomii. Dosahuji
toho tim, ze pacientky uc¢im, jak jednoduse poupravit jejich kazdodenni
navyky, pocinaje stravou. Zvysi nutri¢ni hustotu své stravy, odstrani zanétlivé
potraviny, srovnaji hladinu cukru v krvi a pfiblizi se strave, jakou konzumo-
vali nasi predkové. Je to nejucinnéjsi zptisob, jak uskute¢nit zménu, protoze
jidlo neni jen pohonnou latkou. Je informaci (doslova: ,dava vasemu télu
formu® - ptivodem z latinskych slov ,,in“ = do a ,,form" = tvar, forma) a jeho
potencial uzdravovat je pro mne zazrakem kazdicky den.

Dosahnout radikalni zmény k lep§imu znamena vyslat télu spravné signaly
a chrdnit je pred agresivnimi ttoky. To se netyka jen psychického zdravi, ale
toho, jak vase psychické zdravi odrazi vse, co vase télo zaziva, a jak si vase
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hlava vysvétluje vlastni bezpeci a silu. A symptomy jsou pouze viditelnymi
vrcholky obrovskych ledovych ker.

Z4dny z téchto konceptd nema nic spole¢ného s ptipadnou nizkou hladi-
nou urcitych latek v mozku. Pokud byste méli definovat depresi ted, dfive nez
si prectete tuto knihu, pravdépodobné byste fekli néco o ,,poruse nalad“ nebo
»dusevni chorobé®, kterou spousti naruseni chemické rovnovahy v mozku,
kterou je potfeba opétovné nastolit pomoci 1ékt, jako jsou Prozac nebo
Zoloft, které zvysuji hladinu chemickych latek souvisejicich s dobrou nala-
dou. Ale mylili byste se.

Tolik dnesnich pacientek, které se jako ovecky nechavaji vehnat do sou-
koli psychiatrické lécby medikamenty, je diagnostikovano zbyte¢né nebo
nespravng, nebo jsou nespravné léceny. Ano, opravdu maji ,,zastfené védomi,
vykazuji zmény v metabolismu, trpi nespavosti, podrazdénosti a uzkosti, ale
z divodt jen volné souvisejicich s chemickymi latkami v jejich mozku. Maji
veSkeré symptomy, které jsou zminény v reklamnim letdku na Cymbaltu,
ktery Zeny vyzyva, aby si promluvily se svym lékafem, zda je Cymbalta tim
pravym pravé pro né. Ale to je jako obvazovat zadfenou tfisku, ktera bude
stdle vytvaret zanét a bolet. Naprosto to pomiji moznost vytdhnout tfisku
a vyresit problém u zdroje. A to je symbolicky priklad, jaké zavazné chyby
mize konven¢ni medicina délat a v ¢em ji farmaceuticky primysl nadmiru
rad podporuje.

V celostni mediciné neexistuji specializace. Ve souvisi se v§im. Nabizim
klasicky priklad: Pani Eva brala antidepresiva jiz dva roky, ale chtéla pre-
stat, protoze chtéla dité. Jeji lékar ji poradil, aby s 1é¢bou neprestavala, coz ji
motivovalo, aby mne navstivila. Vysvétlila mi, Ze to ve zacalo premenstru-
a¢nim syndromem, ktery se projevoval kazdy mésic tydenni podrazdénosti
a nachylnosti k placi. Jeji 1ékar ji predepsal antikoncepéni pilulky (bézny
postup) a kratce poté se Eva zacala citit je$té hure, trpéla nespavosti, inavou,
nizkou sexualni touhou a obecné oplostélosti nalady cely mésic. Tehdy jeji
lékar pridal Wellbutrin, aby ji ,,povzbudil®, jak fikal, a 1é¢il tak jeji predpokla-
danou depresi. Eva se ze svého pohledu citila co do mnozstvi energie lépe,
ale pozorovala jen malé zlepSeni nalady a sexualni touhy. A pokud Iék vzala
po ptlnoci, zhorsila se jeji nespavost. Brzy si zacala zvykat na to, Ze se citi
stabilné, ale pod optimalni trovni, a byla presvédcena, Ze ji nad vodou drzi
jediné léky.
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Dobrou zpravou pro Evu bylo, Ze se mohla diky peclivému postupu zcela
zbavit 1ékil - a ziskat zpét svou energii, rovnovahu a pocit kontroly nad vlast-
nimi emocemi. Prvni krok spocival v ipravé stravy a cviceni a zavedeni lep-
$ich metod, jak se vyporadat se stresem. Ve druhém kroku jsme zastavily
podavani antikoncep¢nich tabletek a nechaly ur¢it hladiny jejich hormonti.
Tésné pred menstruaci méla nizkou hladinu kortizolu a progesteronu, coz
bylo pravdépodobné pfic¢inou premenstruacniho symptomu, ktery nastar-
toval cely problém. Dalsi vysetfeni odhalilo, Ze md hrani¢né nizké hodnoty
funkce $titné zlazy, coz také mohl byt diisledek uzivani antikoncepce — a pri-
¢ina zhor$eni symptomu jeji deprese.

Kdyz byla Eva pfipravena zaclit se snizovanim davek svych 1éka, fidila se
mym postupem. A kdyz si jeji mozek a télo zvykly na nepfitomnost antide-
presiv v organismu, zvysila se hladina jeji energie, zmizely problémy se span-
kem a tzkosti. Do roku uz byla zdrava, nebrala zadné 1éky, citila se dobre -
a Cekala dité.

Vyzaduji od svych pacientek, aby o svych zdravotnich rozhodnutich a uzi-
vani 1ékt premyslely, a vds o to také prosim. Motivaci k napsani této knihy
byla ¢astecné i snaha pomoci vam vypéstovat novy zptisob pohlizeni na véci,
ktery muzete uplatnit vSude. Vim, ze pokud chtéji byt mé pacientky zdravé,
budou muset ke svému zdravi pfistupovat s mimotradnym zavazkem usilovat
o integritu duse a téla. Ja osobné nemam viibec v umyslu se kdy vratit k Zivot-
nimu stylu, jehoz soucasti jsou farmaceutické produkty jakéhokoli druhu,
a to za zadnych okolnosti.

Proc?

Protoze se na télo divame jako na spletitou pavucinu - kdyz z ni kousek
odsttihnete, cela se zdeformuje. A protoze existuje mnohem mocnéjsi zpu-
sob, jak se uzdravit.

Je to tak prosté, Ze by se to dalo povazovat za projev rebelie.

Mozna sami sebe povazujete za clovéka, ktery nema rad konflikt, za nékoho,
kdo chce zit v miru, drzet hlavu dole a délat to, co druzi radi. OvSem abyste
si v dne$nim svété své zdravi uchovali, musite zacit spoléhat na sebe a tuto
schopnost v sobé péstovat. A toho dosahnete, kdyZ nejprve zménite navzdy
svij nahled na svét. Poodhriite zavés a zjistéte, Ze medicina neni to, co si
myslite, ze je. Medicina opirajici se o 1éky z vas déla nemocné. Pijdu az tak
daleko, ze prohlasim, Ze nemocni¢ni 1é¢ba z vas déla nemocné. Ackoli se
odhady ligi, stfizlivy odhad fika, Ze nemocni¢ni péce si vyzada desitky, ne-li
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stovky tisic zivotli ro¢né kviili chybam lékar, kterym lze zabranit, jako jsou
nespravné diagnézy a medikace ¢i chyby pri zakrocich, infekce nebo prosté
jen $patné zavedena infuze.? Cochrane Collaboration, celosvétova sit vice nez
31 000 vyzkumnikt z vice nez 130 zemi, jejiz sidlo je v Londyné, provadi
celosvétové nejdiikladnéjsi nezavislou analyzu zdravotni péce. Tato instituce
zjistila na zakladé adaju z casopisti British Medical Journal a Journal of the
Americal Medical Association a od americkych pobocek Centra pro kontrolu
nemoci, Ze 1éky na predpis jsou treti nejcastéjsi pri¢inou umrti po infarktu
a rakoviné.’ A co se psychotropnich léki tyce, jsou zavéry Cochrane Col-
laboration nekompromisné neptijemné. Slovy zakladatele této organizace
dr. Petera Gotzche: ,Nasi obcané by na tom byli mnohem Iépe, kdybychom
z trhu odstranili ve§keré psychotropni 1éky, protoze 1ékati nejsou s to s nimi
zachazet. Je pak nevyhnutelné, Ze jejich dostupnost pfinasi vice Skody nez
uzitku.“

Lékari nejsou, obecné vzato, $patni lidé. Jsou to chytfi jedinci, ktefi tvrdé
pracuji, investuji své penize do vzdélani, cedi pro né pot a krev. Ale odkud
ziskavaji 1ékari informace? Jsou presvédcovani, aby véfili - komu? Premysleli
jste nékdy, kdo tahd za nitky? Neéktefi z nas z 1ékarské komunity se zac¢inaji
ozyvat a odkryvaji skutecnosti, Ze nase vzdélani a praxe jsou z velké casti
zaprodané.

»-Nanestésti je vysledkem rovnovahy mezi pfinosy a riziky nepifijemna
pravda, ze vétsina léki u vétsiny pacientii nefunguje.“ Jesté dfive, nez jsem si
tento citat precetla v prestiznim ¢asopise British Medical Journal v roce 2013,
jsem zacala zkoumat diitkazy, Ze toho skute¢né neni mnoho, co by mohlo
podporit uc¢innost vétsiny medikamentt a lékarskych zakroku, zvlasté pak
v psychiatrii, kde pravdu skryvaji zadrzované udaje a ¢lanky sponzorované
firmami z oboru nebo anonymné napsané c¢lanky. Jina studie z roku 2013,
publikovand ve stejné tak vazeném casopise Mayo Clinic Proceedings, potvr-
dila, Ze bychom se méli zbavit obrovského objemu, celych 40 procent sou-
¢asné lékarské praxe.® Bohuzel trva v priméru sedmnact let, nez se udaje
odhalujici netucinnost nebo naznacujici ijmu pomalu stanou soucasti bézné
praxe vaseho lékare. Tento problém casové prodlevy znamena, ze se normy
lékarské péce opiraji o dikazy pouze teoreticky, a ne ve skute¢né praxi.’
Dr. Richard Horton, v dobé¢, kdy jsem psala tuto knihu, hlavni editor vysoce
vazeného Casopisu Lancet, se vydal proti proudu a vyjadril, co si skute¢né
mysli o zvefejiovaném vyzkumu - Ze je pfinejmensim nespolehlivy, pokud
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ne naprosto nespravny. Ve stati zvefejnéné v roce 2015 uvedl: ,,Namitky viici
védeckosti jsou jednoznacné: velka cast védecké literatury, asi tak polovina,
miiZe byt prosté¢ nepravdiva. Tim, jak se rozmnozily studie s malym roz-
sahem vzorkd, vykazujici minimalni G¢inky, neplatné prizkumné analyzy
a zjevné konflikty zajmd, a posedlost fidit se médnimi trendy s pochybnym
vyznamem se véda pomalu vydava na cestu do temnoty.“®

V roce 2011 provedl casopis British Medical Journal vSeobecnou analyzu
2 500 béznych lékarskych postupi. Cilem bylo urdit, které z nich se opiraji
o nedostate¢né spolehlivé dikazy.” Bylo zjisténo, Ze:

13 procent bylo shledano prospésnymi;

23 procenta byla povazovana za pravdépodobné prospésna;

8 procent vykazovalo stejnou pravdépodobnost, Ze jsou skodlivé i pro-
spesné;

6 procent pravdépodobné nebylo prospésnych;

4 procenta byla pravdépodobné skodliva ¢i nedcinna.

U zbyvajicich 46 procent postupd, tj. nejvétsi kategorie, byla zjisténa
neznama ucinnost. Jednoduse feceno, kdyz jdete k lékati nebo do nemoc-
nice, mate pouze 36procentni Sanci, Ze vas oSetfi postupem, ktery byl
védecky dokazan bud jako prospésny, nebo jako pravdépodobné prospésny.
Tyto vysledky jsou az zardzejicim zptisobem podobné vysledkim dr. Bri-
ana Bermana, ktery analyzoval dokoncené recenze konvenc¢nich lékarskych
postupti z databaze Cochrane a zjistil, Ze 38 procent postupti bylo pozitivnich
a 62 procenta negativni nebo s priznakem ,,bez ditkazu o uc¢inku®"

Existuji néjaké vyjimky? Dovolte mi prohlasit, Ze neexistuji. A to proto,
ze cely farmaceuticky pristup stavi na zarputile mylnych informacich. Far-
maceutické vyrobky, jak je zname, nebyly vyvijeny ani studovany s ohle-
dem na moderni, védecky nejvhodnéjsi principy, jako jsou komplexita a sila
lidského mikrobiomu, vliv kontaktu ¢lovéka s toxickymi latkami v nizkych
davkach, autoimunitni poruchy jako projev nadmérné stimulace prostiedi
a zakladni dulezitost biochemie ¢lovéka. Protoze medicina funguje podle
dnes jiz zastaralého principu jeden gen, jedna nemoc, jedna pilulka, méfeni
ucinnosti je zkreslené a bezpecnost metody nemiize byt pifesné posouzena
ani probrana s jednotlivymi pacienty.
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Mnozi z nas prochdzeji zZivotem s plizivym strachem, ze musi kazdym
okamzikem dojit k nezbytnému zhor$eni zdravi. Snadno mizeme propad-
nout presvédcent, ze nase prsa jsou tikajici bombou, Ze nas od ndkazy déli
jedno kychnuti ¢i podani ruky a Ze je zivot procesem pridavani stale vice
medikamentt a 1ékd, které s pribyvajicim vékem hasi drobné pozary. Nez
jsem prestala predepisovat 1éky, jsem nikdy nevylé¢ila ani jediného pacienta.
Nyni z mé ordinace odchazeji vyléceni lidé kazdy tyden. Jak jsem jiz zmi-
nila, mé pacientky jsou mymi partnery. Spolupracujeme a ony jsou k sobé
velmi tvrdé. Délaji to, i kdyZ zrovna citi, Ze nedokdzou ani zvednout mali-
¢ek - a kdyz predstava zajit si do 1ékdrny s kouskem papiru pred nimi zafi
jako polarka na tmavé obloze. Ridi se mymi radami, protoZe je inspiruje mé
presvédceni a nadéje, které v tento novy model vkladam - model, ktery se
pta ,,proc¢?“ ajehoz cilem neni jen zmirnéni pfiznakd, ale neuvéftitelny nartst
zivotni sily jedinca.

Uvédomuji si, Ze mnozi z vas, kdo tuto knihu ctete, se mohou obévat
zmény, ke které dojde, pokud se rozhodnou brat mé rady vazné. Ale nikdy se
nic nevyresilo snaze, ani se 1épe nezvladlo, ani se tomu nepomohlo, kdyz ¢lo-
vek ztratil nervy. Reagovat strachem znamena ¢init kratkozrakd rozhodnuti.
Néktera z takovychto rozhodnuti mohou uleh¢it nase vnimani nemoci, ale
soucasné se z nich vylihnou nové a mnohem komplexnéjsi problémy. Mate-
-li néjaky ptiznak, tj. mate pochmurnou, smutnou naladu, néco vas boli,
mate pocit prazdnoty, jste uplakani, unaveni ¢i bezdivodné uzkostlivi — ude-
lejte zazrak. Zeptejte se pro¢ a pokuste se najit spojitost. Témito priznaky se
vam télo néco snazi fici o rovnovaze. Snazi se fici, ze ji ztratilo. Zastavte se
a vdécné si uvédomte nekone¢nou komplexitu svého téla. Vézte, ze strach vas
pouze donuti zachdzet s vasim télem jako s robotem, ktery pottebuje vyménu
oleje a ozubenych kolecek. Ale my lidé jsme prece o tolik vice, nez jen kom-
plex tlacitek a pacek.

Je na ase nasadit si nové bryle a zacit zkoumat své télo. Zacnéte kriticky
premyslet nad tim, co kupujete, jaké 1ékat'ské rady poslouchate a ¢eho se podle
médii mate bat. Posvitte si na kazdy tmavy kout toho, ¢emu o zdravi vétite.
Takovéto kritické mysleni vas osvobodi a umozni vyuzit vas plny potencial
coby rodice, manzela/ky ¢i pritele/kyné a realizovat se v celé oblasti své exi-
stence. Jak fika jedno z mych oblibenych prislovi: ,Vse, co jsi vzdy chtél, je
na odvracené strané strachu.“
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V této kapitole se podivaime na to, co je deprese — od jeji skutecné defi-
nice a fyziologie po miliony jejich pfi¢in a ohromny nezdar farmaceutického
pramyslu vyporadat se s touto lékatskou vyzvou, kterd se rychle stala hlavni
pri¢inou zdravotni neschopnosti v Americe i zbytku svéta.! To vam pomize
zmirnit vas strach ze zmény, kterou se chystate udélat, a pfipravi ptidu pro
rovnovahu ziskanou diky této knize. A za¢nu s jednim z nejrozsifenéjsich

a nejskodlivéjsich myta o depresi.

DEPRESE NENI NEMOC"

Psychiatrie je na rozdil od jinych oblasti mediciny zaloZena na vysoce subjek-
tivnim diagnostickém systému. V podstaté sedite v ordinaci spolu s 1ékafem
a jste opatfeni nalepkou podle toho, co silékat mysli o pfiznacich, které popi-
sujete. Neexistuji zadné testy. NemtiZete se vyctrat do kalisku nebo si nechat
vzit krev a vzorky poslat na testy, které by s urcitosti prozradily, ze ,mate
depresi” stejné, jako to testy dokdzou prozradit pfi onemocnéni cukrovkou
nebo pfiznacich anemie.

Psychiatrie je nechvalné znama svymi piehmaty. Vyznacuje se dlou-
hou historii tyrani pacienti aplikovanim pseudovédeckych postupt a byla
poskvrnéna ostudnym nedostatkem diagnostické preciznosti. Vezméte
si napt. nositele Nobelovy ceny z roku 1949 Egase Monize, portugalského
neurologa, ktery prisel s invazivni chirurgickou lé¢bou lidi se schizofrenii
prerusenim spojii mezi jejich prefrontalni oblasti a ostatnimi ¢dstmi mozku
(provedl tzv. prefrontalni lobotomii). A dale byl v sedmdesatych letech 20.
stoleti proveden Rosenhantiv experiment, jenz odhalil, jak je tézké pro lékare
rozlisit mezi ,,dusevné nemocnym® a zdravym clovékem, ktery se jen jako
dusevné nemocny chova. Podle mého nazoru predstavuji dnesni blocky
pfedpisti na psychotropni léky stejné Skodlivy a absurdni prostfedek jako
niceni kritické tkdné mozku nebo oznaceni zdravého ¢lovéka za ,,psychicky
nemocného, ackoli takovy viibec neni.

Postgradualni praxi jsem absolvovala v konzultativni psychiatrii neboli
»psychosomatické mediciné“ Tato subspecializace mne ptitahovala, protoze
to vypadalo, Ze je jedinou, kterd uznava fyzické procesy a patologie, které se
mohly projevit v chovani. Véimla jsem si, Ze psychiatfi v této oblasti uzna-
vaji roli biologickych procest, jako jsou zanét a stresova odpovéd. Kdyz jsem
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sledovala, jak psychiatfi na praxi fesi pacienty v nemocnici, poznala jsem,
ze mluvili o téchto procesech zdaleka jinak, nez kdyz méli sezeni s pacienty
ve své ordinaci v centru mésta. Mluvili o deliriu zptisobeném elektrolytickou
nerovnovéhou, pfiznacich demence zpiisobenych nedostatkem vitaminu B ,
a o tom, ze u nékoho doslo k propuknuti psychézy, kdyz mu byly predepsany
léky proti nevolnosti. Tyto pti¢iny dusevnich problémi jsou naprosto odlisné
od zertovného ,,je to vSe jen ve vasi hlave®, které se typicky vznasi ve vzduchu
pfi rozhovorech o dusevnich nemocech.

Slovo psychosomaticky je zatizenym a stigmatizovanym terminem, ktery
uz implicitné obsahuje tvrzeni ,je to vSe jen ve vas$i hlavé®. Psychiatrie je
i nadédle odpadkovym kosem pro nedostatky konven¢ni mediciny ve smy-
slu urceni diagndzy a 1écby. Pokud 1ékati nedokazou vysvétlit vase priznaky
nebo pokud se lé¢bou problém nevyftesi a nasledné provedenti test neodhali
konkrétni diagnézu, budete pravdépodobné odeslani k psychiatrovi nebo,
coz je pravdépodobnéjsi, dostanete od svého praktického lékare predepsané
antidepresivum. Pokud budete velmi neodbytni, ze opravdu potfebujete sku-
te¢nou pomoc, mohl by vam vas lékar prihodit néjaké antipsychotikum.
Vétdina antidepresiv na piedpis pochazi od praktickych lékait, a ne psychi-
atrl, pricemz 7 procent vSech navstév praktického lékare konci predepsa-
nim antidepresiv."* A téméf tfi ctvrtiny predpist jsou vydany bez konkrétni
diagndzy." Ba co vic, kdyz Katedra dusevniho zdravi pfi univerzité Johns
Hopkins Bloomberg School of Public Health provedla vlastni $etfeni ohledné
roz$ifeni duSevnich poruch, zjistila, Ze ,mnoho pacientt, kterym byla prede-
psana antidepresiva a ktefi je uzivaji, nemuseli splnit kritéria pro diagnosti-
kovani dusevni poruchy. Nase tdaje naznacuji, Ze antidepresiva jsou bézné
nasazovana, pokud chybi jasné indikace zaklddajici se na dikazech.“"”

Nikdy nezapomenu na pfipad, k jehoz konzultaci jsem byla pfizvana
pred nékolika lety a jenz se tykal ,,psychosomatického” pocitu péleni v obli-
¢eji jedné zeny. Jeji pfibéh umoznuje nahlédnout do problému. Stézovala si
na intenzivni pocit paleni v obliceji, ackoli pro to nebylo zadné jiné vysvét-
leni, nez Ze je to ,vSechno v jeji hlavé“. Symptomy tohoto stavu ji témeér zne-
moznovaly bézny Zivot. V té dobé jsem jesté stale predepisovala psycho-
tropni léky, ale ma vnitfni intuice mi napovidala, Ze se v ni skutecné néco
déje a Ze to neni jen v jeji hlavé. Ale nanestésti zapadni lékarsky model ji
uz predem oznacil za psychosomaticky pripad, ktery si zadal psychiatrickou
1é¢bu, a nedokazal si uvédomit nebo dokonce zacit chapat komplexnost jejiho



26 | Deprese

stavu. Antidepresiva a benzodiazepiny (sedativa jako Valium nebo Xanax)
ji nepomahaly. Co ji nakonec pomohlo, byla zména stravy, pfijmu urcitych
latek a opétovné nastoleni rovnovahy jeji mikrobidlni flory. Bylo to vse jen
placebo efektem? Je jasné, Ze se tak moc chtéla citit 1épe, ze by udélala cokoli.
Ale tradi¢ni medicina ji nevylécila. Jadrem jeji bolesti a utrpeni byl imunitni
a zanétlivy proces, ktery se nedal vylécit pomoci antidepresiv a 1éki proti
uzkosti. Ke zlepseni doslo diky postuptim, které vychazely z kofent jejiho
problému, jako kdyz vytahnete hiebik z paty a nechate ranu, aby se zahojila.

Tématem, které ditkladné prozkoumdme v této knize, je myslenka, Ze
deprese a vse, co s ni souvisi, jsou projevy zavady v imunitnim systému ¢i
zanétlivé procesy — ne porucha neurochemické rovnovahy. Toto tvrzeni neni
az tak nové, jak byste si mohli myslet, ale je pravdépodobné nécim, o ¢em vas
prakticky lékar nebo dokonce psychiatr nebudou mluvit, kdyz si postézujete
na konkrétni pfiznaky, a rychle vas ze své ordinace poslou s lékarskym pred-
pisem na antidepresiva. Jiz téméf pred sto lety zkoumali védci spojeni mezi
toxickym prostfedim ve stfevech a ndladou a fungovanim mozku. Tento jev
byl nazvan autointoxikaci. Ale studovat takovouto divokou myslenku vyslo
z mody. V poloviné minulého stoleti uz nikdo nehledal odpovéd na otazku,
jak zdravi stfev muze ovliviiovat psychické zdravi. Misto toho se mysleni
rychle obratilo opa¢nym smérem — v tom smyslu, ze deprese a uzkost ovliv-
nuji funkci stfev. A protoze ve druhé poloviné 20. stoleti dochazelo k vze-
stupu farmaceutického priimyslu, byly teorie o vlivu zdravi stfev na psychiku
prehlizeny a genialni vyzkumnici, ktefi s nimi pfisli, byli zapomenuti. Streva
byla po staleti ve starovékém lékarstvi povazovana za sidlo zdravi a v sou-
¢asnosti mizeme konecné ocenit platnost takové moudrosti. Otec mediciny
Hippokrates, jenz zil ve tfetim stoleti pf. n. L, patfil mezi prvni, kdo rekli, ze
»vSechny nemoci maji ptivod ve stfevech®

Mnozstvi soucasnych studii ukazuje nepopiratelné spojeni mezi dysfunkci
stfeva a mozkem, prevazné odhaluji vztah mezi objemem zanétlivych mar-
kertt v krvi (tj. znamek zanétu) a rizikem vzniku deprese.’® Vyssi hladiny
zanétlivych markerd, které ¢asto naznacuji, Ze je imunitni systém organismu
V pozoru, vyznamnym zplsobem zvysuji riziko rozvoje deprese. A tyto hla-
diny predstavuji paralelu k hloubce deprese: vys$si hladiny znamenaji zavaz-
néjsi depresi. Coz konec koncii znamend, ze deprese by méla pattit mezi dalsi
zanétliva onemocnéni, jako jsou srde¢ni vada, artritida, roztrousena sklerdza,
cukrovka, rakovina a demence. A neni pfekvapenim, alespon ne pro mne, ze
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deprese je zdaleka nejbéznéjsi u lidi, ktefi trpi jinymi zanétlivymi a autoimu-
nitnimi problémy, jako jsou syndrom drazdivého tra¢niku, chronicky una-
vovy syndrom, fibromyalgie, inzulinova rezistence a obezita. Vsechny tyto
stavy jsou charakterizovany vys$simi hladinami zanétu. K tomuto tématu se
dostaneme v kapitole 3.

Abychom opravdu pochopili skutecnost, ze deprese neni onemocnénim
primdrné zakofenénym v mozku, nemusime chodit pro priklad daleko. Kdyz
védci zamérné vyvolaji zanét v téle zdravého clovéka, ktery nevykazuje zadné
znamky deprese, tim, Ze mu ho vpravi do téla injekéné (brzy se dozvite vice),
rychle se u néj rozvinou klasické ptiznaky deprese.'” A kdyz jsou pacienti se
zloutenkou typu C lé¢eni prozanétlivym interferonem, rozvine se dokonce az
u 45 procent téchto jedinct klinicka deprese.'®

Takze kdyz se mne lidé ptaji, pro¢ trpime, jak se zda, epidemii deprese
navzdory zna¢nému mnozstvi lidi, ktefi berou antidepresiva, nepfemyslim
nad chemii mozku. Pfikladam to dopadu naseho sedavého Zivotniho stylu,
stravé slozené z polotovari a neutuchajicimu stresu. A obracim se k 1ékar-
ské literature, ktera tvrdi, Ze typicka zapadni strava — bohata na rafinované
sacharidy, tuky a potraviny, které nejsou prirodni a které zptisobuji v nasi
rovnovaze cukru v krvi chaos - prispiva k vyssi hladiné zanétlivych mar-
kerd." Na rozdil od toho, co si mozna myslite, je jednim z nejvlivnéjsich
rizikovych faktorti deprese vysoka hladina cukru v krvi. Vétsina lidi chape
cukrovku a depresi jako dva odlisné stavy, ale nové védecké zavéry rikaji, ze
tomu tak neni. Jedna z takovychto studii, zvefejnéna v roce 2010, ktera sledo-
vala vice nez 65 000 Zen po dobu deseti let, tvrdi, Ze Zeny s cukrovkou mély
téméf o tficet procent vyssi pravdépodobnost, Ze se u nich rozvine deprese.*
Toto zvysené riziko pretrvavalo i poté, co vyzkumnici vyloucili dalsi rizikové
taktory jako nedostatek fyzické aktivity a vahu. Navic, u Zen s cukrovkou,
které aplikovaly inzulin, byla o 53 procenta vyssi $ance, Ze se u nich rozvine
deprese.

Jisté si vyvodite stejné zavéry, jaké jsem vyvodila i ja: vyskyt cukrovky
v poslednich dvaceti letech vyletél vzhtru spolu s vyskytem deprese. A stejné
tak vyskyt obezity, kterd rovnéz koreluje se zvySenim zanétlivych mar-
kerti. Studie prokazuji, Ze obezita je spojovana s 55procentnim navysenim
rizika vzniku deprese a to samé plati i v opacném sméru: deprese je spojena
s 58procentnim zvySenim rizika vzniku obezity.*! Vyjadfeno padnymi slovy
skupiny australskych vyzkumnika jedné studie z roku 2013: ,Vypada to, ze
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cela rada faktort zvysuje riziko rozvoje deprese a je spojena se systémovym
zanétem. Mezi né patii psychosocidlni stresory, §patna strava, fyzicka necin-
nost, obezita, koufeni, zhorseni [funkce] strev, [alergie], zubni [kazy], nedo-
statek spanku a vitaminu D.“*

V roce 2014 se skotsti vyzkumnici vénovali rozdilu mezi tim, co fikd véda
o pri¢indch deprese, a tim, co pacienti zazivaji na vlastni kiizi, kdyz se dosta-
nou do standardni sité psychiatrické péce. Ve své studii zdaraziuji pfinos
toho, co sama uplatiiuji: psychoneuroimunologie.” Je to opravdu krkolomné
slovo, ale jednoduse odkazuje na ovéfovani (a respektovani) komplexni sou-
hry mezi riznymi systémy a organy téla, zvlasté pak témi, které umoznuji
souzvuk nervovych, gastrointestinalnich a imunitnich systémi v brilantni
arii, ktera pak dale ovliviiuje dusevni pohodu. Tito vyzkumnici zdtraznuji, Ze
mnozi pacienti, kterym bylo feceno, ze maji psychiatrické problémy, jejichz
pavod je v jejich hlavé nebo souvisi s néjakym (fiktivnim) chemickym nedo-
statkem v mozku, maji ve skute¢nosti spolecné to, ze vykazuji biologickou
nerovnovahu souvisejici s imunitné zanétlivymi procesy v organismu. Tito
pacienti vykazuji zvy$ené hladiny zanétlivych markert v krvi, znamky toho,
ze jejich organismus aktivizuje obranné procesy, které mohou vyustit v nevy-
svétlitelné fyzické priznaky a které jsou diagnostikovany jako psychiatrické
spiSe nez biologické obtize. A spiSe nez aby byla lécena fyziologicka povaha
potizi, stanou se zbyte¢né pricinou celozivotni terapie a uzivani lék.

Stavy zkoumané témito vyzkumniky byly deprese, chronickd twnava
a ,somatizace®, z nichZ to posledni znamena vznik symptomu bez prijatel-
nych organickych pric¢in. Tyto diagnézy maji hodné spole¢ného co do pri-
znakil: Unava, citlivost vici bolesti, neschopnost se soustfedit, chfipkova
onemocnéni a kognitivni problémy. Neni zajimavé, Ze vSechny tyto stavy
jsou diagnostikovany jako rtizné nemoci, a presto maji z biologického hle-
diska tolik spole¢ného? Jak autofi fikaji: ,Pokud se psychiatrie postavit vyzvé
byt védou, pak musi odpovédét na [stavajici] poznatky pfi vyvoji nového
konceptu hranic. Jako takové predstavuji zde hodnocené tdaje vyzvu pro
organiza¢ni mocenskou strukturu v psychiatrii.“*

Personalizovana medicina Zivotniho stylu, ktera vysvétluje roli zivotniho
prostiedi ve spoustécim mechanismu zanétu a manipulace s imunitnim
a endokrinnim systémem je tim nejrozumnéj$im zpisobem, jak pristupovat
k lidem, ktef1 by jinak byli kandidaty na uzivani celé rady 1éki. Ukazuje se, ze
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to vSechno nemusi byt jen ve vasi hlavé jako spise ve vzajemném propojeni
stfev, imunitniho a endokrinniho systému.

V nasledujicich kapitolach prozkoumdme vsechna tato spojeni — nesma-
zatelné spojnice mezi vasimi stfevy a jejich mikrobialnimi obyvateli, vasim
imunitnim systémem a hormonalnim orchestrem, které koluji vasim télem
v synchronii s cyklem den/noc. Tato spojeni ovliviiuji stav celé vasi fyzio-
logie, a co je dilezité, vase dusevni zdravi a celkovy pocit pohody. Ackoli
se muze zdat divné mluvit o imunitnim systému odvozujicim se od stavu
stfev ve vztahu k dusevnimu zdravi, nejnovéjsi védecké studie prozrazuji, Ze
stfeva mohou byt tézistém organismu - a mysli. V dobé, kdy tuto knihu pisi,
byla zverejnéna nova studie, ktera prevraci desetileti u¢ebnicovych moud-
rosti o0 mozku a imunitnim systému naruby. Vyzkumnici z University of Vir-
ginia School of Medicine zjistili, Ze mozek je pfimo propojen s imunitnim
systémem lymfatickymi cévami, o kterych se nevédélo, ze existuji.*> Samo
o0 sobé je udivujici, Ze jsme o téchto cévach dfive neméli ani tuseni navzdory
skutec¢nosti, Ze byl lymfaticky systém tak dikladné prostudovan a zmapovan.
A takovyto objev bude mit zna¢ny vliv na studium a lé¢bu neurologickych
onemocnéni, od autismu a roztrousené skler6zy po Alzheimerovu chorobu a,
ano, depresi. Je na ¢ase prepsat ucebnice. A je na Case zacit povazovat depresi
za to, ¢im skutecné je.

Cili pokud deprese neni nemoc, co to tedy je? Jak jsem kratce zminila
v tvodu, deprese je symptomem, neurcitou povrchovou znamkou, ktera pri-
nejlepsim nedokaze vypovédét nic o své priciné. Na chvili si predstavte, Ze
vas boli palec u nohy. Existuje celd fada pricin bolesti palce, fyzickym zrané-
nim pocinaje a puchyfem, mozolem nebo uvniti rostoucim nddorem konce.
Bolest je znamkou toho, Ze je s palcem néco $patné, to je celé. Podobé je
deprese onou bolesti. Je to adaptivni odpovéd, kterou organismus chytfe rea-
guje na néco, co neni v poradku, ¢asto proto, Ze ani véci v nasem prostredi
na tom nejsou nijak dobfe.

Deprese se ne vidy projevuje pocity zavazné melancholie a smutku nebo
nutkdnim sedét cely den zahloubany v myslenkach na gauci. Ani si nedo-
kazu vzpomenout, kdy naposledy ke mné pfisla pacientka, kterd by vypadala
jako ti lidé v televiznich reklamach na antidepresiva. VSechny mé pacientky
zazivaly uzkost — vnitfni kinetické nepohodli, nepokoj, pocit stisnénosti
a velkou nespavost. Ve skutec¢nosti ve vétsiné pripada deprese to jsou Zeny,
které jsou v jednom kole a velmi aktivni, ale také plné uzkosti, roztrzité, ptilis
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vystresované, podrazdéné, zapomnétlivé, paranoidni, neschopné se soustre-
dit a citi se soucasné ,,nabuzené i unavené®. A mnohé z nich byly zdravotnic-
kym systémem odmitnuty. Jejich psychiatrické problémy vytvorila nespravné
1é¢ba, kdyz padly do kotle nekone¢ného predepisovani lékda.

Vezmeéte si jako dalsi priklad dvaactyticetiletou pacientku, mizeme ji
tikat tfeba Jana, kterd se ocitla v této ¢erné dife kvuli 1é¢bé svého drazdi-
vého tra¢niku a akné s pomoci 1ékd, jako jsou napf. Accutane (s ic¢innou
latkou isotretinoinem). Jana prozivala depresivni nalady, coz je béznym ved-
lejsim ucinkem tohoto léku, a dostala tedy po jeho vysazeni antidepresivum.
(Isotretinoin je retinoid, silny prostfedek pouzivany k 1é¢bé zavazného akné,
ktery zplisobuje poskozeni plodu u matek, které jej uzivaly v téhotenstvi.
Proto je peclivé regulovan a je dostupny pouze ve své generické podobé jen
urcité skupiné pacientd.) Po smrti jejich rodicd, jez pfinesla jesté vice pfi-
znakl deprese, Jané diagnostikovali problém se $titnou zlazou a jeji tehdejsi
lékar ji predepsal radiofrekvencni ablaci, kterd nici postizenou tkan $titné
zlazy radioaktivnim jédem 131. Toto u ni vedlo k rozvoji akutnich panickych
atak a krdtce poté zacala brat Xanax. Objevily se dal$i symptomy problému
se $titnou zldzou, jako jsou zastrené védomi, extrémni inava a fyzicka bolest,
coz vedlo k diagnodze fibromyalgie. Jana pak dostala antikoncepéni pilulky
a antibiotika a brzy se u ni zacaly projevovat chronické kvasinkové infekce,
objevily se otoky a bolest bficha. Kdyz ke mné Jana pfisla, méla stalou domaci
oSetfovatelku.

Janina zku$enost odrazi zazitky mnoha lidi oznac¢enych diagnézou deprese
a lé¢enych stale nové nasazovanymi léky. Systém vytvari pacienty, ktefi jsou
jinak zdravi a prosté jen potrebuji adaptovat sva téla pomoci jednoduchych
zasaht do Zivotniho stylu, vétsinou v oblasti stravy — ne léky. Konec koncii
je to strava, pomoci niz komunikujeme se svym prostfedim. Je to dialekt,
kterym jsme zapomnéli mluvit.

EVOLUCNI NESOULAD

Rozhlédnéte se okolo sebe a uvédomte si svét, v némz dnes Zijeme, se véemi
jeho technologiemi a vymozenostmi: pocitaci, auty, mobilnimi telefony
a supermarkety. Ale nezapomernte ani na nesoulad mezi timto scénafem
a dobou, kdy jsme si museli potravu obstaravat sami a spali pod hvézdami.
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Nasi jeskynni predkové jsou stale velkou soucasti nasi DNA, protoze evo-
luce je pomala. To, co se zda jako véky v kulturni evoluci (poslednich 20 000
let), je jen okamzikem v evoluci biologické. Coz mne privadi k otazce: je cela
deprese prosté jen znamkou evolucniho nesouladu?

Toto je termin, ktery zahrnuje zdroj vét§iny modernich nemoci. Zijeme
stylem, ktery neni kompatibilni s tim, co nd$ genom ve svém vyvoji oceka-
val. Konzumuje Spatnou stravu, vystavujeme se prili§ velkému stresu, chybi
nam dostatek fyzického pohybu, pfipravujeme se o pfirozené slune¢ni svétlo,
vystavujeme se toxickym latkdm v Zivotnim prostfedi a bereme prili§ mnoho
1ékd. Nas vzpurny odklon se vyznacuje dvéma specifickymi revolucemi v his-
torii lidstva: neolitickou ¢i téZ zemédélskou revoluci a primyslovou revoluci.
Celych 99 procent ¢asu nadi existence jsme jedli tzv. paleolitickou stravu,
kterd postradala zanétlivé a ,,inzulinotropni® (stimulujici produkci inzulinu -
pozn. prekl.) potraviny, jako jsou cukr, obiloviny, mléko. Mikrobialni ekolo-
gie naseho organismu je jednou z prvnich obéti této zmény, tj. 90 procent
nasich bunék, které nejsou svou povahou lidské a které se podileji na vétsiné
¢innosti naseho organismu, coz dale ovliviiuje projevy nasich genti. Detail-
néji budu o lidském mikrobiomu (souhrn gent viech mikroorganisma v lid-
ském téle — pozn. prekl.) psat ve tieti kapitole, ale necham vas jiz nyni kratce
do této debaty nahlédnout, protoze je dilezita a prolina se celou knihou.

Ackoli jsme se naucili pfemyslet o bakteriich povétsinou jako nositelich
smrti, protoze nékteré jejich druhy mohou zpusobit smrtici infekei u oslabe-
nych jedinct, nova véda nds nuti vzit v tvahu, jak jsou nékteré tyto mikro-
organismy zasadni pro Zivot — a dusevni zdravi. Kdyz ¢tete tyto radky, pouze
ve stfevech se vam usidluje 100 bilionti mikroorganisma.* Je jich v nasem
téle az desetkrat vice nez nasich vlastnich bunék. A obsahuji odhadem vice
nez 8 miliond vlastnich gent, coz znamena, Ze celych 99 procent genetic-
kého materidlu v nasem téle neni nas vlastni geneticky material. Patii totiz
nasim mikrobidlnim kamaradtm. Tito mikrobi nejen ovliviuji projevy nasi
DNA, ale vyzkum odhalil, Ze v priibéhu nasi evoluce se mikrobidlni DNA
stala soucasti nasi vlastni DNA. Jinymi slovy, geny z mikrobti samy pronikly
do naseho genetického kddu (mitochondrialni DNA je toho nejleps$im pfi-
kladem), aby nam pomohly se vyvijet a prospivat.

Velké mnozstvi téchto neviditelnych tvort Zije v naSem zazivacim traktu,
a zatimco mezi né patfi houby, paraziti a viry, jsou to bakterie, které, jak
se zd4, jsou prislove¢cnym klicem ke kralovstvi fyziologie ¢lovéka, protoze
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podporuji kazdou myslitelnou charakteristiku lidského zdravi. V budouc-
nosti pravdépodobné zjistime, ze ostatni mikrobi pfispivaji pfinejmensim
stejné jako bakterie. Mikrobiom je tak zasadni pro lidské zdravi, Ze by mohl
byt povazovan za organ sim o sobé. Ve skutecnosti zaznély i navrhy, ze jeli-
koz bez néj nedokazeme zit, méli bychom se povazovat za ,metaorganismus”
od néj neoddélitelny. Tato vnitini ekologie pomaha lidem travit jidlo a vstre-
béavat Ziviny, poskytuje podporu imunitnimu systému a usnadnuje procesy
vyluc¢ovani toxickych latek z organismu, produkuje a uvolnuje dilezité
enzymy a latky, které spolupracuji s fyziologii lidského téla (véetné poskyto-
vani chemickych latek pro mozek, jako jsou vitaminy a neurotransmitery),
pomaha lidem zvladat stres diky svému vlivu na lidsky endokrinni, hormo-
nalni systém, a dokonce zajistuje dobry spanek lidi. Jednoduse feceno, vas
mikrobiom ovliviiuje prakticky vse, co se tykd vaseho zdravi, véetné toho, jak
se citite emocionalné, fyzicky i dusevné.

Co ohrozuje zdravy mikrobiom? Neni prekvapivé, Ze mikrobiom je zra-
nitelny vaci tfem vzajemné znepratelenym silam: kontaktu s latkami, které
zabijeji nebo jinak negativné méni slozeni bakterialnich kolonii (témito lat-
kami je vS§echno mozné - od chemikalii v prostredi a 1k, jako jsou antibio-
tika, az po ingredience jako uméla sladidla a lepek, které obsahuji pramyslové
zpracované potraviny), nedostatku zivin, které podporuji zdravé, rtiznorodé
kmeny hodnych mikrobti, a neutuchajicimu stresu.

Uzasnym vlastnostem mikrobiomu jsem vénovala celou kapitolu, takze
ziskate zna¢né znalosti o tom, jakou roli hraje v udrzovani vasi fyzické
a dusevni pohody a jak muzete udrzovat optimalni kolonii kment. Na této
planeté¢ jsme se vyvinuli spolecné s témito mikroorganismy a musime je
respektovat v tom, ¢im jsou: nejlep$imi prateli téla a mozku. A jsou stejné tak
soucasti naseho preziti a dusevni pohody jako nase vlastni bunky.

UZPUSOBENI K DEPRESI

Zamysleli jste se nékdy nad tim, zda ma deprese své pfinosy? Vim, Ze zni
ponékud bizarné byt jen navrhnout takovou myslenku. Ale je to vynikajici
otazka - nestadi si ji jen polozit, hlavni je na ni odpovédét. Nicméné tako-
vouto debatu je optimalni formulovat obecné v ramci tématu stresu. Proto se
mu ted pojdme vénovat.



Pochopme depresi 33

Vétsina z nas znd priznaky stresu. Vnimame ho uvnitf i navenek. Za¢neme
byt podrazdéni, busi nam srdce, moznd nam zrudne oblicej, zacne nas bolet
hlava nebo Zaludek, mozek hore¢né premysli, mame pocit prichazejici kata-
strofy a rozciluji nas i ty nejmensi drobnosti. U nékterych lidi se stres pro-
jevuje navenek jen mdlo. Tito jedinci tla¢i dovnitf to, co citi na povrchu,
a nékdy se to projevi jako nemoc. Ve skutecnosti mnozi z téchto lidi nevéri,
ze by byli ve stresu - ale jsou. Jenom ho védomé nerozpoznaji, dokud se
nenashromdzdi v urcité mife a neprosdkne ven jinym zptisobem.

Pojem stres, jak se pouziva dnes, byl zaveden jednim ze zakladatelt
vyzkumu stresu Hansem Selyem, ktery jej v roce 1936 definoval jako ,,nespe-
cifickou odpovéd téla na snahu cokoli zménit“?” Selye tvrdil, ze pokud jsou
lidé ¢i zvirata vystaveni neustalé zatézi, mohou se u nich rozvinout urcité
zivot ohrozujici stavy, napf. infarkt nebo mrtvice, o nichz se lékari dfive
domnivali, Ze je zptisobuji pouze specifické patogeny. To je klicovy nazor,
protoze ukazuje dopad kazdodenniho Zivota a zkusenosti nejen na nasi emo-
cionalni pohodu, ale i na nase fyzické zdravi.

Slovo stres se ve vztahu k emocim stalo soucasti naseho slovniku v pade-
satych letech 20. stoleti. Zacalo se bézné pouzivat na pocatku studené valky,
ktera predstavovala obdobi nadvlady strachu. Lidé se obavali atomové valky,
proto stavéli protiatomové kryty. Rici o spole¢nosti, ze se béla, se neda. Misto
toho se pouzivalo slovo stres. Dnes stale pouzivame toto slovo pro popis
¢ehokoli, co nas emocionalné rozrusuje - jsme ve stresu, vystresovani, zazi-
vame stresové situace atd. Stres je také mozné popsat jako myslenky, pocity,
chovani a fyziologické zmény, které nastavaji, kdykoli reagujeme na zatéz
a na to, jak vhimame své okoli. A pokud je zatéz na nas vétsi nez nas pocit, ze
jsme schopni se s ni vyporadat, zazivame stres. V nasich vzrusenych myslich
za¢neme nesly$né lapat po dechu jako zvife a hledime unikovou cestu.

Od dob Selye rozdélili védci stres do nékolika kategorii. Za poslednich
padesat let se fyziologie stresu i samotné stresory notné posunuly. Klicovym
konceptem pro pochopeni l1ékatské mluvy v posledni dobé je tzv. alostaticka
zatéz. Alostatickd zatéz se vztahuje k vyzvam prostredi, které zptlisobuji, Ze se
télo za¢ne snazit, aby udrzelo stabilitu (homeostazu). Také predstavuje fyzio-
logické disledky adaptace na chronicky stres, jenz ma za nasledek opakova-
nou aktivaci mechanismu stresové odpovédi organismu, ktera v sobé zahr-
nuje mnoho systémi - imunitniho, endokrinniho a nervového. Tento termin
byl zaveden vyzkumniky Brucem McEwenem a Eliotem Stellarem v roce 1993
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jako presnéjsi alternativa terminu stres.® Klicovou roli pfi stresové odpo-
vedi hraji kortizol a epinefrin (adrenalin), vliv jichZ obou na organismus je
jak ochranny, tak i nepfiznivy podle toho, kdy a v jakém rozsahu pusobi.
Na jednu stranu jsou tyto hormony nezbytné pro schopnost téla prizpiisobit
se a udrzet si rovnovahu (homeostazu), ale pokud proudi po delsi dobu nebo
jsou potfeba relativné ¢asto, mohou urychlit proces rozvinuti nemoci. Alo-
staticka zatéz je, jak ndzev napovida, spiSe skodliva nez pfinosna. Tuto zatéz
je mozné mérit ve fyziologickych systémech jako chemickou nerovnovédhu
¢innosti nervového, hormondlniho a imunitniho systému. Lze ji také méfit
jako miru naruseni biologického cyklu dne a noci organismu (¢emuz se fikd
cirkadianni rytmus a o némz budeme mluvit pozdéji) a v nékterych pfipa-
dech zménami na fyzické strukture mozku.

Stres je ve skutecnosti dobra véc, prinejmensim z evolu¢niho hlediska
a z hlediska preziti. Ma velmi dtilezitou funkci: uchranit nas pred skute¢nym
nebezpec¢im tim, Ze nas vybavi lepsimi prostredky k utéku z Zivot ohrozujici
situace, nebo nas donuti ji celit. Ale nase fyzicka reakce se neméni podle typu
¢i rozsahu vinimané hrozby. At uz se jednd o skute¢né velmi nebezpecny stre-
sor nebo pouhy seznam tkold nebo hadku s kolegou, télo odpovida na stres
stejné. Dovolte mi kratce popsat, co se déje, kdyZ organismus vyciti stres,
abychom se pak kruhem dostali zpét k, odvazim si fici, tajemné hodnoté
deprese.

Za prvé mozek vysle zpravu do zlaz nadledvin, které uvolni adrenalin také
nazyvany epinefrin. Ten zptisobi, Ze se zvysi srde¢ni tep, aby se krev rychleji
rozvedla ke svalim, pokud by bylo tfeba utéct. Kdyz je hrozba zazehnana,
vrati se organismus do normalntho stavu. Ov§em pokud hrozba pretrvava
a stresova odpovéd téla se zintenzivni, dojde k celé fadé udalosti podél tzv.
HPA osy, coz je zkratka pro hypothalamo-hypofyzarné-nadledvinovou osu,
které zahrnuji vyplaveni stresovych hormont. Hypothalamus je mala, ale
klicova oblast mozku, ktera ma zivotné dtlezitou roli pfi kontrole mnoha
télesnych funkci veetné uvolfiovani hormonu z hypofyzy. Casto je nazy-
vana sidlem nasich emoci, protoze ovlada velkou ¢ast zpracovavani lidskych
emoci. V okamziku, kdy se ¢lovék citi nervézni, plny uzkosti, véechno na néj
padd nebo je prosté jen ustarany, Ze se nedokaze vyporadat se svym Zivo-
tem, vylou¢i hypothalamus hormon kortikoliberin (CRH), latku, ktera zahaji
kaskddovou reakci, na jejimz konci se kortizol vyplavi do krevniho fecisté
¢lovéka. Ackoli byl tento proces dobfe popsan jiz ddavno, novéjsi vyzkum
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odhalil, Ze vnimany stres spousti zanétlivou signalizaci, aby se z téla dostala
do mozku, ¢imz ho pripravuje na hyperodpoved.*

Pravdépodobné jiz vite, co je kortizol, hlavni stresovy hormon organismu,
ktery je napomocen pti dobfe znamé odpovédi téla utokem ¢i utékem. Tento
hormon také fidi zpracovavani sacharidd, tuk a proteint. Protoze je to hor-
mon zodpovédny za ochranu ¢lovéka béhem stresu, zvySuje jeho cinnost
chut ¢lovéka, podporuje vétsi ukladani tuku a rozpad komplexnich mole-
kul a tkani, které lze vyuzit k ziskani rychlych forem energie, véetné svalii.
Z tohoto divodu miize neustalé vystavovani nadbytku kortizolu vést za néja-
kou dobu ke zvyseni objemu bfidniho tuku, ztraté kostni dfené, potlaceni
imunitniho systému, unavé a zvy$enému riziku inzulinové rezistence, cuk-
rovce, srdecnimu onemocnéni a plnému propuknuti deprese. Kortizol vsak
m4 i pozitivni roli. Ridf imunitni systém, chréni ho ptred poskozenim a pfi-
pravuje télo na utok. To vSe by bylo skvélé, pokud by tutok trval kratce a dal
se jednoduse vyresit. Av§ak ttok zivotniho stylu dnesni doby je neutuchajici.

Védecké studium dopadu stresu na organismus projevujici se zevnitf ven,
ale i zven¢i dovnitf, nesmirné pokrocilo za patnact let od roku 1998, kdy
vyzkumnici Harvardské univerzity provedli spolecné s nékolika nemocni-
cemi z oblasti Bostonu priizkum zaméfeny na zjisténi vzdjemnych vztaht
mezi mysli a télem, konkrétné kizi. Sviij objev nazvali sit NICE (anglicky
neuro-immuno-cutaneous-endocrine) ¢ili nervové-imunitné-kozné-endo-
krinni sit.** Jednoduse fe¢eno se jedna o obrovskou interaktivni sit slozenou
z nervového a imunitniho systému, z kiize a z endokrinniho (hormondlniho)
systému. Tyto Ctyfi systémy jsou uzce propojeny vzdjemnou komunikaci
komplexni fady biochemickych latek.

Bostonsti vyzkumnici zjistovali, jak rizné externi faktory ovliviuji nase
rozpoloZeni, masdzi a aromaterapii pocinaje a depresi a izolaci konce.
Na konci svého vyzkumu potvrdili to, co mnozi zastupci védecké komu-
nity jiz po staleti neoficidlné znali z vlastnich pozorovani: stav lidské mysli
ma zcela jisté dopad na zdravi ¢lovéka, a dokonce i na jeho vzhled. Napt.
lidé, ktefi trpi depresi, ¢asto vypadaji starsi, nez jaky je jejich biologicky vék.
Nevypadaji zdravé ani plni energie, protoze stres pfi prekonavani deprese
urychluje proces starnuti a poskozuje jejich zdravi.

Od chvile, kdy se sit NICE objevila v nasem slovniku, probéhly desitky stu-
dii, aby potvrdily vyznamnou interakci mezi psychologii a biologii nebo, jed-
noduse feceno, Ze mysl je silnéjsi nez hmota. Rada ve své praxi pouzivam tuto
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analogii: pokud kracite v noci temnou aleji a slysite za sebou kroky, nejspis
zpozornite a va$§ organismus se pripravi utéct, nebo zautocit. Ale kdyz pak
uslysite hlas kamardda, celd fyziologie vaseho téla se razem zméni. Oviem
jediné, co se zménilo, bylo vase vnimani!

Vratme se tedy zpét k otdzce: ,,Muze pro nas byt deprese dobra?“ Pred-
stavovala kdysi deprese adaptivni odpovéd na prostiedi? Jsem naklonéna
vétit tomu, Ze télo se po milionech let evoluce nemyli. Clanek z roku 2014
v Casopise Journal of Affective Disorders se pokousi zodpovédét otazku, pro¢
se dostavame do depresi, spise nez jak se to déje a co si s tim po¢it. Casto
nejlepsi pristup k feSeni pricin ptiznaka vychazi z pochopeni divodu, pro¢
télo odpovida tak, jak odpovida. O konceptu evolu¢niho nesouladu autofi
tohoto ¢lankd fikaji: ,,... moderni lidé Ziji v prostiedich, ktera jsou zdsadné
odli$nd od prosttedi, v nichz probihala evoluce, a to, zZe se tato nova prostredi
vzajemné ovliviuji s prastarymi genomy lidi, vede ke zmatku...“*!

Autori ¢lanku popisuji, jak mohla kdysi deprese slouzit svému ucelu, ale
povaha a intenzita dnes$nich spoustécich mechanismt dostava do deprese
vice lidi (az 41 procent!) ¢astéji, nez se zda byt rozumné. Tento pohled zahr-
nuje zanétlivy model deprese, jenz pfedpoklada, ze jak psychologicky stres,
tak i télesny zanét maji za nasledek zmény zptsobené v mozku, které by lidem
byly k uzitku, pokud by se objevily kratce, ale které je mohou zabit, pokud
pretrvaji dlouhodobéji.

Badatelé v tomto ¢lanku pokracuji vysvétlenim, jak se antidepresiviim
nedari dosdhnout zamysleného tcelu a pro¢ by jejich predepisovani mélo byt
peclivé zvazovano, pricemz vypocitavaji vedlejsi efekty, jako jsou:

... bolesti hlavy, nevolnost, nespavost, sexudlni dysfunkce, chorobny
motoricky neklid, podavani sedativ, hyponatremie, mrtvice, srde¢ni
pfevodni poruchy a zvysené riziko umrti. Dlouhodobé uzivani antide-
presiv mutiZe byt spojeno s dal$imi negativnimi uc¢inky. Napf. néktera
antidepresiva mohou byt slabé karcinogenni nebo zptisobovat osteopo-
rézu. Antidepresiva také byvaji spojovana se zvySenym akutnim rizi-
kem sebevrazd u mladsich pacientt, tfebaze u starSich pacienti nebo
pfi dlouhodobém uzivani toto riziko snizuji. Také veskeré hlavni druhy
antidepresiv jsou spojovany s nepfijemnymi (a nékdy nebezpecnymi)
ptiznaky, pokud dojde k jejich nahlému vysazeni. Vysazeni antidepre-
siv je spojovano s opétovnym zhor$enim zdravotniho stavu a navratem
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MDD (Major Depressive Disorder) neboli tézké depresivni poruchy. Pti
metaanalyze se riziko ukazalo vyssi u antidepresiv, ktera zptisobuji vétsi
naru$eni systému neurotransmitert ... [A] zvétSuje se pocet vyzkum-
nych studii, které naznacuji, ze kdyz jsou antidepresiva uzivana po delsi
dobu jako udrzovaci lé¢ba, mohou ztratit tc¢innost, a mohou dokonce
vyustit v chronickou depresi, ktera nereaguje na 1écbu. Takové reakce
mohou byt zptsobeny snahou mozku udrzet homeostazu a funkéni
adapta¢ni mechanismus navzdory nasazené 1écbeé.

Pro nékoho, jako jsem jd, je toto fundovany prehled stanovisek, ktera
obhajuji od doby, co jsem opustila konvencni praxi. Vyzvat k ¢inu znamena
podivat se na depresi jako na onen vagni popisny termin, kterym je. Jedno-
duse feceno, deprese je pro nas znakem toho, Ze se mame zastavit a zjistit, co
zpusobuje nasi nerovnovahu. Jinym zptisobem, jak ocenit tento pohled, je
Fici, Ze deprese je prileZitost.

Mnohé mé pacientky jsou zpocatku prekvapené, kdyz zaziji, jak moc se
rozéiluji kvili predepisovani 1€éki, které se kolem mne déje. Nemyslim si,
ze by se New York néjak podstatné lisil od jakéhokoli jiného mésta v USA
v tom, jak tézkou ruku ma pramérny lékat, at uz prakticky, internista nebo
psychiatr, pfi predepisovani 1ékid. Podle mého nazoru je to bezohledné. Jejich
pacienti nikdy nepodepsali informovany souhlas s dlouhodobymi ucinky
téchto 1ékd, protoze farmaceuticky vyzkum je ze své povahy kratkodoby.*
Na strané farmaceutickych spole¢nosti neexistuje zadna pobidka, ktera by
je motivovala podivat se na to, co se déje primérnému jedinci, kdyZ bere
léky priblizné deset let. V této souvislosti se v posledni dobé roztrhl pytel
se studiemi, které spojuji antidepresiva se zvySenym rizikem agrese, vrazdy
i sebevrazdy, a stejné tak jsou ukazovacky namireny proti témto lékam kvili
tomu, Ze jsou spojovany se stfilenim ve Skoldch, pady letadel a s dal$imi
nestastnymi udalostmi, z nichz ¢asto vinime teroristy, volny pfistup ke zbra-
nim nebo chybéjici 1é¢bu.”

V jednom zvlasté alarmujicim ¢lanku uverejnéném v roce 2015 v takové
odborné autorité, jakou je ¢asopis British Medical Journal, zjistili vyzkum-
nici z Nordic Cochrane Centre, coz je nezavisla skupina analyzujici bezpec-
nost 1ékt se sidlem v Dansku, Ze vice nez ptl milionu lidi ve véku Sedesati
péti let a starich na Zapadé umira na psychiatrické 1éky.* S vyuzitim ptso-
bivé metaanalyzy kontrolovanych pokust s placebem tito badatelé zjistili,
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ze na uzivéni antidepresiv schvalenych FDA (americky Utad pro kontrolu
potravin a lé¢iv — pozn. prekl.) umira vice pacientii nez téch, ktefi neuzivaji
zadné léky nebo ktefi vyuzivaji jiné nekonven¢ni metody 1écby. Podobné se
zjistilo, Ze hruba mira imrtnosti (rozuméj: tmrti z jakékoli priciny) je o 3,6
procenta vys$$i u pacientd, ktefi berou nové schvalend antidepresiva ve srov-
nani s pacienty, ktefi neberou zZddna antidepresiva. Tito védci zduraznili, ze
véts§ina komercné podporovanych studii ve prospéch psychiatrickych 1éciv
ma tendenci natolik deformovat kontrolni skupiny a udaje testd, Ze jsou
jejich vysledky nakonec bezvyznamné. Hladeni niz§iho poctu amrti je podle
autord této studie dal$im hlavnim problémem provadéni klinickych pokust.
Odhaduji, ze mira sebevrazd mezi uzivateli antidepresiv je pfiblizné patnact-
krat vyssi, nez kolik FDA vefejné pfiznava.

Studie jako tato, které odhaluji utok nalidstvo modernimilécivy, jsou pouze
vrcholkem povéstného ledovce. Mohla bych napsat celou knihu o vyzkumu
ptitahujicim pozornost, ktery prokazuje, Ze jsou pacienti rukojmimi psychi-
atrickych 1€k, Ze je tyto 1éky délaji jesté nemocnéj$imi a ze pacienti jsou pre-
svédceni, ze neni pravda ani jedno z toho. Je vétsi pravdépodobnost, Ze se jim
deprese zhorsi, protoze se v ptisnych pokusnych studiich prokazalo, ze tyto
léky destabilizuji naladu (opacny tcinek, nez jaky hldsa konvencni védéni).*
Meéla bych také pripsat, ze byly neddvno oznaceny za karcinogenni.*® V jed-
nom vétsim clanku zverejnéném casopisem Austrialian and New Zealand
Journal of Psychiatry informovala skupina vyzkumnika z celé fady instituci
vcetné Tufts University, Harvardské univerzity a Parmské univerzity v Italii,
Ze znacna ¢ast psychotropnich 1éki mtize u zvirat zpisobit rakovinu.”

Ackoli vysledky testli na zvifatech nejsou dostatecné, aby se z nich vyvodily
konecné zavéry pro lidi, stejné studie na zvitatech se ¢asto pouzivaji pro zda-
vodnéni bezpecnosti 1ékti a chemickych latek, a jsou tedy dostatecné, aby si
zaslouzily pozornost a vhodny informovany souhlas. Nanestésti se to nedéje.

Pokud jiz berete antidepresiva, nepanikarte.

Informace obsazené v této knize vaim pomohou prevzit kontrolu nad timto
stavem uz naporad, a pokud je pro vds tim pravym snizovat davky lékud, podé-
lim se s vami v kapitole 10 o sviij osobni postup, jak na to. Pro tento okamzik
pfijméte skutecnost, ze my vichni jako lidé jsme byli uzptisobeni k tomu mit
depresi. Mize to byt varovny signal, Ze néco uvnitf neni spravné. A stejné
jako jsme uzptisobeni k tomu byt zasmusili, jsme uzpisobeni k tomu vylécit
se sami a citit se skvéle.
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ZA DEPRESI NEMUZE GENETIKA, ALE EPIGENETIKA

Jednim z mych oblibenych ¢lankd, které prinaseji do praxe nové véci, byla
piipadova studie z roku 2003. Zena, kterd cely Zivot Zila jako vegetaridnka,
méla jiz mésic a pil trvajici zhorSujici se depresi.’® Nakonec zacala sly3et
hlasy a byt paranoidni. V poslednim stadiu se tato dvaapadesatiletd Zena
po menopauze dostala do tzv. katatonického stavu, coz znamenalo, Ze ackoli
byla nazivu a vzhiru, neodpovidala a byla prevazné ve vegetativnim stavu.
Clovék by automaticky predpokladal, Ze se jednalo o zdvazny piipad tézké
patologie. Byla lécena elektrokonvulzivni terapii a antipsychotiky bez valného
vysledku. A pak byla pfevezena do jiné nemocnice, kde ji ndhodou provedli
test urovné vitaminu B .. Zjistili, Ze byla extrémné nizk4, a poté, co ji pichli
injekci s timto vitaminem, zcela se uzdravila. Ndhoda? Nemyslim si. Tfebaze
se nejspis jednd o jeden z extrémnéj$ich pripadd, je naprosto priznacné, jak
muze byt prosty, zato vsak zivotné dutlezity nedostatek pri¢inou psychiatric-
kych ptiznakd. Pozdéji uvidime, jak je jiz dlouho nedostatek vitaminu B,
spojovan s rozvojem deprese. Jedna se o klasicky priklad toho, Ze nejsme
jenom loutky vydané na milost a nemilost nasi zakédované DNA, ale spise
vysledky komplexu vzajemného piisobeni nasich genti a prostfedi. A dnes
je dostatené prokazano, Ze to, jak nase zdravi vypada, zptisobuje spise nase
prostfedi nez dédi¢né znaky. Jak rada svym pacientkdm pfipominam, depresi
ma na svédomi epigenetika, ne genetika.

Ackoli jsou geny zakddované v DNA viceméné statické (odhaluji vyskyt
mutaci), projevy téchto genti mohou byt v odpovédi na vlivy prostfedi vysoce
dynamické. Tento védni obor nazyvany epigenetika dnes patfi mezi nejzha-
v&j$i oblasti vyzkumu. Epigenetika, definujeme-li ji presnéji, je véda studu-
jici sekvence DNA (nazyvané ,genetické markery®), které v podstaté rikaji
genlim, kdy a jak silné se maji projevit. Jako dirigenti orchestru tyto genetické
markery nejen ridi zdravi lidi a délku jejich Zivota, ale i zptsob, jakym pre-
davaji své geny budoucim generacim. Skute¢né mohou byt sily ptisobici dnes
na projevy vasi DNA predany vasim budoucim biologickym détem, pficemz
ovlivni to, jak se jejich geny budou chovat v jejich Zivoté a zda budou jejich
déti celit vy$simu riziku vzniku nékterych chorob a poruch vcetné deprese,
¢i nikoli. Oviem soucasné se daji tyto markery zménit a mohou byt dekédo-
vany odli$né, coz umoznuje zvrdtit urcité choroby.
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My védci vétime, Ze epigenetické sily nas ovliviiuji od prvnich dni v déloze
az po smrt. V priibéhu nasich Zivota existuje mnoho obdobi, kdy jsme citlivi
na dopady prostredi, které mohou zménit nasi fyziologii a mit znacny vliv
na dal$i podoblasti, jako jsou napt. pfiznaky deprese. Soucasné existuje velké
mnozstvi nervovych, imunitnich a hormonaélnich ¢innosti, které jsou fizeny
mikrobiomem - a které zase ovladaji nasi celou fyziologii -, které Ize snadno
narusit a prizptisobit, zvlasté pak vlivem zmén v prostredi.

Jednou z nejdulezitéjich véci, kterou byste si z prvni kapitoly méli odnést,
je, ze se deprese netykd samotného mozku. Samoziejmé, kdyz se clovék citi
v depresi, v mozku se néco déje a dochdzi k biochemickym reakcim, ale
zadny vyzkum nikdy neprokazal, Ze konkrétni stav mozku zptisobuje depresi
nebo s ni souvisi. Psychiatrické pfiznaky vytvaii mnoho rtiznych fyzickych
stavi, které ale samy o sobé nejsou psychiatrické. Myslime si (protoze si
to mysli nasi 1ékari), ze potfebujeme ,vylécit mozek, ale ve skutecnosti se
potfebujeme podivat na cely ekosystém lidského téla: zdravotni stav zaziva-
ciho traktu, hormonalni interakce, imunitni systém a autoimunitni poruchy;,
rovnovahu cukru v krvi a miru kontaktu s toxickymi latkami. A potfebujeme
pfirodni alternativy k psychiatrickym lékiim podlozené dikazy, tj. 1écbu,
kterd se zamérfi na to, co je v nasich télech skute¢né $patné. To znamena pfi-
sun strategickych Zivin a neinvazivni zptsoby 1écby, jako jsou svételna terapie
a kranialni stimulace, ale také chytré (tj. biologicky kompatibilni) plany stra-
vovani a cviceni, neruseny spanek, prostredi bez toxickych latek a medita¢ni/
relaxa¢ni techniky. Nejlepsim zptisobem, jak nas mozek vylécit, je vylécit
télo, v némz sidli. Nebo, jak to také rada stavim, osvobodit svou mysl vylé-
¢enim celého téla. A to je smyslem této knihy. Potencial zasaht do zivotniho
stylu a 1é¢by zivotnim stylem je nesmirny.

Kdyz se mne zeptaji na hlavni spoustéce deprese, ¢asto myslim na tfi
typy pacientek, které obecné potkavam: zenu s problémy s hladinou cukru
a nedostatky ve vyzivé kvili bézné americké stravé (vysoky obsah cukru,
malo zdravych tukt), dale Zenu s nevychovanou stitnou zlazou, ktera ptisobi
na hormony, které zase ovliviiuji dusevni zdravi, a pak Zenu, kterd bud ma
depresi vyvolanou léky (mysleno statiny, antikoncep¢nimi pilulkami, bloka-
tory protonové pumpy, jako jsou Esomeprazol ¢i Actavis, ¢i dokonce ocko-
vanim). V nasledujicich kapitolach prozkoumame vsechny tyto potencialni
spoustéce do detailu.
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Ackoli se nyni védci pokouseji identifikovat, co zptisobuje rizné typy syn-
dromu deprese, medicina stale nabizi univerzalni feseni (rozuméj: jeden 1ék,
jeden model choroby). Je to podobné, jako bychom zkoumali riizné zdroje
napriklad bolesti zad - od natrzeného svalu nebo plotének az po rakovinu
nebo ledvinovou infekci -, ale pouzivali stejny lé¢ebny postup ve vsech pri-
padech. Nedava to smysl a mize to prinést nechténé nasledky, pokud tento
jediny zptlisob 1écby zahrnuje riskantni 1éky nebo chirurgicky zakrok. A kdyz
ptijde na to uzivat antidepresiva na vSechny znamky deprese, mizeme se
dostat na velmi kluzkou piidu, jak ukaze nasledujici kapitola.



KAPITOLA 2

Sérum pravdy:
budme uprimni ohledné
mytu o serotoninu

Jak vds oklamali, $patné diagnostikovali
a nesprdavné lécili

Neexistuje nic takového jako antidepresivum.

Teorie chemické nerovnovahy deprese ma dobrou propagaci, ale neni
podlozena.

Berete antidepresiva? Znate nékoho, kdo je bere? Mozna dokonce mate
kamarady nebo rodinné prislusniky, ktefi prisahaji, ze jim zachranuji
zivot. Antidepresiva mohou vypadat jako rozumna volba, zvlasté pokud véci
vypadaji stradlivé. Ale znate celou pravdu?

Ackoli riskuji, ze budu znit jako extremistka, dovolte mi dat vam priklad
z vlastni praxe, ktery nas naladi pro tuto kapitolu. Katka nikdy antidepresiva
nebrala a nikdy netrpéla depresi, ale po narozeni svého prvniho ditéte se
citila zaplavend dojmy a vycerpana. Pfi lékaiské prohlidce po Sestinedéli ji
jeji gynekolog predepsal Zoloft. Za tyden ode dne, kdy jej zacala brat, napsala
listek na rozloucenou a chtéla skocit z balkonu z patnactého patra. Rekla mi:
»Prosté mi to tehdy davalo smysl. A citila jsem to tak naprosto objektivné,
jako by to nic nebylo.”

Kat¢in pfibéh neni viibec extravagantnim prikladem. Patfi mezi miliony
zen, jez dostanou predepsany léky na symptomy nadmérné zatéze. Patii
k tém, kdo maji vazné vedlejsi ucinky, které mohou vypadat jako soucast
deprese — a ne jako vysledek uzivani 1éka. SpiSe nez by Katka zkoumala
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zdroje své neutéSené situace po porodu, ocitla se v nebezpe¢né neznamé
oblasti ve jménu lé¢by. Kéz by byla znala celou pravdu dfive, nez se rozhodla
pro predepsany 1ék.

Lehkost, s niz se tyto léky vydavaji, je caste¢né déivodem, pro¢ je bere tak
mnoho lidi: 11 procent vSech Ameri¢ant, z nichz 25 procent predstavuji Zzeny
mezi Ctyficeti a padesati lety. V letech 1998 az 2008 se uzivani antidepresiv
zvysilo témér o 400 procent, coz z nich ¢ini tfeti nejbéznéji predepisované
léky vSem vékovym kategoriim. Prudky nartist neznamend nutné epidemii
deprese. Na prelomu milénia farmaceutické spole¢nosti agresivné testovaly
antidepresiva u celé fady poruch, coz vedlo k explozi uzivani 1ékd schva-
lenych FDA od deprese az po pred¢asnou ejakulaci.' Véfte tomu, nebo ne,
za antidepresiva utracime vice, nez kolik ¢ini hruby narodni produkt vice
ne7 poloviny zemi svéta. Sedesit procent lidi na antidepresivech na nich
zUstane déle nez dva roky a 14 procent déle nez deset let. Podle umirnéného
odhadu dnes 15 procent téhotnych zen bere psychiatrické 1éky. Tento udaj se
za poslednich par let ztrojnasobil.

Lékarsky primysl neprodava vyléceni. Prodava nemoc.

PRODAVAME NEMOCI?

Existuje spojeni mezi rozmarilym predepisovanim antidepresiv a rostoucimi
¢isly zdravotni neschopnosti? Dfive nez se zacala antidepresiva tak Siroce uzi-
vat, ujistoval Narodni institut dusevniho zdravi (National Institute of Mental
Health, NIMH), Ze uzdravit se po depresivni pfihod¢ je bézné a Ze zazit dru-
hou pfihodu je neobvyklé.> Ale jak tedy vysvétlime raketové rostouci miru
zdravotni neschopnosti a nartistajici mnozstvi predpisti?

Robert Whitaker, vyznamny kritik moderni psychiatrie a autor knih Ana-
tomy of an Epidemic a Mad in America, zpracoval a analyzoval udaje, které
ukazuji, ze pocet zmeskanych dni v zaméstnani se nesnizuje, ackoli je nemoc
lécena 1éky.* Pravé naopak, uzivanim léka se tento pocet zvysil a stejné tak
dlouhodoba neschopnost. Také popsal studie, které ukazuji, ze u lidi, ktefi
se s touto nemoci 1é¢i, je trikrat vy$si pravdépodobnost, ze u nich dojde
k ,zaniku® jejich ,hlavni socialni role®, nez u nelécenych jedincii, coz zna-
mend, Ze funguji méné optimalné. A je u nich téméf sedmkrat vétsi pravde-
podobnost, ze budou ,,zbaveni svépravnosti“. Navic 85 procent neléc¢enych
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pacientd se uzdravi do jednoho roku a 67 procent do Sesti mésict.> Z mého
pohledu je to zavidénihodna statistika.

Co se to tu déje? Za poslednich 50 let se publikace Diagnostic and Statis-
tical Manual (DSM), bible diagnostikovatelnych poruch v psychiatrii, ve své
paté edici rozsitila na vice nez tfi sta diagnoz. V roce 1952 byla DSM tenkou
knizec¢kou se 130 stranami a 106 nemocemi. Dnesni verze obsahuje ohro-
mujicich 886 stran a 374 diagndzy. Spojuje se v ni obecny spole¢ny postoj
komise slozené z aktivnich lékaiti s vaznymi konflikty zdjmu a vmésovani
farmaceutického pramyslu.® Jak dr. Allen Frances z Columbia Univerzity
a autor knihy Saving Normal tvrdi: ,Velkoobchodni imperidlni medikali-
zace normality, ktera bude prili§ zjednodusovat dusevni poruchy a povede
k zaplavé zbytecné 1écby léky — pravé bonanze pro farmaceuticky pramyslu,
avsak obrovskym nékladéim novych falesné pozitivnich pacientti chycenych
do zbytecné Siroké sité patého vydani DSM.*” Dr. Frances je psychiatr, ktery
stal v Cele skupiny, jez pripravovala ctvrté vydani DSM, a ktery je vii¢i nejno-
véj$imu vydani kriticky. V roce 2013 fekl Frances spravné, ze ,,psychiatrickd
diagndza stale spoléha pouze na nespolehliva subjektivni hodnoceni spise
nez na objektivni biologické testy.“®

Kdyz se podivate na nemozné dlouhy seznam priznakii a neduhd, na néz
je mozné predepsat antidepresiva, je to v podstaté fragka. Tyto léky jsou indi-
kovany na klasické znamky deprese stejné jako na tyto stavy: premenstruacni
syndrom, uzkost, obsedantné-kompulzivni poruchu (OCD), bipolarni poru-
chu, anorexii a zachvaty prejidani, bolest, drazdivy tra¢nik a vybusné poru-
chy a zvladani vzteku. Nékteri lékati je pfedepisuji na artritidu, navaly horka,
migrény, syndrom drazdivého tra¢niku a panickou poruchu. Skute¢nost, ze
antidepresiva je mozné predepsat na lécbu artritidy, zanétlivého kloubniho
onemocnéni, podryva viru v jejich schopnost presné opravit chemickou
nerovnovahu jakozto pri¢inu vseho, pocinaje fobiemi a bulimii a melan-
cholickou depresi konc¢e. Odsuzujici ¢lanek z roku 2015, jehoz autorem jsou
vyzkumnici z Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health a 0 némz
jsem psala v predchozi kapitole, jasné fikd, ze antidepresiva se uzivaji namat-
kové.” Ve své studii autofi tvrdi, ze vétsina lidi, ktefi berou antidepresiva,
nikdy nesplnila 1ékarska kritéria pro bona fide diagnézu klinické deprese
a mnozi, jimz byla antidepresiva pfedepsana na stavy, jako jsou obsedantné-
-kompulzivni porucha, panicka porucha, socialni fobie a tzkost, ve skutec-
nosti tyto stavy nemaji.



