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»Svet je nevlidné misto pro ty, ktefi se o sebe neuméji postarat,” napsal
Richard Taylor v knize Zivot s alzheimerem, v ni7 pét let systematicky
zaznamenaval pribéh své choroby.

S horkou skute¢nosti bezmoci hodné starych ¢i dlouhodobé ne-
mocnych lidi a s nezbytnosti péce o né se setkavame témét denné:
ve vlastni rodiné, u pratel ¢i tfeba sousedd. V poslednich dekadach
mnohem ¢astéji nez dfive, mimo jiné i v disledku prodluzujiciho se
véku ,doziti

Proto jsme se v patém svazku edi¢ni fady Destigma rozhodli zamé-
fit pozornost pravé na tento problém. A vénovat nasi knizku pie-
devsim tém, kdo se staraji o staré nebo tézkou chorobou (neziidka
psychickou) postizené lidi, at jsou to blizci rodinni pfislusnici, nebo
profesionalové. Pecovatelé jsou totiZ ve vefejném prostoru malokdy
v centru zajmu. A pfitom pravé na nich zaleZi pohoda a budoucnost
nemocnych jedinct, celé rodiny i vétsich spolecenstvi.

Odborna studie a komentafe Radkina Honzaka se zaméfuji na
stafi a psychické poruchy jako takové, zejména s ohledem na to, co
by méli znat a jak maji postupovat ti, kdo se o lidi nemocné a starim
oslabené staraji.

K osobnim rozhovortim jsme pozvali popularni here¢ku Barbo-
ru Munzarovou, dabingovou rezisérku Adélu Kubacakovou a herce
a divadelniho principala Jana Hrus$inského. VSichni tfi jsou potomky
vyznamnych uméleckych osobnosti, Barbora Munzarova i Adéla Kuba-
¢akova se o své rodice v jejich stari a nemoci dlouha léta peclivé starali.



Oproti tomu rodice Jana Hrusinského, feditele Divadla Na Jezerce,
zemfeli pomérné brzy, ze sou¢asného pohledu vlastné predcasné,
a synové je nezastihli jako bezmocné starce. Vypravéni syna Jana
o rodu Hrusinskych je nicméné poutavé a k tématu stafi také patii.

Jejich zazitky a zkuSenosti doplnuje spontanni vypovéd pani
Tamary Koutné, ktera li¢i nejen naro¢nou péci o nemocného otce
postizeného Parkinsonovou nemoci, ale upfimné hovoti také o vlastni
zavislosti a cesté k uzdraveni.

Budeme radi, pokud odborna ¢ast textu pfinese ¢tenaitim uzite¢né
informace a znalosti uplatnitelné v denni praxi. A kdyZ vypravéni
Bary, Adély, Jana i Tamary oslovi ¢tenafe nejen poutavymi ptibéhy
ze zivota slavnych rodin v nesnazich, ale preda dal i cenné osobni
poznatky a zkuSenosti. MtiZete jim véfit - v tomto pripadé nejde
0 ,historky z nataceni®, ale ze zivota.

Agata Pilatova
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Dementni stafici jsou v televizi ¢asto pro smich (Felix Holzmann)
a v socialnim prostoru zlistavaji tréet. Reknéme si poctivé, Ze zadny
1ék na problémy nazyvané demence neexistuje, jsou tu maximalné
pripravky, které razné tispésné brzdi vyvoj nemoci. Jistou nadéji je
Evropskou unii ¢erstvé schvaleny japonsky 1ék ,leqembi ktery se ale
k pacienttim dostane nejdfive za dva roky (2026-2027). Pak je tu sbir-
ka opatfeni navrzena EU, ktera by méla zabranit rozpadu osobnosti
starych lidi. Na prvnim misté je pomoc rodiny, protoZe komunitni
centra jsou v zarodku s vysokym rizikem potratu. Ceska spole¢nost
starne a na vysoky pocet diichodcti se pomoc z vefejnych prostiedk
nedostane. Budoucnost se jevi jesté horsi.

Drina blizkych pfibuznych, ktefi na sebe berou bfemeno péce,
je neuvéritelna, obdivuhodna, a proto vzacna. Jinak stafici kon¢i
v domovech diichodcti - rizné vybavenych, podle vyse jejich prispév-
ku, a obcas nechutné izolovanych na zakladé statnich opatfeni - a o to
rychleji umiraji (viz covid a jeho stopa). Postarat se o rodice postiZené-
ho progredujici demenci je vic nez kumst. Je to obét. Antipsychotika
podavana ke zklidnéni u vice nez poloviny pacientt zhorsuji klinicky
stav, jak prokazala rozsahla (500 000 sledovanych) kanadska studie.!
Pecovatelé jsou Casto vystaveni vét§imu stresu nez zdravotnicky

1 D.E.C.Leme, K. Mathias, A. Mofiana et al., ,A Longitudinal Treatment Effect
Analysis of Antipsychotics on Behavior of Residents in Long-Term Care®, Journal
of the American Medical Directors Association 25 (11) 2024.



personal, a ¢im déle péce trva - bez ohledu na jeji charakter -, tim
horsi jsou nasledky stresu na kvalitu Zivota pecujicich?.

Je tvrdé tuto obét podstoupit a je dobré ji podstoupit, i za cenu
vlastnich ztrat. ,AZ se tobé tfasti bude ruka...“ piSe Neruda. Déti by
mély vidét, Ze péce o rodice patfi mezi ¢iny ozafené slavou, stejné jako
oslavovany. Nas text pfinasi ptibéhy slavnych i neslavnych, bohatych
i téch, kdo do péce museli investovat vse, ale ktefi to dokazali, a mél
by byt povzbuzenim pro dalsi rodiny v podobné situaci. Byt zde pro
nékoho bez navratné odmény od néj je totiz kumst.

2 M. D. Kramer, W. Bleidorn, ,The Well-Being Costs of Informal Caregiving®,
Psychological Science 35 (12) 2024.



VSichni starneme

Cas vsude ryje nehtem zlym

a dést ty cary v malté droli.
Jaroslav Seifert

O mozku néco malo vime a nejméné tisickrat vice nevime. Jedno je
vsak jisté: proti demenci zatim nemame ac¢inny lék. Ten proces mi
trochu pfipomina prvni lekci sjezdového lyzovani, kterou mi bylo bez-
mocné dozorovat u mé pétileté vnucky na sjezdovce na Sumavském
Zadové. Instruktorka ji nastavila do vychozi pozice a to malé kiehké
stvoreni se rozjelo. Zpocatku pomalu, a jak ¢as odtikaval, rychlost se
zvySovala a za straslivého fevu ,pozor, jedu“ se fitila délova koule po
svahu dolt, az ji instruktorka elegantnim obloukem predjela a zabra-
nila tak demolici dolni stanice lanovky.

Medicina s tou rozjetou lavinou mnoho nadélat nedokaze a je na
lidech blizkych, pomdhajicich i profesionalech, aby dovedli bludné
lyZatky a lyzatre do takového stavu, ktery jim umozni za co mozna
nejdustojnéjsich podminek dojet do cile. Je to prace vice nez nadlidska
a nelze se pohorsovat nad zvyky nékterych davnych civilizaci, kdy
byla navic nouze o potravu, Ze vypracovaly pohfebni ritudly, které
umoznily starnoucim lidem distojny odchod na druhou stranu, odkud
se zatim nikdo nevratil, aby pfinesl zpravu o tom, jak to tam vypada.
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To nejhorsi mam za sebou;
fikam si, jsem uz star.

To nejhorsi mam pred sebou;
jesteé ziju.
Jaroslav Seifert

Clovék by se rad dozil dlouhého véku, ale nikomu se nechce byt stary.
Ve véku kolem 50-55 let se ¢lovék dostava na vrchol svych télesnych
i psychickych sil, a jak je obecné znamo, z vrcholu vede sice mnoho
cest, ale vSechny smérem dolu. A tak paradoxné, dle zakonitosti
»U kiivky“, tam, kde by se kazdy z nas mél citit nejlépe, proziva nej-
krutéjsi diskomfort a stres, a to jen proto, Ze se nedokaze radovat
z pritomnosti a pfipravuje se na vSechny hrtizy, které ho viibec nemusi
potkat. Jsou zachovany zpravy o africkych kmenech, které praveé
v tuhle kritickou dobu uspofadaly se svymi padesatiletymi ,stafesiny“
radostnou oslavu budouciho setkani. Tam se v8ichni najedli, napili
a ,starici“ v plném alkoholovém opojeni ulehli do chladné vody, jejiz
laskavé vlny jim pomohl pfekonat prevoznik Charén pres feku Styx,
ackoliv v Africe se jmenovala jinak a on také. Tohle bylo jesté dost
laskavé; jak piSe Peter Wohlleben,? bylo to ob¢as mnohem surovéjsi.
Drava zvét neziidka nepfisla zkratka.

Euthanasia neni ptivodné nazev pro asistovanou sebevrazdu a jina
prasactva, ale oznaceni ,dobré smrti“. To najdeme naprtiklad ve vylice-
ni babi¢¢ina odchodu BoZenou Némcovou: Byl to druhy den po ndvratu
deti, kdyz babicka tise skondvala. Barunka ji predrikdavala modlitbu

3 P. Wohlleben, Nase divoké dédictvi, Kazda, Brno 2024.
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umdirajicich: babicka modlila se s ni, az najednou usta se nehybala, oko
zustalo uprené na krucifix nad loZem visici, dech se zatajil. Plaminek
zivota jejiho zhasl, jako zhasind pomalu dohasingajici kahdnek, v némz
palivo vse straveno. Tehdy umiralo vice nez 80 % lidi doma. Dnes, a¢ by
o to stali, jich mnohem vic neZ 80 % opousti tento svét v osamoceni
nemocni¢niho lazka.

... aje to prosté jako zazrak
a jako véc¢nost ve chvili

kdy zase znovu nebudeme
jako jsme pfedtim nebyli...
Jan Skdcel

Dnes jsme prestali smrt ctit a uznavat. Zda se mi, Ze cilem mediciny
je ulozit do rakve stoletého plné uzdraveného starika. Smrt jsme
vyhnali z civilniho Zivota a zastr¢ili za plentu na ARO, babicku by
jisté nékolikrat resuscitovali, az by posbirala své tispory a odjela do
Svycarska spachat asistovanou sebevrazdu s tim, Ze by urnu s popelem
hodili do Zenevského jezera, jak se jiz v minulosti stalo. Neumime
Zit a neumime dustojné pfijmout smrt jako pfirozeny konec Zivota.
Pritom Setfeni ve spole¢nosti ukazuje, Ze strach ze stafi a strach ze
smrti jsou na svém historickém minimu.?

CtyFiadevadesdtilety diichodce z Prahy, ktery na jare uskrtil svou
o0 sedm let mladsi nemohouci manzelku a ndsledné se pokusil o sebe-
vrazdu, neptijde do vézeni. Stdtni zdstupkyné se s nim dnes dohodla na
nejprisnéjsim mozném podminéném trestu - tedy triletém s pétiletou
zkusebni dobou. Dohodu schvdlil soud, rozhodnuti je pravomocné.’
Také cesta...

4 J. Cervenka, ,,Ustraena spole¢nost®, Vesmir 11 (2024), s. 616-619.
5 Zdroj: www.idnes.cz/praha/zpravy/duchodce-uskrtil-manzelku-praha-soud-
-podminka-dohoda.A241016_104418 _praha-zpravy_epkbn (cit. 14 . 7. 2025).
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Vsechny vznesené védy o ¢lovéku zapominaji ve svych tvahach na
jednu podstatnou véc, a to, Ze jsme zvifata. Sice svérazna, ale z Zivo¢is-
né fady se nijak nevyc¢leniujeme a podléhame stejné tak biologickym
jako psychologickym a socialnim zakonitostem. Neméli bychom se
tudiZ povySovat nad své piibuzné, protoze i u nich je dost altruismu,
nékdy dokonce vic neZ mezi nami. Do jisté miry bylo pfekvapenim,
kdyz zoologové zjistili, ze lidoopi se v zajeti dozivaji vyznamné vyssiho
véku nez v divocingé, kde hynou ¢asto jako obéti predatort, ale Ze za
to doziti plati dan v podobé ,civiliza¢nich nemoci® poc¢inaje osteo-
pordzou a konce ischemickou chorobou srde¢ni. Zda také demenci,
neni jisté. Civiliza¢ni choroby se nevyhybaji ani nam a jsou dasledkem
genetického programu od doby kamenné, ktery se dnes pii nadbytku
vs$eho, zejména potravin, stava nejen zbytecnym, ale doslova skodli-
vym (i kdyZ tehdy byl ur¢en k zachrané holého Zzivota).

Kdybych tak mohl - az prijde stafi -
zavrit své dvete, zavolat:
Hola!

Pan se vam pékné poroucet dava,
Ze neni doma.
Verse psané na vodu

Stitnik karolinsky je podivuhodna ryba s ploutvemi pfipominajicimi
kfidla a ¢tyfma nohama opatfenyma chutovymi poharky. Leze po
motském dnu, chut ji pomaha hledat potravu, a je tak nasledovana
procesim dal$ich tvort ve fronté na jidlo. Nenapadlo ji opustit svou
niku, dafi se ji tam a tési se i pfiméfené ucté. Jak se domniva pan
profesor Lieberman, pied néjakymi 90 000 roky se v africké savané
mezi nasimi pfedky zrodili prvni ¢ernosi (pardon! Afroameri¢ané)
s rychlymi svalovymi vlakny. Diky nim se jim podafilo uStvat anti-
lopu, bipedie se stala zakladnim pohybovym stereotypem, zlepsily
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se dechové cesty a pribylo kysliku do mozku nahle obohaceného
bilkovinami. Kdyz se tam dost namnozili, vydali se na sever a ti nej-
uspésnéjsi zakotvili v urodném palmésici na Blizkém vychodé, kde
zalozili prvni staty, pokud se tak nestalo za hranicemi nasi paméti uz
v centralni Africe. Zde tedy zac¢ala domestikace ¢lovéka, ktera zakonité
vede k jeho konctim.

Na druhé strané je starnuti jev, ktery je nezadrzitelny pro vSechno
Zivé, vyznacuje se ubytkem zdatnosti a snadnéjsi zranitelnosti. Delfini,
prestoze neopustili své prostiedi a pfi hie se na sebe usmivaji, starnou
také. Ale néjak lépe nez my. Usmév je totiz mocnou a dynamickou sou-
¢asti konverzace tvari v tvat. Usmév fe¢nika je ovlivnén tim, jak moc
ajak intenzivné se poslucha¢ usmiva, zejména pfi rozhovorech mezi
osobami stejného pohlavi. Synchronizace ismévu je také nezbytna
pro vytvareni socialnich vazeb a podporu pozitivnich pocit béhem
interakci. Tato zjisténi zdaraznuji dalezitost neverbalni komunikace,
zejména vyrazl obliceje, v kazdodennich konverzacich. Kromé toho
tato studie naznacuje, Ze interakce mezi dvéma jedinci mtze byt
uZite¢na pfi hodnoceni demence a psychickych dysfunkci. Jiz jeji
pocatek se hlasi $patnym poznavanim znamych obliceji a neodpovi-
dajici empatickou reakci.

Kdyz hledame utéchu,

hledame vic nez jen zpusob,
jak se citit lépe.




Jak hlasaji kardiologové, zemfit na infarkt dnes dokaze jen hlupak,
ktery nevyhleda vcas 1ékaiskou pomoc. Invazivni kardiologové vyba-
veni instalatérskym nacinim dokazou nejen zprichodnit a vyztuzit
véncité tepny, ale v nejhor$im vam nabidnou i ndhradni srdce. Zato
s mozkem neuméji nic ani oni, ani neurologové, ani psychiatti, ba ani
alchymisti. Jsou tu jisté nabidky, jak se ma s organismem zachazet,
aby obstal o néco déle ve stavu jakz takz snesitelném, ale nékdy ani
to neni nic platné a zlé geny se podepisuji na lidskych tragédiich.
A hlavné Zijeme v podminkach, pro které jsme nebyli stvofeni. Seviete
$impanze do mést a vyhynou béhem nékolika generaci; ¢lovék je
prizpusobivéjsi a to oznadil za pozitivni vyvojovy potencial jiz sir
Charles Darwin.

V zivoté nejde o to, jak prezit boufi,

nybrz jak tancit v desti.
Kristy Bromberg

18



Americky vyvojovy psycholog Erik Erikson se nespokojil s tim, co
stacilo vétsiné psychologt, tedy dotahnout mladého ¢lovéka do dospé-
losti, ale zmapoval cely jeho Zivot az do pozdniho stafi s hlavnimi
ukoly pro kazdou zivotni kapitolu a hlavnimi problémy, které se
v tomto obdobi vynofti. Je nesporné, zZe kazdy clovék je original se
svym nezaménitelnym osudem, urcita zasadni pravidla vsak s jistou
pravdépodobnosti plati obecné. Jak pfipomnél evolucni biolog Gary
Churchillé v ¢erstvé studii o dlouhovékosti: Pokud chcete Zit dlouho,
existuji véci, které muzete béhem svého Zivota kontrolovat, jako je
strava, ale ve skutecnosti potfebujete hlavné velmi starou babicku. To
se kazdému nepodafi a jsou i ne$tastnici, ktefi si ve své zarode¢né
informaci nesou pravy opak.

Nicméné nespornym pozehnanim je narodit se pfirozenou cestou
zdravé mamince do stabilni rodiny a stravit prvni dva az tfi roky
v jeji laskavé a vnimavé péci. Jak klesa porodnost, raketové ptibyva
porodi vedenych cisafskym fezem. To je pohodlné pro personal (Ize
to nacasovat) i pro rodi¢ku, ale naprosto nevhodné pro détatko. To si
totiz pfi standardnim porodu bohaté lokne laktobacil v porodnich
cestach a ty pak jsou pfirozenym zpracovatelem té nejpfirozenéjsi

6 A. Di Francesco, A. G. Deighan, L. Litichevskiy et al., ,Dietary Restriction
Impacts Health and Lifespan of Genetically Diverse Mice®, Nature 634, 684-692
(2024).



stravy - materského mléka. Pti cisarském fezu je o tuto davku ochuze-
no, a navic nachyta nejriiznéjsi patogeny, které se pochopitelné nejhoj-
néji vyskytuji ve zdravotnickych zatfizenich. Vysledkem je vyznamné
Castéjsi alergie a atopie. Tvrda data jasné prokazuji skutec¢nost, Ze déti
vyrostlé na vesnicich v horsich hygienickych podminkach jsou posléze
daleko zdravéjsi nez déti odchované ve sterilnim prosttedi. Cim dfiv si
organismus zvykne na cizi latky, tim vzacnéji se z nich stanou alergeny.

Béhem kratké doby se dité naucdi vic nez za cely dalsi Zivot, hlavné
ale pocitu jistoty, bezpeci, vlastni hodnoty a viry, Ze svét je dobré
misto k Zivotu.

- budovani davéry (pfipoutavaci vazba), v nepfiznivém
pripadé zaklad nedavéry
- cesta k samostatnosti, sebedtivéra, v nepfiznivém pfi-
padé stud, nediivéra
- samostatna iniciativa, zaklady etického vnimani,
priméfeny a v pfipadé Spatném nepfiméfeny pocit viny
- ¢inorodost, aktivity smérujici k rozvijeni znalosti
a dovednosti, neptiznivy vyvoj = pasivita
- sebeuvédoméni a prvni zakotveni v Zivotni roli,
v nepfiznivém ptipadé zmateni roli. Na tomto stupni kon¢i vyvoj
velka ¢ast populace, ktera odmita pokracovat a dale osobnostné
dozravat
- dozrani k prozitku plné intimity, pfi neptizni-
vém vyvoji pocit osamélosti
- pokracujici osobnostni rozvoj, nacha-
zeni zivotnich hodnot
- v pfiznivém pfipadé vyrovnanost, spokojenost s prozi-
tym zivotem, pozitivni bilancovani, v nepfiznivém osamélost
a smutek az zoufalstvi
- z Eriksonovy pozutstalosti: stav smifeni se stale
vice osamélou roli, kterou spole¢nost jesté nestacila zohlednit,
v neptiznivém ptipadé ztrata integrity nebo neschopnost pfi-
jmout danou situaci a deprese



Maminky piesladké, po kolenou lezem,
prosime, nerodte nas cisafskym fezem!

I kdyZ se porodni cesty divné krouti,
jsou tady pro nas ti nejlepsi mikrouti.’”

Nez se dostaneme k dalsi kapitole, je tfeba odbocka o tom, KDO je ¢lo-
vék. A jak se ve svété a ve svém Zivoté sam se sebou a mezi ostatnimi
pohybuje. Jsme druh SOCIALNT, tedy byli jsme stvoteni do houfu, ne
jako solitér - ¢ap. Potfebujeme se navzdjem, a abychom se v tom houfu
nepozabijeli, bouchlo néco v nasi galaxii asi pred tfemi miliony let a to
ozatilo vSechno. Také nasi DNA, kde se zbrzdila automaticka reakce,
tedy ta, Ze kdyZ se nékomu slaplo na nohu, byl schopen vrazdit. Tak
jsme se byli schopni zhoufovat, a jak je notoricky znamo, vice hlav,
vice syslg, a uz to jelo nahoru.

Je naprosta pitomost délit ¢clovéka na dusi a na télo. To spachal
v 17. stoleti René Descartes, aby uchranil medicinu jako védu o clovéku
pred plameny inkvizice, a doporucil vznikajici lékarské védé, aby se na
¢lovéka divala jako na ,rozumny stroj“ a dusi ponechala v kompetenci
cirkve a filosofie. Tak byla duse vystavena nejriznéj$im spekulacim,
aniz dostala biologické zaklady; a to, Ze emoce jsou primarné télesné
déje, a ne néjaci efemérni motylci, se zjistilo teprve pied par desitkami
let, a Descartiv blud ma tak vytrvaly Zivot.

Ze je mozek nezbytny pro kvalitni psychicky zivot, o tom neni
pochyb, nicméné zatim se nikomu nepovedlo vérohodné vysvétlit,
jak jsou nervové impulzy ménény v psychické pochody. Ze je pamét
dal tim jasnéj$i a otazka je, kam aZ saha pamétova stopa na drovné
nizsi, nez je lozisté v centralnim nervovém systému. Uvazuje se
i 0 paméti kazdé jednotlivé buriky, takze pojem védomi (mens) se stava

7 To jsem slozil ja.
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méné prehlednym, nez byl pfi zjednoduseném pohledu. Navic je tu
védomi, predvédomi a nevédomi, kam ale za jistych okolnosti Ize také
proniknout. V nevédomi se odehrava vétsina prace mozku.

Mens sana in corpore sano, v zdravém téle zdravy duch® je stale
ur¢itou maximou, o kterou bychom méli usilovat. Predpona de znaci
nedostatek ¢i chybéni, takze DEMENCE (de-mens) je v pfesném pie-
kladu nedostatek ducha, pted stoletim oznacovany jako ,zblbélost,
ikdyz je to o hodné slozitéjsi. Demence neni jedna choroba, demence
je stav vznikly mnoha raznymi zptsoby. Na rozdil od vrozené slabo-
myslnosti rtizného stupné (oligofrenie) jde o stav za Zivota ziskany
a lze se k nému dopracovat mnoha zptsoby.

Spolehlivé jsou pfimé inzulty, rany klackem, box, americky fotbal,
hokej?, pady na hlavu, alkohol, drogy, nedostate¢né prokrveni, cévni
mozkové piihody, nedostate¢ny ptivod cukru, neurodegenerativni
choroby, stres, hypertenze, nespavost, nadmérné utrpeni, socialni
izolace a fada dal$ich. MiZeme si pfi tro$e fantazie pfedstavit mozek
jako sval, ktery, pokud se netrénuje, zakrni, atrofuje, ubyva mu na
vykonu. Dokonce mu vadi malo télesného pohybu. Naopak vSechny
aktivity, které ho primérené zatézuji, mu prospivaji.

Kdyz se prestanes ucit, za¢nes umirat.

8 Elitni hokejisté s anamnézou otfesu mozku hlasi zvy$ené pfiznaky poruch
dusevniho zdravi, podle nové studie z Lundské univerzity ve Svédsku. Kromé
toho jedna z péti hokejistek trpéla pfiznaky vyhoteni a obé pohlavi uvadéla
konzumaci alkoholu na drovni rizika, srv. M. J. Andersson, G. Kenttd, E. Claes-
dotter-Knutsson et al., ,Mental Health Symptom Burden in Elite Ice Hockey
Players and its Association with Self-reported Concussive Events“, BMC Sports
Science, Medicine and Rehabilitation 16,197 (2024).
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Nervovy systém je jeden ze tfi fidicich a dalsi dva, tedy systém imu-
nitni a endokrinni, maji také svou pamét a exekutivu. V poslednim
obdobi vstoupil do hry jesté ,atrobni mozek“ s nespo¢etnym mnoz-
stvim mikroorganismu, které jednak posiluji bariérovou funkci stfeva
a jednak vyrabéji spoustu uzite¢nych sloucenin, véetné té slavné
mozkové chemie. Pamétova stopa je portiznu uloZena po celém mozku
a vybaveni vzpominky neni jako kliknuti na klavesnici, ale slozita
rekonstrukce, ktera je zatizena vyznamnou chybovosti. Na nic se
nemuzeme tak malo spolehnout jako na vlastni pamét, jak dosvédc¢uji
desitky riznych socialnépsychologickych pokusti.

Jeden z klasickych probéhl hluboko v minulém stoleti. Studenti
patého ro¢niku psychologie se dostavili na fadnou prednasku. Pro-
fesor zacal svij vyklad, kdyz tu nékdo zaklepal na dvete. Profesor
pozval hosta dale, ten mu predal velkou Zlutou obalku a odporoucel
se. Profesor vytahl kapesni ntiz a zacal obalku roztezavat, kdyz vtom
bez zaklepani vbéhl do mistnosti zietelné rozcileny muz. Zacal néco
nesrozumitelné vykfikovat, pak vytahl z kapsy revolver, dvakrat
vystfelil do stropu a stejné zbésile, jak tam vtrhnul, vybéhl. Za nékolik
minut vstoupili do mistnosti dva uniformovani policisté a pozadali
studenty, aby pro jejich potfebu sepsali piesné, co se v poslucharné
od zacatku vyucovani ptihodilo. Cela scéna byla peclivé zrezirovana
a také policisté byli soucasti scénate. Z ¢tyfiadvaceti odpovédi byla
jen jedna spravna.

Pii takovéto situaci se jednotlivé prvky ukladaji oddélené a putu-
ji na nejrtiznéjsi mista mozku. Jiny postup je napiiklad pfi cvi¢eni hry
na hudebni nastroj, kdy plati neuropsychické pravidlo ,firing together
is wiring together*, tedy to, Ze jednotlivé prvky se tak dlouho spojuji
funkcné, az se nakonec propoji i anatomicky. Jednim z postupu je
napiiklad nacvik podminéného reflexu, pfi némz je soucasné s jidlem
pouzit akusticky signal, a po nékolika opakovanich sta¢i zvuk zvonku,
aby pes nebo clovék zacal slintat.

Cim vic takovychto spojti vznikne, tim bohatsi je neuronova sit.
Bilingvalné vychované déti maji ve stari pti stejném stupni atrofie
o pét let delsi Gspésné socialni prezivani nez déti, které znaly jen jeden
jazyk. Vyzkumnici v oblasti psychologie poskytuji nové dukazy, Ze



dvojjazy¢nost mize oddalit priznaky demence. Védci zjistili, Ze dvoj-
jazy¢nost poskytuje mozku vétsi kognitivni rezervu a oddaluje nastup
priznak®’®. Bylo prokazano, ze bilingvni lidé maji vétsi hipokampus,
coz je ,pamétova banka“ mozku.

Konec odbocek a dostavame se do tfi let véku ditéte. To ma v tom-
hle véku takové mnozstvi mozkovych spoji, Ze by se v nich v dalsim
Zivoté zcela poztracelo, a tak do mozku vtrhnou buriky zvané neuro-
glie s ntizkami a uspofadaji radikalni prostfihovani (pruning). Pied-
stavuju si to tak, zZe dité do tfi let nashromazdilo slusnou knihovnu
a ted se knizky vyhazeji a ztistanou tam jen jejich obsahy. Jako urcité
zasadni mantinely. Soucasné se ve stfevech méni sloZeni mikrobiomu
z détského na dospély a dité zacina samostatné experimentovat. To
je obdobi, kdy také chce uplatnit své ptirozené sobecké zpupné ego
a kdy je tfeba stanovit mu hranice. Cesky vyraz pro hranice je ,vocad
az pocad“ neboli tohle se smi, tohle ne, tohle se muze, ale radéji to
nedélej. Pokud si je dité neosvoji v tomto véku, pozdéji to byva obtiz-
néjsi a také vic bolestivé.

V Sesti letech mozek ditéte dozrava podruhé, objevuje se dospéla
elektroencefalograficka aktivita. Dité prestava myslet ,magicky*, tedy
vérit pohadkam, a je pfipravené dalsich nékolik let nasavat znalosti
a dovednosti, ovéfovat si socialni a emoc¢ni inteligenci a zafadit se
do spolecenstvi vrstevnika. To konéi s nastupem puberty neboli
dnes adolescence, které je nejen obdobim s nastupem sexualni hor-
monalni aktivity, ale také dalsi prestavbou mozku, kdy se ¢lovék
udi pouzivat a uplatnovat tu tspésné, nékdy méné tispésné ziskané
strategie a dovrSuje zrani az do 20-21 let. Zde se slusi podotknout, Ze
temperament je osobnostni vloha vrozena, zatimco charakter se od
zminénych tfi let az do téch jednadvaceti neustdle tfibi.

Dalsich nékolik let je vénovano kultivaci intimity a zhruba v pét-
advaceti je clovék zraly pro samostatny a také rodinny zivot. Do

9 Z.Gracia-Tabuenca, E. B. Barbeau, S. Kousaie et al., ,Enhanced efficiency in
the bilingual brain through the inter-hemispheric cortico-cerebellar pathway
in early second language acquisition®, Communications Biology 7,1298 (2024).



padesatky to vétsinou spéje jednoznacné nahoru. Dfive zminény
vliv ,U-kfivky“ nepusobi vzdy $tastna rozhodnuti a pokusy o to zacit
nanovo nemusi dopadnout dobfe. Pti slusném zachazeni se lze udrzet
v dobré kondici jesté do 65 let. Pak zac¢ina stari. Podle nové studie
Stanfordovy univerzity lidé rychleji starnou minimalné ve dvou obdo-
bich zivota: jednou ve véku kolem 45 let a podruhé v 60 letech. Ale ta
padesatka je vzdy kriticka.

Jakmile se ze stafi za¢ne
délat zasluha, je to Spatné.
Protoze kazdej blbec - starej -
byl taky jednou mladej blbec.
Mladi biologické neosvobozuje

od blbosti a hlouposti, stejné
jako stafi nezarucuje moudrost.
Jsou blbi dédkové a hloupé déti.
Jan Werich

Tady uz stoji za to pomyslet na zadni kolecka. Jsou dvé krajni moz-
nosti, jak tohle obdobi naplnit:

* V zZivoté je néco mimo mé, o co pecuji a k cemu chovam bezpod-
minec¢nou lasku, jsem schopen jednat altruisticky a citim se tak
naplnén néd¢im, co mé presahuje; Ziji tvirdi, produktivni Zivot
a tim prekracuji sebe sama.

» Jsem prilis zaujat sam sebou, jsem uzavien ve svém sobectvi,
neprejicnosti, zavisti; druzi lidé, kromé mych vrstevnik, mé pfilis
nezajimaji, nepfemyslim o tom, co tu po mné zistane, mam pocit
stagnace a pohlceni sebou samym - jsem uzavieny ve své bubliné.
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Pro ty, ktefi se na stafi teprve chystaji, nabizi pouceni knizka Bron-
nie Ware, sestry pe¢ujici o umirajici, nazvana Ceho pred smrti nejvice
litujeme.!® Je tu obsaZeno svorné pét nejcastéjSich davodi, proc¢ ne-
vyhodnotit sviij probéhly Zivot jako pozitivni a dobfe prozity:

Kéz bych mél odvahu zit zivot dle vlastnich predstav, a ne takovy,
jaky ode mé ostatni ocekavali.

Kéz bych nepracoval tak tvrdé.

Kéz bych mél odvahu vyjadrit své pocity.

Kéz bych ztstal v kontaktu se svymi prateli.

Pfal bych si byt $tastnéjsi.

S tim 1ze jesté zavcas néco udélat! Stafi neni nemoc, stari je vysada
a kvalitni Zivot umoziuje proZit tohle obdobi jako spokojené zavr$eni
zivotniho dila. Kromé uvedenych socialnich charakteristik je také
rozhodujici, jak sytim své zakladni biologické a psychologické potieby.

10 Portal, Praha 2012.



Rozumna Zivotosprava

Jak jiz bylo feceno, kazdy z nas je neopakovatelny origindl se svymi
prednostmi, mouchami a specifickymi potfebami. Je proto naprosto
nesmyslné sestavit jednotny plan pro ,geriatrickou populaci“ a snazit
se ho prosadit vyhlaskou bez ohledu na zdravy rozum. Senioram
jsou pripisovany ruzné charakteristiky jen na zakladé toho, Ze patfi
k jiné generaci nez k té, ktera je ted u vesla. Tfeba Setrnost hranicici
s hamiznosti, poklesly usudek, konzervatismus a nepochopeni lecée-
ho, co opravdu nema cenu probirat, aj. Schéma na nasledujici strané
predstavuje proto jen jakysi obecny ramec, ktery si kazdy vyplni podle
svych potfeb (a nékdy, bohuzel, také jen podle svych moznosti).

Aktivity by si mél vypatrat senior sam a nenechat se vecpat do
néceho, do ¢eho se mu nechce, jen proto, Ze to nasi Marené také velice
pomohlo. Co nejdelsi zachovani samostatnosti je nanejvys zadouci.
Prijimat pomoc je stejné obtizné jako ji kvalifikované nabidnout
a nemélo by se to odehravat pod tlakem. Prestoze kiehkost svadi ke
zvy$enému ochranitelskému reflexu, je nutné brat v ivahu dustojnost
a schopnost rozvazovani objektivné, a ne na zakladé mytua. Kalen-
dafni vék neni vzdy tim nejlepsim méfitkem, jak nam doklada tieba
mentalni vykon Goethtv.

MlIadi neni obdobi Zivota, ale duSevni stav.

Johann Wolfgang Goethe
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TOHLE PLATI JAK PRO SENIORY,
TAK PRO POMAHAJICI
A trvam na tom, Ze pecujici musi takhle napied pecovat o sebe,
aby tu mohli byt pro druhé.

Sebetranscendence
néco, co presahuje samotného jedince

Seberealizace, sebenaplnéni
osobni rist, osobni naplnéni

Estetické potfeby
krasa, harmonie, rovnovaha...
.\
Poznavaci (kognitivni) potfeby
v znalosti, smysl, sebeuvédoméni...

Potfeba ucty a uznani
sebetcta, nezavislost, prestiz, dominance...
A
Socialni potfeby
prislu$nost ke skupiné, laska...
A
Potfeby jistoty a bezpeci
bezpedi, jistota, zakon, poradek
.
Biologické a fyziologické potfeby zikladni
\J Zivotni potfeby jako jidlo, piti, pfistfesi, spanek, sex

dosahovani potieb

odstranovani nedostatkt
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Pohyb a télesna aktivita jsou opomijenou a soucasné tou nejzaklad-
néjsi podminkou dobrého Zivota a nakonec i dobré smrti. Jakkoliv
je lenost vyhledavana rozkos a je nesporné hybatelem pokroku, je
¢lovék nastaven na ur¢itou miru télesné zatéze a cviceni posiluje nejen
télesnou schranku, ale také dusevni ¢ilost. Nejprirozenéjsi pohyb je
chiize a pozadovanych 7000 krokt denné zase neni takova dfina, aby
to pfi sedavém zptisobu Zivota zdravého ¢lovéka znicilo. Zdolavani
kopct je zasadni tikon, tak vyznamny, Ze kde je obyvateliim doptano
Heroickym kouskim typu pochod Praha-Prcice by mél predchazet
patfi¢né naro¢ny trénink, jinak jde o zdravi!

Pohyb a télesna namaha napomahaji i konsolidaci pamétové stopy
a existuji desitky praci, které tuhle pravdu dotvrzuji. U¢eni nové latky
s bohatou gestikulaci a za pochodu je mnohem vytéznéjsi neZ memo-
rovani vsedé. Peripateticka skola toho byla zZivoucim dokladem. Kdyz
si novou latku prolozite kazdych deset minut deseti dfepy, budete mile
prekvapeni, jak se vam od nohou bude rychle soukat do hlavy. Rytmicky
text, zverSovany a jesté vyhodnéji zhudebnény, se nasouka do paméti
vlastné sam. Také rehabilitace po cévni mozkové prihodé by méla splrio-
vat tyhle zasadni poZadavky a zahajeni slovniho projevu by mélo zaci-
nat détskymi fikankami, doprovazenymi tleskanim a mavanim rukama.



S pribyvajicim vékem a projevy kiehkosti je zadouci rozumné dav-
kovani zatéze. Zkouset Cerstvy kycelni kloub na ledovci neni odvaha,
ale idiotismus. Totéz je cyklistika bez ochranné helmy nebo skoky po
hlavé do neznamé vody.

Jemné pohyby prsty a dalsi jemna motorika

Zajimava souvislost existuje mezi jemnou motorikou a prokrvenim
frontalnich a prefrontalnich lalok mozku, tedy téch, které jsou odpo-
védné za racionalni mysleni a planovani. Hra na hudebni nastroje,
psani na klavesnici, vy$ivani, vyfezavani, linoryt, pleteni, hackovani,
malovani prstem, cvi¢eni krasopisu, doporucuje se téz nacvik arabské
abecedy, ktera je naro¢na, prace s plastelinou, pfiprava stravy, medi-
tace SA-TA-NA-MA - to vSe podporuje prokrveni, a tudiz zlepSeni
a zkvalitnéni prace uvedenych mozkovych partii.

Péce o sebe neni vydaj. Je to investice.

Meditace SA-TA-NA-MA!je opakované zdokumentovana jako u¢inna
metoda. Nicméné kdyZ se mé moji vrstevnici ptaji na zptisob, jak zlepsit
pamét, aja jim to doporudim, prichazeji pristé s tvrzenim, Ze si pfi tomto
pocinani pfipadali jako blbci. Oponuji: Nepfipadali! Jste blbci! ProtozZe
kdybych za to vzal 20 000 K¢ a honil vas pétkrat v tydnu na kolektivni
cviceni, tak by to $lo. A kdyZ mate néco délat pro sebe, tak to nejde?!?

Soulad se slune¢nim rytmem a dostatek spanku
Zivot na zemi je urcovan slune¢nim cyklem, pricemz ptirozeny rytmus
¢lovéka je asi 0 90 minut delsi, coz se projevi po nékolika dnech pobytu

1 www.veramira.com/2018/05/08/harmonie-mysli-meditace-sa-ta-na-ma/ (cit.
14.7.2025).
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ve tmé pod zemi bez pristupu slune¢niho svétla. Vsechny déje v téle
probihaji ve svych ustalenych rytmech, vime naptiklad dobfte, Ze rano
je télesna teplota zhruba o jeden stupeni Celsia niZ$i nez v podvecer,
naopak rano je nejvyssi koncentrace zeleza v krvi. V noci ledviny odpo-
C¢ivaji a také stfeva jsou v klidu, rano se davaji do prace. Centralnim
motorem sloZitého orloje je parové jadro nucleus suprachiasmaticus,
do néhoz mifi signdly zachycené specialnimi gangliovymi bunikami na
sitnici, které smétuji ptimo sem, a ne do zrakové kury, kam naopak
dochazeji impulzy z tyc¢inek a ¢ipki.

Kolem devaté hodiny vecerni za¢ne epifyza neboli $isinka vyluc¢ovat
yhormon tmy*“ melatonin a ¢lovék se chysta k spanku. Ten ma byt
pravidelny, od détstvi nastaveny na tutéz dobu ve vSedni den i ve
svatky a ma trvat nejméné 7-9 hodin, v détstvi a dospivani o néco
vic. Kolem $esté rano se organismus probouzi davkou stresovych
hormont, které nam pomahaji prezit naro¢ny den. Kortizol maze
pamétovou stopu, a proto rychle zapominame ranni sny. Vétsina lidi
snese stfidavé no¢ni smény, pro ¢ast z nich, kolem 10-15 %, jsou vSak
naprosto nevhodné a $kodlivé.

Spanek je nejvyzivnéjsi pokrm
hostiny zivota.

William Shakespeare

V dospélosti bychom méli usinat pted ptilnoci a rano neptespavat pres
osmou hodinu. Rozbiti pfirozenych rytm je jednim z mechanismi
emoc¢nich poruch. Dvé hodiny pfed ulehnutim by nemélo byt oko
vystaveno LED svétlu, které brani klidnému a spokojenému usinani.
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Spankové dluhy se nikdy dokonale nesplati, a neni proto dobré je
délat, protoZe zdravy spanek je nejen osvézenim téla, pilnou praci
mozku, ale také vyznamnou soucasti imunitnich déju. V¢asné zave-
deni spankového ritualu pomiiZe i ve zhor§eném obdobi. Odpoledni
Slofik je opét povolen maximalné do 45 minut, ale radéji téch ve réeni
zakotvenych ,dvacet®.

Ve stafi je spanek lehdi, vic pferusovany, nicméné dlouhodobé pra-
videlné usinani a probouzeni je jistou pomoci i v téchto naro¢néjsich
situacich. Alkohol jako uspavadlo neni vhodny a razné bylinné smési
(kozlik, chmel, dobromysl a dalsi) jsou pti leh¢ich poruchéch lepsi nez
hypnotika. Podstatné je rano vstat, a pokud to déla vyrazné obtize,
je dobré se poradit o moznosti fototerapie bilym svétlem. U¢innou
pomoci pii usinani i udrzeni spanku muze byt synteticky melatonin.
Také pomohou v duchu opakované staré ukolébavky. ,,Ortosomnia“
je bésné sledovani dostate¢ného a kvalitniho spanku, které vede
k pravému opaku; nez se urputné snazit usnout, je dobré vykaslat se
na to, lezet v klidu a myslenkami bloumat po détskych hfistich.

Teplé jidlo nejméné jednou denné a Zadna prohlaseni typu: pro jednu
osobu mé nebavi vatit!!! Snidat by se mélo vzdy, tady by mél byt
zajistén i dostate¢ny pfivod tekutin. Strava by méla obsahovat hoj-
nost zeleniny a lusténin, zakysané mléc¢né vyrobky, ovoce a vlakninu
v dostate¢ném mnozstvi, brokolici, ryby, maso ano, ne vSak v nadbyt-
ku, a minimalné jednou tydné nefalSovany tazeny bujon. Po padesatce
lepsi ,pruzny pohyblivy tloustik“ nez ,vychrtly poloinvalida“, pticemz
BMI by nemuselo pfertst do hodnot obezity. A to od malicka - mame
velice désivé procento obéznich déti zakladajicich si sezenim u poci-
tacl a mobilti a piejidanim, zejména zbésilostmi typu coly, slazenych
napojl, slanych brambtirek a rafinovanych cukri, na diabetes a dalsi
komplikace.

Prijem by mél odpovidat vydeji, radéji mensi porce nez se jednou
denné nadlabnout do zasoby. Uzeniny jsou mor! Pfi odchodu do
dtchodu uz vétsina populace trpi néjakou chronickou chorobou,
uprava diety je tedy zasadni a hfeseni se nedoporucuje, protoze pak



Vazeni ¢tendfi, praveé jste dodetli ukazku z knihy Kdo pom0ize pomahajicim.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



