Mentalni hormeze

Co to je?

Kazdy jisté znd ze svého okoli fadu lidi, kterym vysoky vék viibec
neubira na zivotni energii. Ackoliv jejich télesna schranka starne,
uvnitf jsou stdle plni vitality a s mladistvou vervou porad néco bu-
duji, organizuji, pfipadné cestuji a kazdopadné si uzivaji zivota. Jsou
zivoucimi diikazy ptisobeni hormeze na zpomaleni starnuti. V téchto
pripadech hraje roli hlavné mentalni hormeze - dusledek celozivotni
dusevni aktivity. Zatéz v hormezi totiz nemusi nutné znamenat jen
zatéz fyzickou, ale i dusevni. Vedle srdce, svalil a jater pottebuje pro
své spravné fungovani zatéz i mozek. V zadném pripadé to vSak neni
zatéz v tom nepékném slova smyslu: stres, strach nebo smutek. Pravé
naopak, pozitivni hormetickou zatéz pro nag mozek predstavuji hlav-
né premysleni, hrani her, tviir¢i ¢innost a spolecensky zivot. Vesmés
tudiz véci prijemné. Kdyz se téchto ¢innosti vzdate, tfeba ve prospéch
samotarského sledovani televize nebo vypitych lahvi, vyznamné tim
urychlite starnuti svého mozku a zvysite pravdépodobnost, zZe se
o sebe ve stari nebudete schopni sami postarat, tfeba proto, ze vas
postihne Alzheimerova demence.

Proc do toho jit?

Ac¢ to tak pfi poslechu vecernich zprav nevypada, nejvétsi hrozbou
pro nasi spokojenou zapadni civilizaci neni terorismus ani ztenco-
vani zasob ropy. Skute¢nd hrozba prichazi plizivé a téméf nepozoro-
vana. Je ji nebyvalé starnuti populace. Proti poctu lidi, ktefi pobiraji
a budou pobirat starobni diichod, je pocet nezaméstnanych smésny.
Stét se tuto krizi snazi fesit zvySovanim véku odchodu do dichodu.
To vak samo o sobé fedeni neni. Odchod do diichodu je zaslouzena
véc a stafi neuprosné snizuje nejen fyzické, ale predevsim dusev-
ni sily. Pozdni odchod do diichodu ma smysl pouze pro lidi vitalni
a plné funkéni. A proto dnes fada védct hleda nastroje, které by
starnuti a pfedev$im s nim spojeny pokles dusevnich sil dokazaly
zpomalit.
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Klinické studie, které hledaly spojitosti mezi dusevni vykonnosti
starych lidi a jejich zivotni historii, ukdzaly, ze klicovym faktorem
udrzujicim mozek stale svézi je aktivni Zivotni styl zahrnujici dusev-
ni praci, konicky a spolecensky Zivot. Napriklad skupina neurologti
z Chicaga uverejnila v roce 2002 v prestiznim ¢asopise Americké lé-
karské asociace sviij vyzkum, ve kterém hodnotila volnocasové akti-
vity 801 radovych bratri a sester a sledovala pravdépodobnost, s ja-
kou se u nich demence objevi. Ukazalo se, Ze ti dusevné nejaktivnéjsi
feholnici maji jen polovi¢ni riziko vzniku demence (Alzheimerovy
i obycejné starecké zapomneétlivosti) nez jejich nejpasivnéjsi kolegové.
K podobnym vysledktim doslo nékolik desitek védeckych skupin z ce-
1ého svéta, kdyz zkoumaly specifické navyky riznych narodu a spo-
le¢enskych vrstev. Cinsti badatelé napiiklad vyzdvihovali pozitivni
vliv cviceni tai¢i nebo vysivani. Naopak v Holandsku a USA se hojné
experimentovalo s poc¢ita¢ovymi hrami jako nastrojem slouzicim k za-
bavé a udrzovani dusevni svézesti v domovech dichodct. Celd fada
téchto studii ukazala, Ze ochranny efekt rtiznych dusevnich aktivit se
sc¢itd, je tedy vhodnéjsi vénovat se vice konickiim a ¢astéji. Nemusi to
vsak byt jen konicky, jedna ze studii napriklad ukazala, ze lidé, kteti
vykonavali povolani vyzadujici vy$$i miru motivace (manazeti, ob-
chodnici, tviiréi profese), také vykazovali ve stafi pomalejsi dusevni
upadek nez lidé, ktefi pracovali vice automaticky (pokladni, ridici).

Duvodem, pro¢ pozitivni dusevni zatéz udrzuje mozek svézi, je
ztejmé specificka skupina hormont, ktera reguluje regeneracni
schopnosti mozku. Nejvice prozkoumany je hormon BDNE ktery se
uvolnuje pti dusevni zatézi nebo pii fyzické namaze (praci, sportu,
pohybu) a jehoz aktivita je naopak utlumena u pacientu trpicich obe-
zitou, cukrovkou a Alzheimerovou demenci. BDNF ve zkratce udr-
zuje funkénost téch ¢asti mozku, které jsou nositeli paméti a schop-
nosti uvazovat. Pravé BDNF tedy sportovci a dusevné aktivni lidé
vdéci za pomalejsi starnuti mozku a nizsi riziko vzniku demence. Ale
to neni vSechno. Posledni vyzkumy ukazuji, Ze tyto procesy mohou
fungovat i naopak. Ukazuje se, Ze nae mysl mize mit mnohem vétsi
vliv na celkové fungovani naseho téla, nez jsme se dosud opovazovali
doufat. Pokusy na obéznich mysich trpicich cukrovkou ukazaly, ze
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po injekci BDNF do mozku zhubly a jejich diabetické obtize se zmir-
nily. Naopak mysi mutanti, kterym BDNF chybél, trpéli prejidanim,
obezitou a objevila se u nich cukrovka. Znamena to tedy, ze dusevni
aktivita, ktera vede ke zvy$eni hladin BDNF v mozku, nds chrani ne-
jen pred demenci, ale i pred dal$imi civiliza¢nimi chorobami?

Néco na tom zfejmeé bude. Existuje totiz hned nékolik moznosti,
jak upadek mozku naopak urychlit. A v§echny tyto moznosti zaro-
ven zvysuji riziko vzniku obezity a onemocnéni srdce a cév. Zfejmé
nejnebezpecnéjsi z nich je prilisné sledovani televize. Skupina védcii
z amerického Clevelandu v roce 2005 publikovala alarmujici vysledky
své klinické studie, ktera ukazala, Ze kazd4 hodina denné strdvena
sledovanim televize zvysuje 1,3x riziko, ze ve stafi dostanete Alzhei-
merovu chorobu. To napfiklad znamend, Ze kdyz sledujete televizi
3 hodiny denné, mate 2x vy$si riziko, ze dostanete Alzheimerovu
chorobu, nez maji televizni abstinenti. Vydrzite-li u televize 5 hodin
denné (cely vecer), riziko je 4x vyssi. To samoziejmé neznamena,
ze kdybyste misto na televizi koukali do zdi, budete na tom lépe.
Problém televize je v tom, Ze nahrazuje jiné zptsoby traveni volného
¢asu, které by od vas vyzadovaly vétsi dusevni i fyzickou namahu.
Sledovani televize je totiz nejen dusevné pasivni ¢innosti, ale navic
je spojeno s nedostatkem pohybu a ¢asto i prejidanim. Hned nékolik
studii ukazalo, ze déti a dospivajici, ktefi travili hodné casu u televize,
méli také vétsi tendenci se prejidat a Castéji trpéli obezitou. Dalsim
nebezpecim pro vas mozek jsou nedostatek spanku nebo nepravi-
delny denni rytmus. Je zajimavé, Ze nedostatek spanku je zatim asi
jedinou zatézi, u které nebyl pozorovan efekt hormeze. Je to zfejmé
tim, Ze spanek je sim o sob¢ posilujicim a regenera¢nim pochodem,
pti kterém si mozek tfidi zazitky z predeslého dne a uklada je do pa-
méti. Jeho nedostatek tedy nemiize nic posilovat ani regenerovat.
Mame-li naopak nedostatek spanku, zhorsuje se nase soustfedéni
a pamét i logické uvazovani prestavaji fungovat. Zhorsené fungovani
mozku se poté pfenasi i na ostatni organy, a proto lidi, ktefi si odpi-
raji spanek nebo ktefi maji naruseny rytmus bdéni a spanku tim, ze
pracuji ve sménném provozu, ohrozuje vys$si riziko vzniku obezity
a vysokého tlaku a castéji trpi chorobami srdce a cév. A konecné,
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poslednim dtilezitym nebezpecim pro vas mozek i télo je prilisny
psychicky stres. Stres je v malém mnozstvi uzitecny, protoze zlepsuje
schopnost soustfedéni a celkovou psychickou i fyzickou vykonnost.
Avsak kdyz nékdo trpi dlouhodobym tézkym stresem, napriklad kvti-
li neuspokojivym pomérim v zaméstnani nebo v rodiné, po case se
u ného dostavi vycerpani organismu se vsemi myslitelnymi negativ-
nimi disledky véetné zhor$eni imunity, dusevniho upadku a v nepo-
sledni fadé vyssiho rizika vzniku civiliza¢nich chorob. Z toho vseho
je zfejmé, Ze vliv dusevniho rozpolozeni na celkové fungovani naseho
organismu je opravdu velmi mocny. Potvrzuji to naptiklad zdravotni
statistiky ze zemi byvalého komunistického bloku. Ve vsech téchto
statech veetné Ceské republiky doslo po padu komunismu v roce
1989 k dramatickému poklesu umrti na choroby srdce a cév. Zlepse-
ni zdravotniho stavu bylo tak vyrazné, ze je nelze jen tak jednoduse
pripsat ¢istsimu ovzdusi a zdravéjsimu Zivotnimu stylu, které prinesla
demokracie. Je vice nez pravdépodobné, ze v tomto pripadé byla 1é-
kafem obnovena nadéje na lepsi zivot. Svéd¢i pro to i fakt, ze umrt-
nost v okresech s nizkymi platy a vysokou trovni nezaméstnanosti
je mnohem vys$$i nez v okresech s vy$sim socialné-ekonomickym
statutem.

Jak na to

Mezi ¢innosti, které udrzuji va§ mozek mlady, patfi dusevni prace,
navstévy pratel, ¢teni, hrani deskovych, karetnich, slovnich i po-
¢itacovych her, hrani na hudebni nastroje, lusténi, vysivani, prace
na zahradce, navstévy kulturnich akci, tanec nebo tfeba cvicent taici.
Z4dny z téchto zpisobi mentalni hormeze neni G¢innéjsi nez jiny,
zkratka je dtilezité premyslet, bavit se a alespon trochu se o néco sna-
zit. Dulezitd je i frekvence, ¢im Castéji se témto ¢innostem vénujete,
tim pomaleji va§ mozek starne. I v tomto pripadé vsak plati to, co
u jinych metod hormeze: Pestrost je dulezitéjsi nez mnozstvi. Naopak
Casté sledovani televize, nedostatek spanku, prace na smény a prilisny
stres v praci nebo osobnim Zivoté vedou k upadku vaseho mozku
i celého téla a urychluji starnuti i nastup civiliza¢nich chorob.
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Ale pozor!

Jako u vSech metod hormeze i u této plati, ze zatéz si musite nastavit
sami podle svého dobrého pocitu. Rozhodné se nenutte do ¢innosti,
kterou nepovazujete za zabavnou. Rozhodujici je najit si vlastni zpu-
sob aktivniho, optimistického, uspokojivého Zivota, aby va§ mozek
viibec poznal, Ze zemfit se zatim jesté nechystate.

Yerkes-Dodsonuv zakon
V této knizce se zabyvam hlavné praktickymi aspekty hormeze
s ohledem na prevenci civilizaénich chorob. Hormeze je vSak
mnohem obecnéjsi fenomén. Jejim zakladnim kamenem je tvr-
zeni, Ze odpovéd organismu na jakykoliv podnét se mize lisit
nebo byt zcela protikladna, v zavislosti na intenzité podnétu.
Tento jev se odborné nazyva nelinearita. Jednou velice zajima-
vou nelinearitou, ktera neni hormezi v pravém slova smysilu,
je tzv. Yerkes-Dodsonlv zakon v experimentalni psychologii.
Predstavte si, Ze feSite néjaky ukol, tfeba matematicky priklad.
Abyste to neméli tak jednoduché, nachazite se pfitom v néja-
kém stresuijici prostredi, tfeba v mistnosti s blikajici a piskajici
zarivkou. Odménou za vyfeSeni Ukolu samoziejmé je, ze budete
moci mistnost opustit. Vase schopnost ukol vyresit se bude
odvijet od toho, jak moc bude obtizny a jak intenzivnimu bu-
dete vystaveni stresu. Velmi lehké ukoly vyreSite tim rychleji,
ukoll se jiz projevi nelinearita. Mirny stres bude stimulovat vase
uvazovani a pomUze vam ukol vyresit rychleji, zatimco dalsi
nardst stresu bude postupné vas vykon zhorSovat az témér

vat. Tento zakon je znam uz zhruba sto let a plyne z néj jediné
ponauceni: Stres v praci i ve Skole opravdu stimuluje vasi
vykonnost, ale jen je-li pfiméreny. A &im slozitéjsi ukol reSite,
tim méné byste se u néj méli stresovat.
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Bonus: co naopak nedélat

V predchozich 10 kapitolach jsem podrobné popsal, co délat, abyste
zili zdravéji a starli pomaleji. Jako bonus jesté pfidam malé zamysleni
nad tim, co nedélat.

Nehybnost

Nase télo je po milionech let evoluce prizptisobeno neustalému po-
hybu: lovu, sbéru, praci, pfesuntim a boji. Civilizovany Zivot vak
takové chovani neumoznuje. Naprosta vétsina lidi vykonava praci,
u které se predevsim sedi ¢i stoji, at uz se to tyka traktoristy, proda-
vace, fidice, urednika, nebo manazera. I cestovani a také odpocinek
doma nebo zdbava zahrnuji hlavné sezeni, at uz v auté, autobuse,
kavarné, fastfoodu, u televize, nebo u pocitace. Nase télo vsak pro
svou optimalni funkci potfebuje pfiméfenou davku pohybu. Bez néj
dochazi k degeneraci svalu, kloubt, kosti, srdce a cév. A degenerace
prispivé k rychlejsimu starnuti a skrze patologické zesileni zanétlivé
odpovédi v nasem organismu i ke vzniku civiliza¢nich chorob, prede-
vsim obezity, vysokého tlaku a nékterych druhii rakoviny. Nehybnost
je tedy véc, jiz byste se méli vyvarovat na prvnim misté, a nahradit ji
(jak jinak) pohybem.

Prejidani

Pro zvifata, pro nase predky i pro mnohé nase soucasniky ze zemi
tretiho svéta jsou hlad a skromna strava naprosto béznou soucasti
zivota. Lidské télo je jim proto prizpisobeno a pocita s nimi. My,
civilizovani lidé, v§ak vesmés hlad a skromnou stravu nezname. Nasi
stravy je prilis, je az moc dobte stravitelna a prili§ bohata na cukry
a nasycené tuky. Naopak vldkniny, omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin a rtznych horkych, trpkych a palivych latek z rostlin mame
nedostatek. Kromé toho se zménil i zpiisob, jakym jime. Zatimco nasi
predkové jedli spiSe nékolik velkych porci, vétsina lidi soucasnosti ma
tendenci jist spoustu malych jidel, takze se jednotlivé porce slévaji
do jednoho nepfetrzitého uzobavani. Tato nerovnovéha vede k vy-
pnuti procesu hormeze v nasem téle a ke vzniku obezity. Ta ovSem
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vyvolava cukrovku, onemocnéni srdce a cév, nékteré typy rakoviny
a vyrazné zkracuje nas zivot. Davejte si proto na prejidani pozor, lze
je potlacit predevsim kalorytmii, paleodietou a fytohormezi.

Vsechny ostatni faktory, na které ¢asto svadime nas zhorseny zdra-
votni stav, jako jsou bakterie, toxiny, znecisténé ovzdusi, chemicka
aditiva v potravinach (écka) a stres, jsou v porovnani s nehybnosti
nosti naseho civilizovaného Zivota, které nejvice podporuji nehybnost
a prejidani, jsou:

Televize, nebot jeji sledovani v sobé spojuje nehybnost a dusevni
pasivitu, navic prokazatelné vede k prejidani.

Auto, asi nejvétsi zdroj nehybnosti viibec.

Rychlé obcerstveni, ve vétsiné pripadi extrémné dobre stravitelné,
kalorické a chutné jidlo, vede k prejidani.

Kral Mithridatés
V roce 120 pred nasim letopo&tem poradal pontsky kral Mithri-
datés V. bujary vecirek. Byla to jen jedna z mnoha prepycho-
vych oslav, protoze Pontos bylo bohaté kralovstvi na uzemi
dnesniho Turecka, tézilo z ¢ilych obchodnich vztahl s Rimskou
fiSi a Mithridatés byl oblibenym panovnikem. AvSak uprostred
oslavy panovnik nahle padl mrtev k zemi. Lékarské vySetreni
prokazalo, ze byl otrdven. Zanechal po sobé dva syny a man-
zelku, ktera se po dobu jejich nezletilosti stala regentkou. Po
Case starsi z obou synl zacal po kazdém jidle pocitovat in-
tenzivni bolesti v bfise. Dovtipil se, ze se ho matka snazi po-
stupné otravit, aby zajistila trfin pro sebe nebo jeho mladsiho
bratra. Odhodlan neskoncit jako jeho otec, uprchl korunni princ
do lesU, kde se dalsich sedm let skryval. BEéhem té doby pre-
mysSlel, jak to udélat, aby se vyhnul otraveni. Nakonec pfisel
na mySlenku, Zze bude-li se sam travit velmi malymi davkami
jedu, stane se imunni i proti smrtelné davce. V dobé své pl-
noletosti se vratil zpét do Pontu, rychle prevzal triin, uvéznil
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svou matku a bratra, ozenil se se svou sestrou a Uspésné vladl
dalSich 60 let jako kral Mithridatés VI. Traduje se, Ze si ze svého
vyhnanstvi pfinesl lektvar obsahuijici vSech 54 tehdy znamych
jedd. Tomuto lektvaru zvanému antidotum mithridaticum byla
pfipisovana nejen Mithridatova odolnost proti Cetnym travic-
skym atentatlim, ale i jeho dlouhovékost a plodnost. Jeho odol-
nost se potvrdila i v den jeho smrti, kdy se po prohrané valce
s Rimem pokousel nelispésné otravit. Nakonec musel poprosit
svého osobniho strazce, aby mu setnul hlavu. Z tohoto ddvodu
bylo antidotum mithridaticum uzivano v rliznych formach pa-
novniky i prostym lidem po pfistich 1 900 let. Spekuluje se, ze
prave diky jeho uzivani prezil Rasputin pokus o otravu kyani-
dem a musel byt nasledné zavrazdén zastrelenim a utopenim.
Odolnost proti jedlim ziskana jejich uzivanim v malém mnoZzstvi
se dodnes nazyva mithridatismus.
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