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Fascinuje mé lidské télo. Co vSechno umi, zvlada, dokaze. A co
vS§echno nam odpusti. Tim spi§ mé $tvou vSechny ty nesmy-
sly a myty, které kolem zdravi koluji. Néjaky hlupak napise,
Ze rakovina se da vybéhat, a hned se najde dalsi, ktery tomu
véri. Novinarky Monika Binarova a Marie Irova to nejspis citily
stejné, protoZe mé oslovily, zda bych spole¢né s nimi vymys-
lela podcast, ktery bude o tom, co lidské télo opravdu vyléci.
A co o ném potiebujeme védét, aby bylo nemocné co nejméné.
Jak si poradit s bolenim hlavy nebo s rozhasenym zaludkem?
Jak zastat klidny v neklidném svété? Jak se zbavit pupinka ¢i
hloupych myslenek? Jak nosit lodi¢ky, aby to neodnesly nohy,
potazmo zada?

Vysnila jsem si, Ze kazdy tyden ve studiu vyzpovidam toho
nejlepsiho odbornika, jakého se mi pro dané téma podafti zis-
kat. Nechtéla jsem vSak posilat do éteru néjakou audioverzi
lékarskych skript a prednasek. Prala jsem si podat poslucha-
¢am dulezité a ¢asto zavazné informace leh¢i a mozna i trochu
zabavnou formou. Pravda, byl to trochu posetily ndpad. Budou
kapacity ¢eské mediciny hrat tuhle hru se mnou? Nebudou jim
moje jednoduché otézky pripadat hloupé? A nebudu jim pftipa-
dat hloupa ja, kdyZ se budu ptat na takové banality, jako jestli
je lepsi mérit tlak na pravé nebo na levé ruce, nebo zda vazné
plati lidové r¢eni, Ze jeden pSouk je lepsi nez deset doktora?

Ukéazalo se, Ze tahle forma rozhovorua 1ékare neurazi, ba
naopak, Ze je bavi. ProtoZe - co si budeme povidat - v nemoc-
nici si moc srandy neuZiji. A tak vznikl podcast MUDr.ovani. Po



par odvysilanych dilech se uz zacali nékteri odbornici hlasit
o slovo sami. Ja jsem to vZdycky trochu zleh¢ovala: ,Tak ono
uZ se, pane prednosto, rozkriklo, Ze u nas ve studiu varime
nejlepsi kafe Siroko daleko?“ V duchu jsem ale byla Stastna,
protoze se ndm podatilo jednim poradem nadchnout poslu-
chace i odborniky. JistéZe to polechtalo moje profesni ego. Ale
jesté vétsi radost mam proto, Ze se k lidem dostaly informace
seriézni a pravdivé, provérené studiem mediciny, védeckym
badanim i mnohaletou praxi. A to vdnesni dobé dezinformaci
a fake news neni malo.

V této knize najdete tficet rozhovora s lékati a dal§imi
odborniky na lidské télo i dusi, jez v roce 2022 vychazely na
zpravodajském webu Seznam Zpravy, respektive jeho maga-
zinu ProZeny.cz. Kromé hostti, kteri natac¢eni vénovali sviij
vzacny cas, si zaslouzi velky dik i kolegové z Radia Expres
a Classic, kde jsme nasli profesionalni zazemi, pohodu a vlidné
zachazeni. A kromé toho vati opravdu dobré kafe.

Co dodat? Snad jen to, co jsem tikala v zavéru kazdého
rozhovoru:

Preji vdm pevné zdravi a nervy!
Vase Lucie Silhova



1| Dobré védét

Zdravi neni vsim.
Ale bez zdravi je vSechno nicim.

Arthur Schopenhauer






Pane profesore, pozna kardiolog zlomené srdce?

Odpovéd by klidné vydala na cely rozhovor, nicméné termin
zlomené srdce v kardiologii skute¢né existuje. Opravdu jsou
situace, kdy dojde k prechodnému zhorseni vykonnosti srdec-
niho svalu. Jestli jde o zlomené srdce, nebo zda ma pacient
jiny problém, na zacatku téZko rozlisime. Na to potfebujeme
trosicku vic ¢asu, abychom zjistili, jestli ma pacient néjakou
chronickou nemoc, anebo jde o reakci na tézkou stresovou
zalezitost.

Rika se také: ,Fuj, to jsem se lekl, az se mi malem zastavi-
lo srdce.“ MiizZe se srdce na chvilku zastavit a pak se zase
prirozené rozbéhnout?

Zalezi na tom, ¢emu rikate zastavit. V srde¢ni akci mame
pribliZzné sedmdesat pulsti za minutu. Nékdy nastanou jisté
pauzicky, trvaji-li pres dvé vtetiny, uz jsou nebezpecné. Kdyz
je pauza jesté delsi, tak uz je to priznak nemoci, ¢lovék treba
i zkolabuje a srdce pak zase samo naskoci. Ale dneska uz mame
ijiné moznosti, pacienttim se davaji specialni pristroje, které
srdce laicky receno ,nahodi“. To uz se vSak bavime o meznich
situacich na hranici Zivota a smrti.



Vas obor je preventivni kardiologie. Co to vlastné zname-
na? Ja si predstavuji, Ze clovék se potka s kardiologem az
ve chvili, kdy ma potize. Nebo se k vam chodi na preven-
tivni vySetreni jako treba k zubari?

Preventivni kardiologie ma dvé ¢asti, primarni a sekundar-
ni. Na tu primérni skutecné prichazeji relativné zdravi lidé,
kteri jeSté nemaji onemocnéni srdce a cév. Sekundarni pre-
vence je pro pacienty, ktefi jsou po néjaké kardiovaskularni
nebo srde¢né-cévni prihodé a je nutné kontrolovat rizikové
faktory, kterych jsou stovky.

Prominte, slySela jsem spravné? Stovky rizikovych fak-
tora?

Skutecné je jich tolik, ale ja si myslim, Ze postaci, budeme-li
hovotit o téch nejzasadnéjsich, coz je zvySeny LDL cholesterol,
vysoky krevni tlak, kouteni, cukrovka druhého typu, obezita,
zejména ta centrélni, to znamena s ukladanim tuku v bti$ni
dutiné a na briSe obecné. To jsou hlavni rizikové faktory, které
se snaZi preventivni kardiologie ovlivnit. S interven¢nimi kar-
diology ale nevedeme Zadny konkurenc¢ni boj, naopak, urci-
té stoji za to pripomenout, Ze nade intervenéni kardiologie
je skute¢né vynikajici. Infarkt myokardu si nikdo v Zddném
pripadé nepreje, ale kdybychom ho uz méli nékde dostat, tak
ja bych si prosim vybral Ceskou republiku. My jsme totiZ na
prvnim misté - stridavé s né€kolika dalsimi nejvyspélejSimi
zemémi - v uspésnosti 1écby. Pomoc, kterou nase intervenéni
kardiologie poskytuje, je vynikajici. Na druhé strané je prav-
da, Ze se musime ke kardiologovi na katetriza¢ni sal dostat
v co nejlep$im stavu, myslim co nejdtive od prvniho ptiznaku,
coz je bolest na hrudi. TakZe pokud vas nékdy postihne svi-
rava bolest na hrudi, ktera vystreluje do ramene, radsi hned
zavolejte zachranku. Lepsi zbyte¢né, nez ji nevolat viibec
nebo pozdé. KdyZ uz se dostanete do nemocnice, je to vétsi-
nou dobré. Bohuzel ale jeSté porad rada lidi zemfte dtiv, nez
si staci zachranku zavolat. Nicméné v poslednich desetiletich
dochazi ke snizovani vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni,
jen se porad dumalo, ¢im to miiZe byt. Jestli se zmirnil pocet
rizikovych faktor(i, nebo zda je to skvélou praci interven¢ni
a akutni kardiologie. Zda se, Ze roli sehrala prevence. A tady si



s wew

musim prihtat svoji poliv¢i¢ku: preventivni kardiologie ztej-
mé zachrani malinko vic Zivotli, nebo je to minimalné pil na
pul ve srovnani s kardiologii intervenéni.

Co vSechno bychom méli o svém téle védét, abychom za-
branili kardiovaskularnimu maléru?

Tak treba cholesterol. Asi bych v tuhle chvili neresil ten cel-
kovy cholesterol, protoZe vasi ¢tenari jsou nejspis lidé, kteri
maji zajem o své zdravi a védi, Ze je duleZité soustredit se na
LDL cholesterol. Jestlize nemate Zadné riziko v rodiné, méla
by byt hladina pod tti milimoly na litr. Jste-li po infarktu, tak
pod 1,4. To je velmi nizké ¢islo, pro nékteré kolegy 1ékare az
prilis. Cholesterol je totiZ latka, bez které nemftiZze byt Zivot.
Buduje buné¢nou membranu, je dileZity pro syntézu hor-
mond, je dtileZity pro Zlu¢ové kyseliny a traveni. Cholesterol
potrebujeme, to neni latka, ktera je tady od toho, aby nas
zahubila infarktem.

Cholesterol délime laicky na dobry a zly, mohl by v téle
jeden bez druhého existovat? Idealné samozrejmé dobry
bez Spatného.

V soucasné dobé se troSicku odchylujeme od konceptu dob-
ry a zIy. ProtozZe ani ten hodny cholesterol ve skute¢nosti neni
tak hodny, jak jsme si dtiv mysleli. TakZe ja bych ztistal jenom
u toho zlého cholesterolu a ten bych snizoval. Cim niZe, tim
lépe. MiiZzeme se tady bavit o néjakych omega 3 mastnych kyse-
linach, ale na védeckou prednasku asi nejste zvédava. Ostatné
i mediktim rikdm: dejte na selsky rozum. Neméli bychom jist
Zivoci$né tuky, to je zakladni. Samozrejmé je dobré pridat
rybu, ale co si budeme povidat, jsme populace zvykla kon-
zumovat néco jiného. TakZe kdyz s nékym probiram dietu,
resime, co byl zvyKly jist a co je schopen ve své Zivotospraveé
zmeénit. Nékoho, kdo cely Zivot choval prasatka a poradal tri
zabijacky do roka, asi nepresvédc¢im, aby prestal jist veprové.
Ale mtiizeme se domluvit, aby zabijacka byla jenom jedna za
rok. Na to fakt nikdo nepottebuje skoly, vZdyt na tom mase je
tuk vidét zdalky. Nereste esencidlni mastné Kyseliny a omega 3
¢i omega 6 mastné Kkyseliny. Ani mediteranni dietu, ja si pod
tim taky nedovedu nic predstavit. No dobfte, jsou tam néjaké



ryby, to si zhruba predstavi ¢lovék, ktery nema s vyZivou nic
spole¢ného. A kdovi jestli. Proto vZdycky rikam, Ze i na typic-
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kou ¢eskou stravu 1ze naroubovat zdravéjsi variantu.

Sem s tim, to mé opravdu zajima.

Vezméte si treba vepro knedlo zelo. KdyZ to veprové nebude
prorostly biicek, ale libovy kousek masa, kterého nebude tti
sta gramij, ale ptilka, k tomu misto Sesti knedliki tfi a navrch
hora kyselého zeli, co je na tom Spatné? Vzdyt tohle je Gplné
normalni zdravé jidlo a mtiZeme ho sméle doporucit kazdému,
kdo nebude chtit mit makrelu a lososa kazdy den.

Co kava?

Budeme-li pit vic neZ pét azZ sedm velkych salka kavy a bude-
me mit navic dispozici k poruse srde¢niho rytmu, pak kava asi
neni tplné optimélni. Na druhou stranu jsou v§ak publikovany
préce, Ze konzumace kavy - a tfeba také ¢okolady, to musim
zminit, protoZe mam ¢okoladu rad - ma z hlediska prevence
srde¢né-cévnich onemocnéni pozitivni vliv na organismus.

To je krasna zprava, pridal byste jesté cervené vino? To se
k ¢okoladé hodi, nemyslite?

A jak! Ale budme uptimni, ono se to ¢ervené trochu prece-
novalo, doporucovaly se dokonce tti aZ ¢tyri decky, ale znate
to, ze ¢tyr deci je najednou cela lahvinka, a to uz fakt dobré
neni. TakZe asi takhle: kdyzZ si date skleni¢ku, srdicku nejspis
neuskodite. Ale pozitivni efekty na cévy, o kterych se také
hovotilo, nevidim. Nejsou pro né tak silné diakazy, jako to
pavodné vypadalo. Ja sice ¢ervené vino nezakazuji, ale ani ho
nestavim na roven léka.

Co tam mame dal? Pohyb!

Jsem zastance pohybu. A taky mam rad dobré jidlo a podle
mého ¢lovék takové nastaveni tézko odfiltruje. TakZe to pohy-
bem kompenzuiji, abych jidlo vuvozovkach ,vybéhal”. Je dtile-
Zité se hybat, bez toho vam nepomtiZe ani ta nejvic racionalni
strava. Neni ale treba hned kupovat permanentku do posilov-
ny, i kdyz pro¢ ne, kdyZ to nékomu vyhovuje. Ja chci jen fict,
Ze pohyb ma byt rozumny, staci prochazky, pétkrat tydné



tricet pét az ¢tyricet minut rychlosti ¢tyri aZ Sest kilometra
za hodinu. Clovék v primarni prevenci si mtiZze dovolit zaté
vétsi, pacient po infarktu bude zase muset davku pohybu tro-
$i¢ku redukovat. Ale pohyb rozhodné ano, indiansky béh, jizda
na kole, bézky, plavani, cokoliv z téchto sporta by bylo fajn.

Jakému pohybu holdujete vy, pane profesore, jestli se
mohu zeptat?

Snazim se pravidelné hrat tenis a chodival jsem béhat. Od té
doby, co mame fenku ridgebacka, coz je pes, ktery potrebuje
hodné pohybu, béhat nemusim, prochazky s ni mi staci. I pa-
cientlim rikam, ze kdyz si poridi psa, tak s nim na prochazku
trikrat denné budou muset vyrazit. Navic je to u starsich lidi
pozitivni i po psychické strance, mam s tim u pacientd dobrou
zkuSenost. KdyZ si po srde¢ni prihodé poridi psa, vZdycky se
to nakonec obrati k lepsimu.

Zminil jste psychiku, ta se zdravim také dost souvisi. Na
druhou stranu, lidé driv zili v mnohem vétSim stresu
anezda se, Ze by na tom byli se srdcem hiifr. Jak to tedy je?

Ja si myslim, Ze se to tro$i¢ku preceniuje. Stres samozrej-
mé patii mezi ty stovky rizikovych faktort, ale zalezi na tom,
o0 jaky stres jde. Velmi Casto se rikalo, Ze infarkt je typicky pro-
blém pretazeného manaZera. JenZe manaZzeti na infarkty moc
neumiraji. Ono se dokonce ukazuje, Ze infarkty postihuji ¢asteé-
ji pacienty s niz§im vzdélanim, kteri maji horsi socioekonomic-
ky status. TakZe pozitivni stres manaZera, ktery se snazi rozvi-
jet firmu nebo zachranit néjaky velmi problematicky obchod
¢i co ja vim, k infarktu moc nevede. Zato kdyZ nékdo ztrati
zaméstnani, tak byt je ekonomicky na chvili zabezpecen, drti
ho frustrace. Citi se nepotrebny, z ¢ehoZ vznika negativni stres
vedouci k srde¢nim onemocnénim. Ony se tam navic skladaji
rizné faktory, protoze kdo je ve stresu, asi radostné nebéha po
lese, spis si skoci do trafiky pro cigarety, protoze se doma nudi.

Jsou na tom lépe cholerici, kteri vybuchnou a okamzité
ventiluji emoce, nebo ti, kteri vSe dusi v sobé?

To je spravna otazka. ProtoZe pravé lidem, kteri vypadaji na
prvni pohled ,na infarkt”, se vétSinou nic nestane. Vybuchnou,



vyrvou se a jede se dal. No a pak jsou ti, co vypadaji vé¢né v po-
hodé, protoze vSechno hromadi v sobé. Jim spi$ hrozi zvyseni
krevniho tlaku s naslednou komplikaci cévni mozkové prihody
nebo infarktu myokardu.

Hodné se hovorilo o tom, Ze kardiovaskularnimi nemo-
cemi trpi vice muzi nez Zeny. Plati to stale?

Ano ine. Na kardiovaskularni onemocnéni sice umiraji Zeny
Castéji, ale je to dano i tim, Ze se dozivaji vysSiho véku. TakZe
se prosté mozkové mrtvice doziji. Muze zase skoli spi$ infarkt
myokardu. V podstaté se da tict, Ze je to vyrovnané, panuje
tady genderova spravedlnost. Chtél bych ale poznamenat
jinou véc. At uz jde o muze ¢i Zeny, nikdo by nemél podceno-
vat farmakologickou 1é¢bu. V ni totiZ mame obrovské rezervy.
Nékdy jsem vazné prekvapeny, Ze pacienti nechdpou zakladni
myslenku, totiZ Ze 1€k, ktery neni uzit, nefunguje. I my lékari
bychom na to méli klast vétsi diiraz. KdyZ napiSu pacientovi
1éky na ti mésice a on prijde za tri ¢tvrté roku na kontrolu
a porad jesté 1éky ma4, tak je to prostd matematika. Ale nékdy
jsou pacienti Sikovni, 1éKky likviduji sami a pak si prijdou pro
dalsi davku, nékdy je to aZ neuvéritelné. Predstavte si, Ze ¢lo-
vék jde k praktickému lékari, ktery zjisti vysoky krevni tlak.
Posle pacienta ke specialistovi, ten predepise 1éky, ale s tlakem
to ani nehne. Preda tedy pacienta k nam do specializovaného
centra, protoZe uz nevi, co s nim. U nds mame pacienty, kteri
uzivali ¢tyti a vice 1ékQ1, to znamend, Ze byli velmi komplexné
1é¢eni. A my pak riznymi métrenimi zjistime, Ze jedna tretina
neuZivala viibec nic, jedna tretina sem tam néco a pouze jed-
na tretina uzivala 1éky tak, jak méla. A to je fakt neuvéritelné.
Ja prece jen medicinu par desitek let délam, takzZe uz vim, ze
kdyZ se pacient moc nelep3i, tak se mu zadivam do o¢i a feknu:
»1ak ted uprimné, nestane se vim nékdy, Ze ndhodou zapome-
nete?“ - ,No tak ndhodou ano.” - ,A ta ndhoda je tak pétkrat
do tydne, vidte.” Copak o to, ja jsem zvykly, ale co mladji kole-
gové, kteri s timhle nepocitaji, pridavaji 1éky, jsou zoufali, Ze
nic nezabira, tak zase néco pridaji. Jenze kdyz pacient neuziva
tri 1éky, tak nebude ani pét, to je jasné.



Umite si to vysvétlit? Vzdyt prece k 1ékari ¢lovék jde, pro-
toZe mu neni dobre a ceka pomoc. Proc¢ ji nakonec nevy-
uzije?

To je problém preventivni kardiologie, Ze pacienti nemaiji
prakticky zadné priznaky nemoci. Cholesterol neboli. Vyso-
ky krevni tlak neboli. Jsou to takovi tisi zabijaci. I kdyz nékdy
nespolupracuji ani pacienti po druhém ¢i tretim infarktu ve
Ctyriceti letech, coZ je tézko pochopitelné. Velkou roli hraje
legislativa, ktera urcuje, co ma byt uvedeno v pribalovém leta-
ku. Tézko mtizu nékomu vysvétlovat prinos 1éku, kdyZ v ném
najde sto padesat nezddoucich Gcinka, které miize vyvolat.
Byt to jsou priznaky, které se objevily jednou, navic u special-
niho druhu mysi, zatimco u ¢lovéka nikdy nebyly zaznamena-
ny. To ale nikdo nevi a pacienti se obavaji. To se tyka zejména
skupiny 1ékd, které jsou nesmirné ucinné a maji data z realné
praxe. Jsou to statiny na cholesterol. Zachranuiji tisice Zivotti
po celém svété, presto chodi pacienti a fikaji: ,Tyhlety statiny
mi nedavejte, ja chci néco jiného, statiny rozpoustéji svaly.”

Mate nékdy chut rict pacientovi: ,,Hele, komu neni rady
tomu neni pomoci, pristé uz ke mné nechodte...“?
Nékdy je to problematické, zvlast kdyz pacienti vymysle-
ji fantasmagorické zaminky, pro¢ to ¢i ono nemohli uzivat.
Chapu, Ze nékdo odjede na ¢trnact dnti na dovolenou a zapo-
mene léky doma. Je to hrozné nesikovné, ale stat se to muze.
Pokud to nékdo déla zamérné, tak tomu nerozumim. Ale sna-
Zim se s lidmi mluvit a domluvit, vénuiji jim ¢as, pokud mozno,
protoZe opravdu nejde o nic mensiho neZli o Zivot. Navic srdce
je uzasny orgén, ta kvanta idert a hektolitry krve, které musi
precerpat! To si prece zaslouzi nasi pozornost a péci.



,Pleteme si prani s potfebami.“ ,KdyZ se vam nedosta-
nou t¥i pohlazeni denné, vyschne vam micha.“ ,,Dvakrat
udéla chybu jenom blbec, my chyti#i klidné i Sestkrat.”
Pane doktore, poznavate ty véty?

Poznavam, nejspis jsem vam je uz nékdy rekl. I kdyz tu
o téch pohlazenich denné pronesl americky 1ékar a psychiatr
Eric Berne. Tohle tvrzeni, které nas ptitahlo k jeho uceni,
k transakéni analyze, 1ze dokonce podepfiti poslednimi vysled-
ky védeckych vyzkumu. My lidé mame specidlni neuronovou
sit na prijemna pohlazeni. A ta neuronova sit ma v kizi ¢idla,
takZe nereaguje tfeba na Stipnuti nebo na spaleni, ale jen na ty
prijemné doteky. Tim padem je ktiZe citlivy organ, pohlazeni
nebo objeti je proto velice cenné. Jsme jako ty opice, které se
navzajem drbou, my se zase hladime. A kdyZ to nejde fyzicky,
protoze bych od vas hned dostal facku, mGzu to nahradit ver-
balné: ,Vam to slusi“ a ,To jsem rad, Ze vas vidim.” To je takovy
pohlazeni za deset korun.

KdyzZ jsme se dnes potkali, vyménili jsme si par kompli-
mentd a radostnych vét. To jsme prisli jeden druhého
docela lacino.

Ano i ne, néco bylo za drazsi peniz, ja to mam rozdélené.
,Dobry den, vypadate bajecné,” to je za desetikorunu. ,To
jsem stra$né rad, Ze jsem té potkal,” to uz je za stovku. ,Ty se$§



baje¢na kamaradka,” to uz je za tisicovku. No a takhle se to

stupnuje. VSichni samozrejmé mame radi ta nejdrazsi pohla-
zeni, protoZe uz vychézeji z intimity.

KdyZ je nemame, co se s nami déje?

Chatrame. Jeden z nejvétsich zlo¢int dvou covidovych let
bylo, Ze zavreli lidi doma. Nejenze stouplo domaci nasili, ale
izolace ptlisobila velice negativné jako stresovy faktor. A protoze
nemuizeme lidem ufriznout hlavu a zkoumat, co se tam stalo,
zkouseli to zjistit na mravencich. Ti jsou také socialni druh.
Prisli na to, Ze Ferda by v cizich sluzbach neobstél, protoze
izolovany mravenec prisel béhem kratké doby o ¢ast imunity
a stresovych obran a béhem dvou dnti uhynul. Izolace je vra-
Zedna. K tomu jsme prisli o takové to hemzeni, kdy chodime
po ulici a vniméame lidi kolem. Patrné existuje néjaka energie,
ktera mezi nami preskakuje. Zatim se o ni nevi, ktera by to
byla, ale néco tam je. Citime to docela dobre, stejné tak jako
dobte citime, kdyZ je na nas protéjSek nastvany nebo prijem-
ny. O tohle vSechno jsme v covidu ptisli. Nejvétsi Skody izolace
napachala na détech a dospivajicich, protoZe béhem puberty,
tedy pardon, adolescence, jak se fika dnes, nejde jenom o to,
Ze organismus je bombardovan hormony, ale mozek se potre-
ti prestavuje, a to zdsadnim zptisobem. Pfestava jen prijimat
a zacina vyuzivat toho, co umi, snaZzi se v zZivoté chytit.

Zacina se osamostatnovat?

Tak. A k tomu potrebuje kontakt, protoZe prece bude Zit
v socialnim prostredi. Pottebuje se naucit, Ze nékdo néco umi
lip a Ze to neni zadné tragédie. Potrebuje takové to otrkani,
kdy kluci souperti, holky se natrasaji. Jesté to sice porad neni
vazné, ale jde o utvareni socialniho instinktu, ktery v Zivoté
hraje daleko vétsi roli nez to, jestli mate IQ 140 nebo 40. Ted
maji tihle lidé co dohanét, odborna literatura k tomu rika,
Ze bude potreba psychologt, aby adolescenty vytrénovali
v tom, co jim chybi. Ony Gplné stacily socialni sité, které vedly
k vyznamnému ristu narcismu. Clovék, ktery se na nich pred-
vadél, pak vlezl do reality a tam to pé€kné schytal. Z ¢ehoz se
hroutil, a ted se hrouti na kvadrat.



Ohledné covidu jste také nékde zminoval, Ze jsme se
posadili na triin mamonu, ale v dtisledku ekonomickych
dopadi pandemie a ted jesté valky na Ukrajiné prijdou
chudé casy, coZ bude zajimavy sesup. UZ ten seSup vidite?

Vidim. V¢era jsem narazil na titulek, Ze pivo bude stat sedm-
desat korun. Mame tady takovou zakonitost, Ze slusna kniha
stoji deset piv. KdyZ pivo bylo za korunu dvacet, knihy byly za
dvanact. Dneska jsou za pét stovek a brzy mozna za sedm. Coz
bude tragédie. Mné prislo jako nesmirny nemrav, Ze jedna vla-
da zaradila mezi nezbytné potreby drogerie, potraviny a 1éky,
ale nezaradila tam knihy. Ale kas$lu na politiku, nestoji za rec.

Jak je mozné, Ze se hystericky bojime chudoby, kdyz jsme
ji sami nepoznali? Je to proto, Ze se nejvic obavame pravé
neznamého?

Mam jednoho kolegu, predvale¢ny roc¢nik stejné jako ja.
Obcas na néj pada melancholie: ,Prosim té, k ¢emu my tady
jeSté jsme, co s nami, osmdesatniky?“ A ja odpovidam: ,Ty
vole, aZ se tahle rozmazlena generace bude hroutit, protoze
nepoznala Zadny vétsi problém, tak jim predvedeme, co vSec-
ko se da prezit.“ My jsme preZili valku, preZili jsme revoluci,
ja jsem prezil bombardovani Prahy, prezili jsme Vitézny tnor,
jak se tomu rikalo. Prezili jsme ménovou reformu, kdy tehdy
vSechny okradli, a porad jsme tady. Pravé proto, abychom jim
to predvedli.

Casto se rika, Ze z blahobytu blbneme. Pro¢ si ho nedo-
kazZzeme prosté jenom uzit?

Protoze fyziologicky vzato, v mozku mame systém odmén.
Kdy?z si date zmrzlinu, doputuje molekula dopaminu do jadra
buriky a vy pocitite uspokojeni. Druha zmrzlina uz nikdy neni
to, co byla ta prvni. Druhy polibek uZ neni stejny a druhy nakup
drahého auta uz taky neni ono, proto chceme vic a vic. Tenhle
dopaminovy systém z nas déla chamtivce. Byl by tedy velky
omyl domnivat se, Ze kdyZ ma nékdo dost penéz, tak nebude
chtit dalsi. I kdyZ rubas nema kapsy, stejné nas dopamin Zene
k tomu, abychom hromadili. Proto si pristé musime koupit
dvé zmrzliny a auto za ¢tyri miliony. Takhle nartsta konzum
a neda se nikdy uspokojit. KdyZ vas vezmou do pohadky, do



zemé, kde se nemusi nic délat, pec¢eni holuby litaji do huby
a na stromech rostou parky, uz druhy den tam nebudete Stast-
na. Protoze jak rika Cochtan: ,Co vecko lidi nechtéj, Ze ano,
pumprlika, kterej kejchne, kdyz se zmackne.“

KdyZ ma hromadéni fyziologicky duvod, jak se tomu
muzu branit?
Jednoduse tim, Ze na to nenaletim.

Nenaletim na své vlastni télo?

V mozku mite dva systémy. Jeden je emocionalni a druhy
racionalni. A vy bud jedete na ty emoce, nebo zapnete ratio
neboli rozum. Neni treti cesty, emoce se pletou do ratia vzdyc-
ky, ale ratio se zase vZdycKky priplete do emoci. Emoce jsou
télesné déje, jak rikal neurovédec Anténio Damaésio, emoce se
odehravaji vdivadle téla a do divadla védomi se prekladaji jako
pocity. Pocit uz nese kus racionalniho naboje. Emoce je strach
a pocit je obava. TakZe budto pojedu na emocionalni mozek
a budu rikat, tohle chci a tamto taky, nebo zapnu rozum a spo-
¢itam si, Ze tohle je hodnota a tamto ne, a za¢nu se vic honit
za hodnotami. Ty jaksi nemaiji s trhem tolik spole¢ného.

V této souvislosti jste rekl, Ze si pleteme prani s potieba-
mi. To znamena co?

To rika Aristotelés, ja to jenom opisuju. Jak vidite, opisuji od
klasikt. On rekl, Ze mdme prani a mame potreby. Potreby jsou
biologické, psychosocialni a duchovni, a viechny je musime
sytit. Biologické jsou potrava, voda, stfecha nad hlavou. Psy-
chosocialni kontakt s lidmi, o kterém jsme mluvili pred chvili.
Duchovni je urcita potieba sebepresahu, smyslu a nékdy i kon-
taktu s nécim, co je vic nezZ my. My nejsme vrSek viehomira,
i kdyZ si to nékdo mysli. Tohle vSechno kdyZ nenasytime, tak je
organismus nestastny jak po strance psychické, tak po strance
télesné, protozZe to se neda od sebe oddélit. A pak jsou pra-
ni, tedy to, co chci. Je dobré naucit dité mezi tretim a Sestym
rokem, kdy probiha dalsi etapa zrani mozku, Ze ne vse, co chci,
taky dostanu. Poprvé ve trech letech prijdou mikroglie (burni-
ky vyskytujici se v nervové tkdni, pozn. red.), které to v mozku
prosttihaji straSnym zptsobem, tehdy v podstaté zacina zrat



dospély mozek, v Sesti letech generuje uz dospélou elektrickou
aktivitu. Proto taky vétSina kultur posila v tomhle véku dité
do Skoly. No a mezi témi tfemi aZ Sesti lety se ma dité naucit
hranice. To znamena, tohle se smi, tohle ne, tohle se sice nesmi,
ale miZe. Druha véc je naucit se frustracni toleranci. Frustra-
ce je takovy ten pocit zmarnéni, kdyZ se vim néco nepovede
nebo néco nedostanete. V podstaté jde o to, Ze je zklamano
vaSe chténi. A vy se mezi témi tremi a Sesti roky musite naucit,
Ze ne vSecko, co jste se usnesla, Ze chcete, musite dostat, a Ze
ne vSechna vaSe prani budou splnéna. Kdyz se tohle naucite,
jdete zivotem daleko snadz nez lidé, kteri se to nenauci a pak
maji dojem, Ze kdyZ se véci nedéji podle nich, svét jim ubli-
Zuje. To je prvni blba myslenka a pak to jede. Ti lidé se podle
toho za¢nou chovat a svétu ,neptizen“ oplaceji. Z toho vznikaji
i konfliktni vztahy. Nékteri lidé jsou tak poSkozeni a nevédi,
co roupama délat, Ze de facto nevydrZi s nikym.

Dité si ma sice zvykat na frustraci, ale zaroven je dnes
doba, kdy se mu viechno povoluje a toleruje, jen at si sam
vybere svou cestu. Co je potom spravné?

Dité je chytré, ale nezkuSené, a pokud mu nevtiskneme
ramec pro budouci zkuSenost, tak je to chyba. Cela ta permi-
sivni vychova je jenom lenost rodi¢ti handrkovat se s potom-
kem. Ja jsem byl tuhle v knihkupectvi, kde se asi tak ctyrleté
dité valelo a vriskalo na zemi. ,Maminko, seberte si to dité,
vZdyt vam ho nékdo rozslapne,” rikam ji mirné. A ona na mé
vyjela, co jako je mi do toho, jak se chova jeji dité€? No, je mi do
toho tak dalece jako spoluobcanovi a za druhé je mi do toho
z mého remesla, protoZe tohle nebude mit dobré pokracovani.

Rikal jste, Ze nenastavené hranice ovlivni v budoucnu
vztahy. V jakém smyslu?

V transakéni analyze mame vztahové vzorce. Zaprvé: ,Ja
jsem na tom dobfre, ty jsi na tom dobre.“ ,I'm OK, you’'re OK.”
Zadruhé: ,Jsem na tom dobfe ja, ale ty ne.“ A ted jde o to, jest-
li budu zachranovat nebo co budu délat. A pak je vztah, kdy
ja na tom nejsem dobre, ale ty jsi na tom dobre, tak mé pojd
zachranovat. Dokud to nevytdhneme na ,,I'm OK, you’re OK,*
tak jsou vztahy nerovnomérné a nevedou k ni¢emu. Pracoval
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jsem devét let v ,protimanzelské” poradné a vim, Ze zaklad
krachu manzZelstvi miZe byt pravé pocit, Ze kdyby bylo vSech-
no po mém, je klid. Ale protoZe po mém neni, myslim si, Ze ty
mi to prosté kazis, takze problém jsi ty.

Vase generace je prikladem lidské viile. Kde se v lidech
vlastné bere ta sila k preziti?

Je to sila Zivota. Jen si vzpomeriite na lidi, jako byl Arnost
Lustig nebo Viktor Emanuel Frankl. Ten prezil t¥i vyhlazovaci
koncentraky, v kvétnu ho pustili a uz v listopadu byla na trhu
jeho kniha A presto Fici Zivotu ano. Homo sapiens sapiens byl
béhem nedavné historie nékolikrat na vymreni, byly neptizné,
kdy nas na cely zemi ztstalo tfeba jen deset miliont. A stej-
né jsme to prezili. Respektive nasi predkové to prezili a tim
padem jsme tady i my. TakZe bédovani nad tim, Ze si nékdo
nemtiZe doprat vylet na Malé Divy nebo Velké Divy, nemtizu
brat absolutné vazné.

V ¢em tedy mame hledat radost? A v ¢em ji hledate vy?

Predevsim ve vztazich, ideadlné v téch vyrovnanych. Dru-
hou radost mam v tom, Ze jsem. A potom existuje GZasna
sbirka bésni o kraveé radosti. J4 denné chodim kravu radosti
dojit, a abyste mohla taky, tak vam tu sbirku poslu. V téchto
dobach je dobré jednak ¢ist humor a pak je velice dobré Cist
Bibli, tam to v3ecko je.

To zni tizasné, kdo tu sbirku napsal?

JA.



KdyZ se mluvi o cholesterolu, tak vétSinou se zdviZzenym
prstem. Ale ja od vas vim, Ze tato latka je pro télo nesmir-
né dilezita. V ¢em konkrétné?

Cholesterol je zakladni stavebni kamen pro tvorbu kazdé
bunécné stény, ¢imZ predstavuje nezbytnou soucast naseho
Zivota. Bez bunécné stény se totiZ nevytvori Zadna tkan, bez
tkané se netvori Zadny organovy systém.

Mohu se na cholesterol podivat? Jak vlastné tenhle dtile-
Zity kousek naseho byti vypada?

To je tedy pékné zaludna otazka! Ja jsem védél, Ze se mé
hned na zac¢atku zeptate na néco, na co nebude Uplné snad-
né odpovédét. Ale zkusim to. Cholesterol dokaze vytvaret
krystalickou strukturu, takZe kdyZ se na néj podivame elek-
tronovym mikroskopem, ¢asto to vypada jako takovy pléto-
vany Zlutavé zbarveny Gtvar. Tedy s tou barvou to neni tiplné
presné, protoze ta odpovida uz kumulované mase choleste-
rolu, ktera je pohlcend makrofagy, tedy burikkami imunitni-
ho systému. Ty totiZ dokadZou cholesterol spolykat. Mame



i krasné elektron-mikroskopické studie, které ukazuji, jak ty
krystaly potom propichuji bunééné membrany makrofagt,
které timto zptisobem destruuji. Takze cholesterol je zZlutava
krystalicka latka, ktera napriklad v podobé cholesterolovych
Zlu¢nikovych kament mtiZe nabyvat docela jasné viditelné
podoby.

KdyzZ je cholesterol pro organismus tak dualezity, proc
vadi, kdyzZ je ho moc?

ProtoZe se uklada do mist, kde nema co délat. Cholesterol
patfi do buné¢né membrany, patii treba do Zlucovych cest,
kde je dtlezitou soucasti zZlu¢ovych kyselin, patti také do tka-
né nadledvin, kde predstavuje dalezity prekurzor (sloucenina,
kterd se ticastni chemické reakce, p¥i které vznikd jind slouceni-
na, pozn. red.) pro vznik steroidnich hormont, podobné jako
v pohlavnich Zlazach. M€l bych moZn4 jesté pripomenout, Ze
cholesterol je extrémné hodné zastoupen v nervovém systé-
mu. Jak vidno, potfebujeme ho nezbytné. A pro¢ si cholesterol
pripominame se zdviZenym prstem, je jeho prebytek, ktery
vede k ukladani v cévni sténé tepen. Tam totiZ pusobi jako
hlavni rizikovy faktor pro rozvoj aterosklerézy, tedy tepen-
ného kornaténi.

Casto se zminuje nebezpeéné vysoka hladina cholestero-
Iu. Ale existuje také nebezpecné nizka hladina, kdyz je
pro nas tak dtlezity?

Kazda naSe burika je schopna si cholesterol s vétsi ¢i mensi
kapacitou vyrabét. Nejvétsi kapacitu ma burika jaterni. A proto
absence cholesterolu v krvi teoreticky nepredstavuje nebez-
peci, protoze bunky nadile mohou svij cholesterol ziskavat
vlastni produkci. Ale je to energeticky naro¢ny proces a kaz-
da burnika je radéji, kdyz si pro cholesterol mtiZze sdhnout do
krve a vypnout systém, kterym se biosyntéza cholesterolu
ridi. Nicméné existuji také stavy, kdy nachazime extrémné
nizké koncentrace krevniho cholesterolu, které jsou spojeny
s tkanovym nedostatkem cholesterolu. Jsou to vzacné vroze-
né syndromy poruchy biosyntézy cholesterolu, které mohou
vést k umrti ve velmi ¢asném véku.



