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Psychicke zdravi

Z3akladni informace

O

Definice duSevniho zdravi, stanovend Svétovou zdravotnickou organizaci, klade diraz na pozitivni
rozmér: ,DuSevni zdravi je stav duSevni pohody, v némz si je jedinec védom vlastnich schopnosti, je
schopen zviddat béziné Zivotni stresy, mUze produktivné pracovat a pfispivat viastnimu spolecenstvi® (1).
Série zprdv Stru¢ny pohled na zdravi obyvatel Evropy (Health at Glance: Europe), vydand v roce 2020,
zdUraznuje skutecnost, Ze dusevni zdravi je podminkou pro nasi schopnost vést zdravy a produktivni Zivot.
Kazdy problém v oblasti duSevniho zdravi mivd znaény dopad na kazdodenni Zivot Clovéka, zhoriuje
vysledky v oblasti vzdéldvdni, zvysuje riziko nezaméstnanosti a md podil i na horsim fyzickém zdravi
jedince. Novd vyzva pro dulevni zdravi spolecnosti se objevila s pandemii nemoci Covid-19, kterd se
rovnéz negativné podepsala na psychické pohodé predeviim mladych lidi a [lidi s niz§im
socioekonomickym statusem [2].

Podle Institutu pro méfeni a hodnoceni zdravi se v roce 2016 ve 28 zemich EU vic nez jeden Clovék ze Sesti (17,3 %
obyvatel) musel potykat s urcitym psychickym problémem, jako jsou deprese, Uzkostné poruchy nebo alkoholovd Ci
drogovd zdvislost. Kromé negativnino dopadu na Zivotni pohodu lidi jsou zde i ndklady spojené se Spatnym psychickym
zdravim obyvatel, odhadované na vice nez 600 miliard euro nebo 4 % HDP 28 zemi EU. (1) Bez UCinné péce a podpory
mohou mit psychické problémy znicujici dopad na lidské zZivoty a vyrazné zvysovat riziko sebevrazdy. V roce 2017 ve 27
zemich EU doslo k 11 Umrtim v dUsledku sebevrazdy na 100 tisic obyvatel [2].

Jednou z UCinnych metod, které pomdhaiji Iépe zviddat nejriznéjsi psychické problémy, je fyzickd aktivita, kterd dava
Zivotu strukturovanost, U&el, energii a motivaci. (3) Cenové dostupnou a bezpecnou fyzickou aktivitou je ijizda na kole.
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Svétovd zdravotnickd organizace doporucuje »  Fyzickd aktivita jako jizda na kole zahdni
dospélym osobdm nad 18 let pro dosazeni depresivni pocity:

vyznamnych zdravotnich pfinosd tydné alespon - Pravidelnd jizda na kole mize zlepsit nasi

150 — 300 minut stfedné& intenzivni aerobni fyzické ndladu, je tedy uzite&nd predevsim pro lidi, ktefi
aktivity nebo 75 - 150 minut intenzivni aerobni se potykaji s mirnou &i stredné zdvaznou depresi
fyzické aktivity, pfipadné& odpovidajici kombinace [5].

obou. Fyzickd aktivita ma fadu zdravotnich ) Fyzickd aktivita jako jizda na kole moze zvysit kvalitu
pfinost i pro psychické zdravi &lovéka — zmeniuje  spPdanku a posilit nase sebevédomi:

symptomy Uzkostnych stavl a depresi. (4) Kromé — Jizda na kole pomdha rychleji usnout a lépe v
toho  také ucinné méni  zpUsob,  jakym noci spdt, coz se mdze projevit na lepsi ndladé
zpracovdvdme d readgujeme na své emoce, béhem dne.

pomdhd snizovat nase tendence k nadmérnému — Diky jizdé na kole zazivime Ffadu pozitivnich pocitd
premysleni a budovat emoéni odolnost vUCci v souvislosti se sebou samymi, zejména kdyz se
stresu. V. dUsledku pak snadnéji jedndme a zlepsujeme a plnime své cile, coz posiluje nasi
chovdme se jinak, vice si véfime a méné se sebedbveéru [5].

potykdme s pocity osamélosti. (3) »  Fyzickd akfivita jako jizda na kole ndm

pomdhd se socializaci:

»  Fyzickd aktivita joko jizda na kole pomdhd snizovat
Y Jake] P — Jizda na kole je skvélou aktivitou, kdy? chce

hladinu stresu:

—  P¥ijizd& na kole klesd hladina stresového Clovék byt nékde sam, ale i pro ty, kdo chteji svj
hormonu kortizolu[5]. aktivné traveny cas sdilet s drunymi.
- Prozkumy dokazuji, Ze lidé dojizdéjici do prace na - Socializace pomdhd bojovat s pocity osamélost
kole se potykaii s vyrazn& mensim rizikem stresu a Uzkosti [5].
nez ti, kdo na kole nejezdi[¢]. Jizda na kole byvd vétiinou venkovni akfivita, a pobyt
»  Fyzickd aktivita jako jizda na kole pomdhd venku také pfispivd k dusevni pohodé clovéka. Jak
redukovat Uzkostné stavy: ukazuji studie, ve srovndni s fyzickou akfivitou uvnitf

- Jizda na kole posiluje produkci endorfind, rovnéz akfivita v pfirodé pfindsi vési mnozstvi energie, Clovék je

nazyvanych hormony $tésti, které kromé jiného odpo&atési a vic angaZovany do aktivity, kterou
funguji jako spoustéc pozitivnich pocitd v lidském provadi, a soudasné lépe odbourdvd napéti, pocity
téle — ty mohou byt doprovdzeny pozitivnim a zmatku, vzteku & smutku [8].

energizujicim pohledem na Zivot [7].
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Pfinosy
Jizda na kole snizuje mnozstvi stresu, se kterym se musime potykat
Zmensuje pocity Uzkosti a zlepsuje ndladu
_4/\.‘ )
Zvysuje kvalitu spdnku a posiluje nasi sebedivéru
Prospivd nasemu fyzickému i dusevnimu zdravi
Problémy

% Nutnost zaijistit vhodnou infrastrukturu pro cyklisty

o
o]
E&o Ndklady na pldnovdni, budovdni a Udrzbu bezpe&nych cyklistickych siti
4
: Nutnost adekvdtné a efektivné propagovat cyklistiku v souvislosti se zdravotnimi
benefity
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